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Resumen

La enfermedad celiaca ocurre en individuos predispuestos genéticamente,
en los cuales la ingestion de alimentos que contienen gluten dafia la superficie de
la mucosa del intestino delgado lo que lleva a la incapacidad de absorcién de

nutrientes.

Algunos de los sintomas y trastornos que puede provocar esta patologia
son diarrea, mala absorcion, dolor abdominal, pérdida de peso y desnutricion.
Tanto las manifestaciones clinicas que puede presentar un paciente con
enfermedad celiaca como los cambios en la mucosa intestinal mejoran tras excluir

el gluten de la dieta.

Una alimentacion libre de gluten es la herramienta dietoterapeutica para
poder tratar a este tipo de pacientes. Es de suma importancia que pese a que ellos
excluyen el gluten se alimenten de manera saludable y equilibrada al igual que un
adulto tipo sin ninguna patologia asociada, bajo requerimientos estandares, con
tiempos de comida determinados, basandose en guias alimentarias que permitan

regular una ingesta optima de alimentos.

El objetivo de nuestro estudio es conocer cudl es el costo mensual de una
alimentacion saludable, normal y equilibrada para un adulto tipo sano y celiaco. El
enfoque del estudio es mixto con alcance correlacional y disefio descriptivo, no

experimental prospectivo-transversal.

La muestra la componen los alimentos y preparaciones saludables sin
gluten y/o los ingredientes sin gluten necesarios para la elaboracion de
preparaciones culinarias. Los criterios de inclusion son los alimentos con
caracteristicas saludables de consumo habitual, los alimentos certificados para

pacientes celiacos y adulto tipo entre 18 y 64 afos, se excluyeron los alimentos no



saludables de consumo habitual de los chilenos y los alimentos libres de gluten no
certificados.

Se realiz6 una planificacion alimentaria de minutas mensual en base a los
requerimientos de un adulto tipo y las guias alimentarias para la poblacion
Chilena, gustos y preferencias de consumo habitual de la poblacién,
seleccionando alimentos que cumplan con las caracteristicas de Alimentos
Saludables. Posteriormente se derivaran aquellas preparaciones que contengan
gluten a preparaciones libres de gluten adecuadas para adultos celiacos, se
realizara el célculo de costos de ambos tipos de minutas para asi determinar cudl

es el costo total de la planificacién para un paciente celiaco y un adulto sano.

Resultados: Posterior al andlisis de costos de la planificacién alimentaria del
adulto sano y adulto celiaco, se encontré una diferencia significativa en el valor
total diario del menu. EI menu del adulto celiaco resulta mas costoso que el menu
del adulto sano, viéndose afectado principalmente por dos tiempos de comida,
desayuno y once, en los cuales el Unico alimento remplazado y que incrementa el

valor total es el pan.

PALABRAS CLAVES: Alimentos libres de gluten, guias alimentarias, minuta
mensual, gluten, enfermedad celiaca, costo, alimentos certificados sin gluten,
preparaciones culinarias, alimentacion saludable, aportes nutricionales, tiempo de

comida, densidad energética.



Presentacién del Problema

La enfermedad celiaca es una patologia compleja, autoinmune que afecta la
mucosa del intestino delgado a causa de una respuesta inmune mediada por
células T desencadenada por la intolerancia a la fraccion proteica del gluten
contenida en el trigo, la cebada, el centeno y la avena. ® Para efectuar un
diagnostico certero de enfermedad se describe una interaccion entre factores
genéticos y ambientales. Esta se desencadena en individuos portadores de genes
gue codifican para los antigenos leucocitarios humanos DQ2 y DQ8, cuando su
dieta contiene gluten. Fracciones de esta proteina interactian con estas moléculas
desencadenando una respuesta inmune que dafia la mucosa intestinal. En la
enfermedad celiaca se deben obtener datos seroldgicos positivos de
antitransglutaminasas antigeno IgA AEM, IgA tTG, IgA AGA y antigeno IgG AGA
mas una confirmaciéon de hallazgos histopatolégicos como atrofia de las
vellosidades intestinales o hiperplasia en las criptas. ®

La patologia se manifiesta de diversas formas, existen pacientes con
sintomas gastrointestinales como diarrea, vomito, mal absorcion, constipacion,
distension entre otros y otro tipo de pacientes que no presenta sintoma
gastrointestinal alguno pero si cambios histopatol6gicos y seroldgicos a los cuales

se les considera silentes o asintomaticos. ©

El gluten del trigo, las hordeinas de la cebada, secalinas del centeno y
aveninas de la avena son proteinas que se encuentran en cereales de consumo
habitual de la poblacion chilena como son el trigo, la cebada, el centeno y la
avena, ademas también pueden estar presentes en los aditivos de alimentos
procesados. ) Es de suma importancia tener en cuenta al momento de establecer
un tratamiento para este tipo de pacientes que el eje principal del mismo es una
alimentacion exenta de gluten, esta debe ser estricta y permanente para toda la

vida, aun después de haber normalizado sus parametros serolégicos, recuperado



la funcionalidad de la vellosidad intestinal y hayan disminuido las complicaciones
gastrointestinales derivadas de la ingestion de gluten. @

Se debe tener en cuenta que el principal tratamiento para los pacientes
celiacos es establecer una dieta libre de gluten pero conservando patrones
alimentarios de una alimentacion saludable y equilibrada tal como la de un adulto
tipo chileno sin patologias asociadas. ©

Actualmente la industria alimentaria cumple un papel fundamental respecto
a la oferta de alimentos disponibles en el mercado y en la promocién y mantencién
de habitos alimentarios y estilos de vida saludables. El aprendizaje de hébitos
alimentarios esta determinado por diversos factores tanto medioambientales,
familiares o publicitarios los cuales son condicionantes en la alimentacion habitual
de un adulto tipo chileno. © Si bien existen estudios que demuestran que la
poblacion esta informada a cerca de los conceptos claves de lo que implica una
alimentacion saludable y equilibrada, estos conceptos no se aplican en su realidad
al momento de la eleccion de los alimentos y preparaciones en los diversos

tiempos de comida. "

Mantener una alimentacion sin gluten y ademas saludable y equilibrada
resulta dificil para los pacientes celiacos debido a la premisa de que la

alimentacion exenta de gluten es mas costosa y poco variada. ©

Si bien el mercado chileno inicialmente no ofrecia una gran variedad de
alimentos procesados sin gluten debido al poco conocimiento de la patologia
celiaca, esta situacion ha ido evolucionando durante los ultimos afios con una
mayor disponibilidad de alimentos procesados en el mercado, algunos debiendo
importarse desde paises como Brasil o Argentina, pero un desconocimiento por
parte de los enfermos celiacos y su entorno respecto a alimentos no procesados



libres de gluten que permiten implementar mayor variabilidad en la dieta habitual
de estos. ©

Certificar un alimento o producto como libre de gluten es un proceso en el
cual las empresas de alimentos y farmacéuticas adoptan una responsabilidad

respecto del tema.

El sello "Sin Gluten, Controlado por Convivir" es una marca registrada, no
tiene costo, y para velar por su buen uso se estipula un convenio con las
empresas interesadas, para que un determinado producto o linea de productos
cumplan en forma técnica y analitica plenamente con la denominacion LIBRE DE
GLUTEN.

La inclusion del sello en el envase o etiqueta del producto facilitara al
celiaco su identificacion facil y rapida. El INTA utiliza como metodologia el método
de ELISA competitivo, Chirdo et al, Food Agric. Immunol. (1995) 7. 333-343.
Donde el limite de deteccion es de 0.1 mg de gliadinas por cada 100 gr. de

muestra (1 ppm de gluten).



Marco Teobrico

La enfermedad celiaca es una patologia cronica provocada por una
susceptibilidad genética sumada a factores medioambientales. En estos pacientes
se genera un dafio en las vellosidades del intestino delgado cuando ingieren la
prolamina del gluten, la gliadina en el caso del trigo, hordeinas en la cebada,

secalinas en el centeno y aveninas en la avena **°

La enfermedad celiaca puede tener diversas manifestaciones
gastrointestinales, algunas sintomaticas que involucran algun grado de mal
absorcién de nutrientes y otras silentes las cuales se caracterizan por presentar

sintomas de baja intensidad o simplemente no presentar sintoma alguno ™

Los marcadores séricos son de gran utilidad como indicadores de EC, la
biopsia intestinal sigue siendo el patrén para establecer el diagndstico. Debe
considerarse, que la negatividad de estos marcadores no excluye definitivamente
el diagnostico, siendo necesario en ocasiones recurrir a pruebas mas avanzadas

(estudio genético) cuando la sospecha diagndstica es elevada. 2

Las manifestaciones clinicas de la enfermedad celiaca estan influenciadas
por diversos factores como la edad del paciente, el grado de sensibilidad de este
frente al gluten y a su vez lo anterior correlacionado con la cantidad de gluten que
ingiera proveniente de la dieta.™® Algunos de los sintomas tipicos de este tipo de
pacientes son diarrea, esteatorrea, dolor abdominal, meteorismo, apatia, falta de
fuerzas, anemia y desnutricion, debido a la carencia de hidratos de carbono,

hierro, folatos, calcio y muy rara vez vitamina B12.%%

Luego de confirmar el diagndstico con la biopsia del intestino delgado mas

la serologia positiva, se debe iniciar el tratamiento inmediato con el fin de



recuperar las funciones normales de las vellosidades intestinales y atenuar o

disminuir los sintomas asociados *°

El tratamiento de la enfermedad celiaca consiste en una dieta libre de
gluten de por vida ®. Esta es una dieta estricta, ya que pequefias cantidades
ingeridas de gluten provocan atrofia vellositaria intestinal *”. Compleja, debido a
que dichas proteinas se encuentran en un sin nimero de alimentos basicos en la
dieta chilena (Trigo-Centeno-Cebada) y en aditivos presentes tanto en alimentos
elaborados o en medicamentos, existiendo ademas la posibilidad de
contaminacion cruzada al procesarse el alimento. Este es el caso de la avena que
actualmente se considera libre de gluten sin embargo, se produce contaminacion
cruzada en cultivos conjuntos con trigo, en el proceso de cosecha, molienda y

almacenaje 9.

Segun la Encuesta Nacional de Salud 2009-2010 los datos estadisticos
indican que la sospecha de Enfermedad Celiaca afecta a 1:100 Chilenos mayores
de 15 afios, con una Prevalencia del 0,76% de la poblacién chilena. Las mujeres

representan una prevalencia significativamente mayor que los hombre @9

A partir de octubre de 2009 el Instituto de Salud Publica tiene la facultad de
definir la normativa y técnicas para certificar alimentos como libres de gluten, que
actualmente pone el limite de gluten contenido en los alimentos definidos como
exentos de gluten en “cantidades menores de 1 a 1,5 ppm de prolaminas, que
deberan corresponder a los limites de determinacion para gluten de las técnicas

de laboratorios que se usan en Chile” ?%

Para lograr tener una dieta Optima sin gluten, se deben consumir alimentos
naturales como carnes, huevos, leche, pescados, legumbres, frutas, verduras y
cereales sin gluten que formen parte de una alimentacion saludable y equilibrada

de un adulto tipo sin patologias asociadas.



Estudios epidemiologicos evidencian que aunque la poblacion esta
informada sobre los conceptos basicos de una alimentacién saludables, no se
traduce en el consumo de una alimentacién equilibrada. ®Y Actualmente el
concepto de “Salud” se ha consolidado en la industria alimentaria por la presencia
de consumidores més exigentes, que buscan obtener de ella efectos beneficiosos
para la salud por ser un atributo diferenciador positivo. ¢?

En Chile uno de las principales problematicas para los pacientes celiacos es
gue los alimentos que se elaboran a nivel nacional no realizan la declaracion del
contenido de gluten en sus etiquetados. * En el mes de Mayo del afio 2010 se
presentd un proyecto de ley que tiene como fin exigir el rotulado de los alimentos
sin gluten. Dicha iniciativa debera ser estudiada por la Comisiéon de Salud del
Senado para asi modificar el articulo 109 del Codigo Sanitario, estableciendo que
“Todos los alimentos elaborados que no contengan gluten deberan tener un rotulo

que asi lo indique”®?

Si bien a nivel gubernamental ain no hay legislacién al respecto, existe la
Fundacién Convivir la cual creo el logotipo “Sin Gluten, Controlado por Convivir”
inscrito en el Registro de Marcas Comerciales a partir de Noviembre del afio 2006.
La Fundacion verifica que se cumplan condiciones determinadas que califiquen a
un producto para el uso del logotipo, el cual se entrega sin costo alguno para

quien solicita la certificacion. ¢®

La disponibilidad de alimentos sin gluten en Chile no es variada
comparandola con la oferta observada en otros paises. El abanico de alimentos
era mas bien reducido debido a que se consideraba a esta patologia como poco
frecuente, la disponibilidad de alimentos era directamente proporcional con el bajo
nimero de pacientes diagnosticados.



Actualmente debido a un mayor conocimiento por parte de la sociedad en
general respecto a la enfermedad celiaca y la necesidad de consumir alimentos
especiales a llevado a la industria de los alimentos a generar mayor variedad y
disponibilidad de alimentos libres de gluten y en conjunto con Fundaciones como
Convivir y Coacel se han creado guias para alimentarse diariamente y listados de
todos aquellos alimentos certificados que estan libres de gluten para lograr una

orientacion éptima para estos pacientes.®”

Las familias en Chile muestran una evolucion en la estructura alimentaria
hacia un aumento del gasto en alimentos de origen animal, procesados, bebidas
analcoholica y alcohdlicas, desplazando asi, los productos que eran parte de una
alimentacion tradicional y saludable, de menor densidad energética, hacia
alimentos cuya densidad energética es alta. “®? E| consumo de alimentos fuera
del hogar es una practica muy habitual, en muchas ocasiones el usuario no tiene
muchas opciones de elegir, las preparaciones son a un precio asequible y servidas

en raciones cada vez mayores. ©°

Adquirir hébitos de alimentacion saludable desde edades tempranas
contribuye a prevenir enfermedades cronicas y a tener una mejor calidad de vida.
B | a familia cumple un rol esencial al momento de la formacién de habitos
alimentarios en el inicio de la vida, que con el paso del tiempo se ven
influenciados por patrones estéticos que pueden conducir a alteraciones en la
alimentacion y como consecuencia de ello la aparicion de deficiencias
Nutricionales. ©®? En Chile, los factores identificados en los Gltimos 20 afios, que
han contribuido a la conformacion del patron alimentario son, el aumento de la
capacidad de compra y acceso a los alimentos, la globalizacién de la economia y
la alimentacion, las estrategias de marketing y la masificacion de los productos
alimentarios, los avances tecnologicos en la elaboracion y conservacion de los
alimentos, las cadenas de comida rapida, el valor social y cultural asociados a ello,
y a la vez, la pérdida de valoracion del uso del tiempo libre para la preparacién de
comidas al interior del hogar.®®



Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA), son un aporte

importante para lograr las metas establecidas por la OMS en la Estrategia Mundial

sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud 2004, intentan contribuir a

que las personas logren un equilibrio energético y un peso normal; limiten la

ingesta energética procedente de las grasas, sustituyan las grasas saturadas por

insaturadas; traten de eliminar los &cidos grasos trans; aumenten el consumo de

frutas y hortalizas, legumbres, cereales integrales y frutos secos; limiten la ingesta

de azUcares libres y la ingesta de sal (sodio).®?

GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica
diariamente.

Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina a paso rapido,
minimo 30 minutos al dia.

Come alimentos con poca sal y saca el salero de la mesa.

Si quieres tener un peso saludable, evita el azucar, dulces, bebidas y jugos
azucarados.

Cuida tu corazén evitando las frituras y alimentos con grasas como cecinas
y mayonesa.

Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores, cada dia.

Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia lacteos bajos en
grasay azucar.

Para mantener sano tu corazén, come pescado al horno o a la plancha, 2
veces por semana.

Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclarlas con
cecinas.

Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan

menos grasas, azlcar y sal (sodio). ¢



En Chile, los nutrientes criticos son la energia, las grasas saturadas, los
azucares y el sodio. Esto coincide con las recomendaciones de la OMS, con la

sola excepcion de la energia, incluida sélo en la Ley chilena. ¢

La presentacion clinica habitual de la Enfermedad Celiaca en adulto, son
sintomas gastrointestinales como diarrea cronica, distencién abdominal, lasitud y
malestar, pérdida de peso y anemia. Ademas de sintomas no gastrointestinales
como deficiencia de hierro, dermatitis hepertiforme, densidad Osea reducida,

neuropatia periférica, infertilidad no explicada ©®

La anemia es una forma de presentacién frecuente de la enfermedad celiaca y
es consecuencia de la absorcion disminuida de hierro, vitamina B, y/o &cido félico
aislada o simultaneamente ©"®- La absorcién del hierro se lleva a cabo a nivel del
intestino delgado proximal y depende de mdltiples factores, entre ellos la acidez
intestinal y una mucosa intestinal integra.®¥ La atrofia de las vellosidades limita la
absorcién, y una de las mayores pruebas de ello, es el hecho de que muchos
pacientes son refractarios al tratamiento con suplementos de hierro “9 la anemia
puede estar presente entre un 12-69%, o incluso hasta en un 95% de los casos

nuevos diagnosticados.“?

La osteopenia aparece por malabsorcion de vitamina D y calcio, como también
por la disminucion de la ingesta de calcio por intolerancia a la lactosa. La
osteopenia puede ser la Unica manifestacion de la enfermedad en algunos casos.
Responde a la dieta sin gluten con restauracion gradual de hueso a los 2 afios, por
lo que el tratamiento debe ser precoz “? Se ha determinado que hasta un 40% de
los enfermos celiacos presentan disminuciéon de la masa 6sea y un 3% de
pacientes con osteoporosis son celfacos 3

Es importante tener presente que la fibra dietética es un nutriente critico en
pacientes Celiacos, debido a que se encuentra en los alimentos elaborados con

harinas mayoritariamente integrales y su consumo es importante en la



alimentacion humana, esto se debe a que su déficit se ha asociado a numerosos
problemas de salud, entre los que se encuentran las enfermedades que afectan al
colon (constipacion, diverticulosis, hemorroides), enfermedades no transmisibles

como obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer y otras %

La mayoria de los casos con la dieta exenta de gluten mejora el cuadro clinico
en semanas. Cuando esto no ocurre hay que sospechar incumplimiento de la
dieta, considerar otras posibilidades o complicaciones como insuficiencia
pancreatica, yeyunitis ulcerosa, intolerancia a la lactosa, enfermedad celiaca

refractaria o linfoma “°

La lactancia prolongada y la introduccién tardia del gluten durante los primeros
afos de vida, se asocia a una menor prevalencia de EC, lo cual podria deberse a

un comienzo mas tardio de la enfermedad “©

Los requerimientos nutricionales para adultos provienen de una estimacion de
las necesidades de mantenimiento (metabolismo basal) y actividad fisica,
considerando nuevamente diferencias en requerimientos energéticos segun
grados de actividad de la poblacion. Las cifras se establecen considerando la
situacién epidemioldgica del pais, donde destacan el sobrepeso, la obesidad, el
sedentarismo y la baja capacidad fisica. *” Se decidié emplear el nivel mas bajo

del rango empleado por el Comité FAO/OMS “®

que corresponde a un PAL =
1,45, que se define para una actividad sedentaria, donde el individuo pasa la

mayor parte de su tiempo diario en posicion sedente (sentado).
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Tabla I. Requerimientos adulto tipo Chileno.

Requerimiento Hombres Mujeres
energeético diario en | (60-65 kg, IMC=21 | (55-60 kg, IMC=21
adultos sedentarios | kg/m2) kg/m2)
Edad (afos) Kcal/d Kcal/kg/d | Kcal/d Kcal/kg/d
18-29 2350 38 1950 34
30-59 2300 37 1900 33
> 60 1900 30 1725 30

Actualmente en el mundo moderno la morbilidad y mortalidad de la poblacién
se relaciona con el predominio de consumo de comida alta en grasas y
carbohidratos simples y el bajo consumo de alimentos tales como carnes magras
o frutas y verduras, reflejando un perfil de malnutricion. Si bien el paciente celiaco
debe excluir el gluten de su alimentacion debe tener en cuenta que llevar una
alimentacion saludable es beneficioso tanto para ellos como para la poblacién en

general. “9

11



Justificacion

Teniendo presente que el Unico tratamiento para los enfermos Celiacos es
retirar el gluten de su alimentacion diaria, y que éste se encuentra presente en una
gran variedad de alimentos consumidos habitualmente por la poblacion chilena,
para tales efectos es necesario la implementacién de una alimentacién saludable y
equilibrada para los pacientes celiacos que logran restablecer sus niveles
normales de mucosa y pueden comenzar con el tratamiento alimentario, que no es
otra cosa que, una alimentacion Normal de un adulto excluyendo el gluten de las

preparaciones.

Es importante considerar que para todos, la alimentacién ademas de nutrir

al ser humano forma parte de un momento agradable y social dentro del dia.

Es necesario investigar sobre los patrones alimentarios de los pacientes
Celiacos, para conocer cuales son los alimentos libres de gluten incorporados en
su dieta, y cudl es el impacto econémico que estos tienen en el costo mensual de

su alimentacion.

12



Variables

Variable Dependencia Definicion Definicion Indicador
Conceptual Operacion
al
Alimentos Dependiente Conjunto de Se refiere a | Porciones de
cosas que el los alimento
hombre y los productos
animales que
comen o beben | consumen
para subsistir los  seres
50 humanos
Alimentos Dependiente | Productos casi | Se refiere a | Porciones de
Procesados listos, de facily | los alimentos
rapida productos
preparacion. elaborados
Son altos en por la
grasas totales, | industria
saturadas o alimentaria
trans, que
azucares, consumen
sodio, carentes | los seres
de humanos
micronutrientes
, fibra dietética
y de alta
densidad
energética®
Alimentos Dependiente Los alimentos | Se refiere a | Porciones de
Naturales naturales son los alimentos
todos aquellos | productos
gue han extraidos
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pasado por un

de la tierra

proceso de consumidos
crecimiento y por los
desarrollo seres
natural.® humanos

Alimentos Libres | Independiente | Alimentos que | Se refiere a | Porciones de

de Gluten de forma los alimentos
natural no productos
contienen que
gluten o consumen
alimentos los seres
modificados humanos
elaborados sin libres de
gluten®? gluten

Gluten Independiente | Proteina de El gluten lo ppm
reserva encontramo
nutritiva que se senel
encuentra en centeno, la
las semillas de | cebaday el
las gramineas trigo
junto con el
almidon.®?

Nutrientes Dependiente | Sustancia Component | Proteinas,
alimenticia que es de los | lipidos, Cho.,
puede ser alimentos | vitaminas,
asimilada minerales,
directamente, fibra

es decir, que
Nno necesita ser
sometida a los

procesos de
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digestion; son
nutrientes los
aminoacidos, la
glucosay los

(53)

lipidos

Macronutrientes

Dependiente

Conjunto de
sustancias
alimenticias
gue se ingieren
en el

organismo este

Se refiere a
la cantidad
de
proteinas,
lipidos,

carbohidrat

Kcal, gramos

episodio esta 0S y grasas
determinado consumidas
por la por una
sensacion de persona en
hambre, los
provocada por | alimentos.
un déficit de

energia en

forma

inmediata.®?

Micronutrientes | Dependiente Son requeridos | Se refierea | mmg., Ul
en pequenas la cantidad | mcg.
cantidades y de
suelen actuar vitaminas y
como minerales
reguladores de | consumidas
los procesos por una
energéticos.®® | persona en

los

15




alimentos

Nutrientes Dependiente Sustancia Cantidad Gr., Mmg.,
Criticos alimenticia que | de un | Ul
se ve en nutriente
desmedro de especifico
otras necesario
sustancias por |en el ser
alguna humano
patologia o
condicion de la
persona.
Se refiere
también a los
nutrientes
fundamentales
en distintas
etapas del ciclo
vital®?
Gramajes Independiente | Cantidad de | Peso de los | Gramos (g.)
alguna materia | alimentos
CUyo peso es
en gramos®”
Preparaciones Dependiente Accion que Elaboracion | Recetas
consiste en culinaria de
arreglar o los
disponer las alimentos
cosas
necesarias

para realizar

algo.®?
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Técnicas Dependiente Conjunto de Procedimie | Plancha,
Culinarias procedimientos | nto utilizado | Vapor,
que para Cocido,
transforman los | elaborar Marinado,
alimentos con | preparacion | Salteado, Al
el fin de facilitar | es  segun | horno,
su las Escalfado,
digestibilidad, caracteristi | Apanado,
transformar y cas de los | Pochado
realzar su alimentos
sabor
y ademas,
como
consecuencia
directa de la
aplicaciéon de
calor, eliminar
riesgos sanitari
0s.%%
Tiempos de Independiente | Cantidad de Cantidad Desayuno
Comidas veces que es de veces | Almuerzo
necesario que una | Once y Cena
comer en un persona
dia para debe comer
mantener una | durante el
adecuada dia
ingesta
alimentaria.®®
Supermercados | Independiente | Establecimient | Lugar fisico | Supermerca
o comercial de | para dos e
venta al por adquirir los | Hipermercad
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menor en el
que se
expenden todo
género de
articulos
alimenticios,
bebidas,
productos de
limpieza, etc., y
en el que el
cliente se sirve
a si mismoy

paga a la

salida

alimentos

0s

Menu

Dependiente

El mend es una
estructuracion
sistemética y
coordinada de
diferentes
platos, que
cumplen ciertos
requisitos o
normas, con el
objetivo de
satisfacer
expectativas y
Necesidades

del cliente.

Preparacio
nes que
constituyen

una comida

Preparacion

es culinarias
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Edad Independiente | Tiempo que ha |18 — 64 | Afios
vivido una anos
persona o
ciertos
animales o
vegetales.®?
Enfermedad Dependiente Intolerancia Adultos que | Marcadores
Celiaca total y no pueden | seroldgicosy
permanente a | ingerir Biopsia
la prolamina alimentos Intestinal
del gluteny ala | que
fraccion contengan
proteica gluten.
también del
trigo, la
cebada,
centeno y
avena."?
Costo Dependiente Cantidad que Esla Pesos
se daose medicion
paga por directa de
algo.®? los
productos
del valor
mercado
para el
usuario
final.
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Pregunta de Investigacion

¢Cudles son los costos de una alimentacion Libre de Gluten equilibrada y una

alimentacion normal equilibrada para un adulto tipo Chileno?

Objetivo General

» Comparar el costo de la alimentacion normal equilibrada para un adulto tipo

sano y la alimentacion libre de gluten para un adulto celiaco.

Objetivos Especificos

» Planificar Alimentacién equilibrada para un adulto tipo Chileno

» Derivar de la planificacion alimentaria normal de un adulto tipo Chileno
aguellas preparaciones que contenga gluten a preparaciones libres de

gluten para personas celiacas.

« Comparar el aporte nutricional de la alimentacién normal equilibrada y de la

alimentacion libre de gluten.
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Materiales y Métodos

Tipo de Estudio:

Tipo de Alcance: Descriptivo
Tipo de Enfoque: Mixto

Elementos del Disefio: Descriptivo, no experimental, prospectivo transversal

Grupo de Estudio Alimentos y preparaciones culinarias saludables con y sin
gluten habituales para un adulto tipo chileno
Universo Alimentacion Habitual del chileno.

Poblacion Alimentos Saludables
Muestra Alimentos Saludables sin gluten

Criterios de Inclusién Alimentos con caracteristicas saludables de consumo

habitual y alimentos certificados libres de gluten y naturalmente exentos de gluten

Criterios de Exclusion Alimentos no saludables, de consumo habitual por los

chilenos, alimentos libres de gluten no certificados
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Metodologia

Para llevar a cabo el estudio se determiné en primera instancia los
requerimientos referenciales de un adulto tipo chileno segun la FAO/OMS para asi
en base a estos requerimientos poder elaborar una planificacion de minutas
disponibles para un mes, usando como base de datos las Preparaciones
Habituales Chilenas y como referencia las Guias Alimentarias 2013. Se realizé un
sondeo de las marcas de alimentos disponibles en tres grandes cadenas de
Supermercados elegidas, Lider, Jumbo y Tottus, incluyendo los precios de dos
Ferias Libres para el caso de las Frutas y Verduras. Los alimentos especiales
libres de gluten para el Adulto Celiaco fueron elegidos segun disponibilidad en
base a la ultima actualizacion del listado de alimentos certificados por la
Fundacion Convivir, ademas en el caso de alimentos como lacteos, arroz, salsa de
tomate, atun, salame, jamoén, endulzante, manjar, helado y mayonesa, se utilizé la

marca certificada tanto para la Planificacién del Adulto Sano y del Adulto Celiaco.

Fue necesario tener algunas consideraciones especiales con alimentos
destinados a las preparaciones para pacientes Celiacos, tales como naturaleza del

alimento y modificaciones culinarias especiales (ver anexo 1)

Posterior a esto se recolectaron los precios de los alimentos a utilizar en las
distintas preparaciones planificadas, estableciendo un precio promedio para el
posterior calculo de costos y analisis del aporte nutricional-energético en el cual se
consideraron calorias, proteinas, lipidos, hidratos de carbono y micronutrientes
criticos de la patologia celiaca tales como Hierro, Acido félico, Calcio, Zinc y Fibra
de la Minuta para un Adulto Tipo Chileno y un Adulto Celiaco. Una vez
recolectados todos los datos fueron agrupados por dia de la semana y a su vez
subdivididos por tiempo de comida, incluyendo una subdivisidon para asignar los
costos calculados por tiempo de comida.
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El instrumento de recoleccién y registro de las preparaciones se realizara
con Planillas Excel separadas por dia (Lunes a Domingo), por tiempo de comida
(Desayuno, Almuerzo, Once y Cena). A su vez para realizar la planificacion y
aporte nutricional de cada una de las preparaciones se utilizo la Tabla de

Composicion Quimica de los alimentos.

Para el correcto orden y andlisis de datos se usoO estadistica descriptiva,
con medidas de tendencia central y medidas de dispersion utilizando el programa

computacional GraphPad Prism como herramienta.
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Resultados.

Tabla II-. Resumen del promedio y DE de Macronutrientes por tiempo de comida

del Adulto Sano.

Desayuno Almuerzo Once Cena
Calorias 368161 637+130 376+83 6441142
Proteinas 12,39+4,55 36,76+9,08 13,37+4,12 34,49+10,35
Carbohidratos 58,74+8,88 76,63+18,09 57,44+13,24 74,95+21,47
Lipidos 9,19+4,82 21,91+7,59 10,27+5,31 23,09+6,08

La tabla Il presenta el resumen del promedio y DE de Macronutrientes por tiempo
de comida del Adulto Sano, de un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo
como resultados algunas DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta

variabilidad de la minuta.

Tabla Ill-. Resumen del promedio y DE de Macronutrientes por tiempo de comida

del Adulto Celiaco.

Desayuno  Almuerzo Once Cena
Calorias 371+59 614+120 395459 614+120
Proteinas 8,01+4,39  35,7+9,59  9,53+4,34  33,46%8,99
Carbohidratos 61,92+7,02 73,48+13,93 63,1+7,56 70,34+21,53
Lipidos 10,32+4,78 21,55+7,56 11,69+4,74 22,91+6,46

La tabla Il presenta el resumen del promedio y DE de Macronutrientes por tiempo
de comida del Adulto Celiaco, de un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo
como resultados algunas DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta

variabilidad de la minuta.
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Figura 1-. Comparacion entre el promedio y DE del aporte diario de calorias de un
Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, mateméaticamente
las variables si son significativamente distintas, obteniéndose un P 0,0403

(P<0,005). Desde el punto de vista Nutricional, la variable se adecua para ambos
grupos entre 90% — 110%
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Figura 2-. Comparacion entre el promedio y DE del aporte diario de Proteinas de
un Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, no existe
diferencia significativa, obteniéndose un P 0,2469 (P<0,05). Desde el punto de

vista Nutricional, la variable se adecua para ambos grupos entre 90% — 110%
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Figura 3-. Comparacion entre el promedio y DE del aporte diario de Carbohidratos
de un Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, matematicamente
las variables si son significativamente distintas, obteniéndose un P 0,0239
(P<0,05).Desde el punto de vista Nutricional, la variable se adecua para ambos
grupos entre 90% — 110%

Figura 4-. Comparacion entre el promedio y DE del aporte diario de lipidos de un

Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, no existe
diferencia significativa, obteniéndose un P 0,1192 (P<0,05).Desde el punto de

vista Nutricional, la variable se adecua para ambos grupos entre 90% — 110%

27



Tabla IV-. Resumen del promedio y DE de Micronutrientes por tiempo de comida

del Adulto Sano.

Desayuno Almuerzo Once Cena
Hierro 2,95+0,48 6,87+1,57 2,91+0,61 6,69+1,52
Calcio 136,84+116,46 157,23+74,88 170,9+133,57 168,19+87,18
Zinc 1,02+-0,5 1,63+1,59 1,19+0,55 2,32+1,95
Fibra 3,78+1,58 8,81+4,21 3,49+2,05 7,59+3,04

Acido Folico 44,4+12,2 110,61491,49 43,84+12,16 80,39%+29,84

La tabla IV presenta el resumen del promedio y DE de Micronutrientes por tiempo
de comida del Adulto Sano, de un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo
como resultados algunas DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta

variabilidad de la minuta.

Tabla V-. Resumen del promedio y DE de Micronutrientes por tiempo de comida

del Adulto Celiaco.

Desayuno Almuerzo Once Cena
Hierro 2,6+0,31 6,51+1,65 2,63+0,36 6,18+1,7
Calcio 398,84+110,94 143,99+75,75 437,31+132,36 172,58+98,5
Zinc 0,44+0,51 1,27+1,32 0,61+0,56 2,04+29
Fibra 0,77+1,51 8,29+3,83 0,51+1,09 6,13+3,1

Acido Folico 96,71+11,51 105,37#92,41  96,48+8,27  84,57+54,23

La tabla V presenta el resumen del promedio y DE de Macronutrientes por tiempo
de comida del Adulto Celiaco, de un total de 28 dias de Planificaciéon, obteniendo
como resultados algunas DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta

variabilidad de la minuta.
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Tabla VI-. Resumen del promedio y DE del porcentaje de adecuacién diaria del

Adulto Sano.
. . . - . . . : Acido
Calorias | Proteinas | Carbohidratos | Lipidos | Hierro | Calcio | Zinc Fibra Félico
% L 1015 10746 1037 9617 | 242123 | 63+18 | 5624 | 96118 | 69+24
Adecuacion
La tabla VI presenta el resumen del promedio y DE del porcentaje de adecuacién
diaria del Adulto Sano. De un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo como
resultados adecuacion entre 90% y 110% en macronutrientes y algunos
micronutrientes como hierro y fibra. Calcio, Zinc y Acido Fdlico no se adecuan
dentro de estos porcentajes.
Tabla VII-. Resumen del promedio y DE del porcentaje de adecuacién diaria del
Adulto Celiaco.
, . . . : . . : Acido
Calorias | Proteinas | Carbohidratos | Lipidos| Hierro | Calcio | Zinc | Fibra Félico
% L 99+4 9716 1037 9916 | 224128 | 140153 |39+30| 63t14 | 95+23
Adecuacion

La tabla VII presenta el resumen del promedio y DE del porcentaje de adecuacién

diaria del Adulto Celiaco. De un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo como

resultados adecuacion entre 90% y 110% en macronutrientes y algunos

micronutrientes como Hierro, Calcio y Acido Félico. Zinc y Fibra no se adecuan

dentro de estos porcentajes.
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Figura 4-. Comparacion entre el promedio y DE del porcentaje de adecuacion

diaria de Macronutrientes de un Adulto Sano y un Adulto Celiaco
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Macronutrientes

Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, no existe
diferencia significativa, obteniéndose un P 0,4218 (P<0,05).Desde el punto de
vista Nutricional, las variables de macronutrientes se adecuan para ambos grupos
entre 90% — 110%
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Figura 5-. Comparacion entre el promedio y DE del porcentaje de adecuacion

diaria de Micronutrientes de un Adulto Sano y un Adulto Celiaco
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Micronutrientes

Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, si existe
diferencia significativa en todos los micronutrientes, presentando un P< 0,05.
Hierro P 0,0111, Calcio P 0,0001, Zinc P 0,0229, Fibra P 0,0001, Acido Folico

P 0,0001
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Tabla VIII-. Resumen del promedio y DE de los costos por tiempo de comida del
Adulto Sano.

Desayuno Almuerzo Once Cena
Costo $ 444+152 12114484 4424175 11681312

La tabla VIII presenta el resumen del promedio y DE delos costos por tiempo de
comida del Adulto Sano, de un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo como
resultados DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta variabilidad de la

minuta.

Tabla IX-. Resumen del promedio y DE de los costos por tiempo de comida del

Adulto Celiaco.

Desayuno Almuerzo Once Cena
Costo $ 729+123 12144393 764+134 1345+373

La tabla VIII presenta el resumen del promedio y DE delos costos por tiempo de
comida del Adulto Celiaco, de un total de 28 dias de Planificacion, obteniendo
como resultados DE mayor al 5% del valor promedio, debido a la alta variabilidad

de la minuta.
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Figura 6-. Comparacion entre el promedio y DE del costo del Desayuno de un
Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, si existe
diferencia significativa, obteniéndose un P <0,0001 (P<0,05), lo que indica que el
desayuno para los pacientes Celiacos es de mayor costo que el desayuno de un

adulto sano, debiéndose principalmente al remplazo del pan.
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Figura 7-. Comparacion entre el promedio y DE del costo del Aimuerzo de un
Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, no existe
diferencia significativa, obteniéndose un P 0,9798 (P<0,05).La variable del costo
no se ve alterada en este tiempo de comida, debido a que no es necesario
remplazar una gran cantidad de alimentos que aumenten el costo en la

planificacion para los pacientes Celiacos.
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Figura 8-. Comparacion entre el promedio y DE del costo de la Once de un Adulto
Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, si existe
diferencia significativa, obteniéndose un P <0,0001 (P<0,05), lo que indica que la
once para los pacientes Celiacos es de mayor costo la de un adulto sano,

debiéndose principalmente al remplazo del pan.
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Figura 9-. Comparacion entre el promedio y DE del costo de la Cena de un Adulto
Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, no existe
diferencia significativa, obteniéndose un P 0,00594 (P<0,05).La variable del costo
no se ve alterada en este tiempo de comida, debido a que no es necesario
remplazar una gran cantidad de alimentos que aumenten el costo en la

planificacion para los pacientes Celiacos.
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Figura 10-. Comparacion entre el promedio y DE del costo diario de la planificacion
alimentaria para un Adulto Sano y un Adulto Celiaco.
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Al aplicar el método estadistico de acuerdo al Test No Pareado, si existe
diferencia significativa, obteniéndose un P <0,0001 (P<0,05) obteniendo como
resultado final que la planificacion alimentaria para un Paciente Celiaco si resulta
de mayor costo, que la planificacion alimentaria para un paciente sano,
destacando que el aumento de los costos se debe principalmente por los tiempos

de comida Desayuno y Once.
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Discusioén

En este estudio se realizo un andlisis comparativo de costos de la
alimentacion equilibrada para un adulto tipo sano y un adulto con patologia
celiaca, donde ademas se pudo determinar la adecuacion Nutricional de las
minutas y sus respectivos aportes diarios y por tiempos de comida, logrando de

esta manera, un menu variado y saludable.

Una dieta exenta de gluten debe lograr corregir los déficit nutricionales que
ocasiona la patologia por la lesion del intestino delgado y ademas ser
nutricionalmente completa, respetando los habitos alimentarios saludables del
paciente para asf lograr una mayor adherencia al tratamiento®, generando solo
un cambio en los alimentos que contienen gluten, tal como se presentan en las
minutas del estudio. Una alimentacién variada es la mejor garantia de una

alimentacion nutricionalmente completa.

La distribucién de la molécula cal6rica en los pacientes celiacos no es
distinta respecto a la distribucidén en los adultos sanos. Los Hidratos de carbono
aportan entre un 50-60% del contenido caldrico total de la dieta, las Proteinas de

un 10-15% vy las grasas entre un 30-35%.°"

En relacion a la adecuacion de Macronutrientes, la planificacion alimentaria
de adulto sano y adulto celiaco se adecua dentro de los rangos normales entre los
valores 90-110%, si bien existe un remplazo de alimentos en la planificacion del

adulto celiaco, esto no influye negativamente en el valor nutricional de la minuta.

Los Micronutrientes criticos para la patologia fueron cubiertos en su
totalidad, excepto el zinc y la fibra. Es normal que exista un bajo aporte de fibra en
la alimentacién del paciente celiaco, debido a la eliminacién de cereales integrales

que contienen gluten ®®, si bien en la planificacién alimentaria se considero la fibra
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como uno de los nutrientes criticos importantes en los pacientes celiacos,
incorporando en su alimentacion una gran variedad de frutas y verduras, no se
logro cubrir los requerimientos de fibra necesarios. Es importante incrementar el
aporte con otras fuentes, como cereales permitidos en forma integral que no
fueron incluidos en la planificacion alimentaria, ya que no forman parte de la

alimentacion habitual del adulto tipo chileno.

Una dieta estricta y libre de gluten durante toda la vida es el Unico
tratamiento para mejorar la salud de los pacientes celiacos ®.Segun el estudio
“Costo de una canasta basica de alimentos para celiacos en Chile”®® representa
una serie de dificultades y un elevado costo para la poblacién celiaca. El estudio
sefala que utilizar harinas sin gluten, tiene un mayor costo debido a que deben ser
importadas de paises como Argentina y Brasil. En los alimentos certificados libres
de gluten ademas se agrega un costo de produccién por el control de calidad que
asegure su condicién libre de gluten ©¢?

Finalmente el estudio permite conocer el costo de una alimentacion diaria
demostrando que la alimentacion para un adulto celiaco es 89% mas cara que la

alimentacion de un adulto sano.

Los resultados obtenidos en nuestro estudio reflejan que el costo de la
planificacion para un adulto celiaco es mayor al costo de la planificacion de un
adulto sano, encontrandose una diferencia significativa en el andlisis estadistico.
Sin embargo el elevado costo diario se asocia principalmente a dos tiempos de
comidas (Desayuno y Once), donde el factor determinante es el valor del pan. Con
estos resultados podemos concluir que el costo de una alimentacion diaria para un
paciente adulto celiaco es un 23% mas cara que la alimentacién de un adulto
sano, un valor considerablemente menor comparado con el ultimo estudio de

costos publicado en Chile.
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Conclusioén

Realizar una planificacién alimentaria equilibrada para la poblacion es
fundamental para asegurar una correcta ingesta de nutrientes, preparaciones
elaboradas de manera saludable y una variedad tanto en la eleccion de los

alimentos como en las preparaciones.

Los requerimientos de un adulto tipo Chileno estan determinados en
relacion a las caracteristicas de actividad fisica de la poblacién, y los alimentos
seleccionados estan determinados segun la estacionalidad en la que se elabora la
planificacion alimentaria y las preparaciones mas habituales consumidas por los
Chilenos, logrando de esta manera establecer un menu adecuado para las
caracteristicas de la poblacion adulta y equilibrado.

La planificacién alimentaria para el adulto celiaco se logro a través de la
derivacién de la planificacién del adulto sano, remplazando aquellos alimentos que
contienen gluten, por alimentos libres de gluten seleccionados en el listado de

alimentos de la fundacién Convivir.

El aporte nutricional de ambas minutas en relacion a los Macronutrientes se
adecua entre el 90% y 110% de la molécula caldrica, lo que refleja una
alimentacion equilibrada dentro de los parametros requeridos para un adulto tipo
sano y un adulto tipo celiaco. En relacion a los Micronutrientes el hierro se adecua
en ambas minutas, el zinc no lograra un porcentaje de adecuacion dentro de los
rangos aceptables, el acido félico no se adecua en la planificacién del adulto sano,
pero si se adecua en la planificacion del adulto celiaco, siendo esto de mucha
importancia ya que los alimentos seleccionados para celiacos elaborados con
harina de arroz estan fortificados con acido félico, obteniéndose los mismos
resultados para el calcio, la fibra se adecua en la planificacion del adulto sano, no

asi en el adulto celiaco
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Al comparar el costo diario de la planificacidén alimentaria para un adulto
sano y la planificacion alimentaria para un adulto celiaco, se logro determinar que
la alimentacion diaria de un paciente celiaco es 23% mas costosa que la de un
adulto sano, aumentando su costo principalmente en los tiempos de comida

desayuno y once, debido a la principal variable que es el remplazo del pan.
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Anexo 1

Tabla VIII.- Alimentos que deben sufrir intervenciones y/o modificaciones culinarias para ser consumidos por pacientes Celiacos.

Alimento Modificacién Culinaria
Legumbres Lavar
Arroz Lavar
Sal de Mar Moler
Alifios enteros Moler

Tabla IX.- Utensilios necesarios para evitar la contaminacion.

Utensilios
e Tostador
e Mantequillera
e Molinillo para Café
e Contenedor plastico 6 Its.
e Molinillo para la sal
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Anexo 2. Planificacion Alimentaria Adulto Sano.

SEMANA1
DAY DiAZ DAY DiA4 DIAS DIAG DIAT
BESESTIBLE TE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZINTE LECHE CON ENDULZANTYE TE CON LECHEENDULZANTE CAFE CON ENDULZNTE TE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZINTE
PAN PN MARRACUETA P HALLULLA PN MOLOE PN MARRACUETA PN HALLULLA PN MOLOE PN MARRALUETA
AGREGADO FILTA DULCE DE MEMBRILLD ShLAME TOMATE DULCE DE MEMBRILLD FILTA
ETA - . R
NED CREMA D VERDURAS HROCOL URATEICEBOLLACILANTRO CHOCLORIMENTON ROJO SO0PRDE VERDURAS REFOLLO MIXTO HABASICEBOLLA
: :I FOLLOAL JUG0 REMETAAL HORKO HUEWD FRITD
A : H CAZUELA Dk VACUND LENTEJAS GUISADAS ABOLONESA PASTEL DE VERDURAS
; g EATITAS A LA MANTEQUILLA ARROZ PILAF CHARCUICAN
POSTRE JALEACON PLATANG SEMOLA CON LECHE COMPOTAMIXTA MACEDONIA COMPOTALE PERA MANZAMA NATURAL FINA NATURAL
BESESTIBLE N ENDULZANTE TE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZINTE TE CON ENDULZANTE SAFE COM ENDULZANTE TE CON LECHEENDULZANTE
PAN PN MOLOE PN MARRALUETA PN H PN MOLDE PN MARRACUETA PN HALLULLA
QUESD GOUCK
AGREGADO QUESD CHEMA HUEWD MAMIAR HUEWD QUESD CHEMA
MARGARINA
ENTRADA LECHUGARALMITOS SOPRDE POLLO COM VERDURAS ¥ FIDEDS BETARRAGAPEREJIL APIIRALTA FOROTOS VERDESZANAHDAIA FEPINITOMATE CREMADE ZAPWLLD [TALIAND
FF TORTILLA D ACELGA UMELETTE DE VERDURAS BISTEC DE CERDO MERLUZA A LA PLANCHA Fi0 A LA PLANCHA BEEF DE VACUND
L s a
A £ H ESTORADO DE AVE
TD
] NRROZ PERLA FIPAS DORADAS CORBATITAZ A LA OLIA VERDURAS ASADAS ARROZ PIAMONTESR ESPIRALES A LA OLIVA
POSTRE ENZALADA DE FRUTAS DURANDE AL JUGD FINAS AL JUGD MACEDONIA
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SEMANA 2

DIAg

FIE DE LIMOK

DAS DA DAY D2 DIA13 DIAY4
2 BEBESTIBLE TE CON ENDLLZIMTE LECHE CON VAMILLA CAPE CON LECHE ENDULZANTE TE LOM LECHEIENDULZANTE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZANTE TECONENDLLZVIE
: #aN AN WARRACLETA BN MOLDE EAN HALLULLA BN MARRADLETA AN MOLDE BANHALLULLA AN MARRACLETA
; HUEVD 1AM
. AGREGADO MANIAR QUES0 GREMA QUESILLO QUES0 CREMA MERMELALIA
0 TOMATE BLTA
i e LECHUBRRALTA HBASCEBOLLA CREVA LS ARVELAS ESPINACAZANAHIAA CMATE CON CEBOLLA HEICACETUNAS REFOLLD MORAS
L PE
u o RENETRALANANTECULLA CHULETAS DE CERDD CHARSLI DE FOLLO
U 0
- AN CARBONADADE VACUND SANSUETTICON SALSA BOLORESA POROTOS ALACHLENA FASTEL DE BIEAS
H ; g HEROEPLAE FLRE DE BARA HAROL LA
z
0
POSTRE WACEDONA MACEDONA ALEA FRUTLLAS NATLRALES CONROTA DE MANENA ENSALADA DE FRUTAS
BEBESTIBLE GAFE CON LECH TE CON ENDULZANTE LECHE GON VANILLA GAFE CON ENDULZANTE TE CON LECHEENDULZANTE LECHE GON ENDULZANTE GAFE CON ENDULZANTE
8 A RN HALLULL RN MARRALLE TA I MOLDE AN HALLULLA AN WARRACLETA Rl MOLDE RIMHALLULLA
[l
¢
E
AGREGADO DULCE DE NEMBRILLO RILTA DULLE DE MEMBRILLO RILTA SALAME MINUAR IAEN
uRD BEANG 009 DE VERDURAS CON ARROL UNEN CAMADE LEGHUGA CONSOME DE AvE CECHE DEVERDURAS BETRRAGAGILINTRY PN
¢ PF BOGALLE TORTILLAGE ACELEA POLLOALA PLANGHA BEEF DEVAGUND MERLUZK ALAMANTEQUILLA
L 0
: [l : N TOMATICAN CON FAEAS DOAACAS BASTEL DE ZAPALLL (TALIANG
10
[} 0o ESFIRALES ALAMANTEQUILLA HAROE BARNEAD] VERDLIRAS ASALIAS RIBAS DURACAS ENSALADA SURITIDA
POSTRE FRUTILLAS NATLRALES LAY DE CARMMELD L IALEACON ERUT

FLAN DE CHOOLATE




SEMANA3

DlA 13 DlA 16 D17 DlA1E DlA 8 D20 OlA 2
BEBESTIOLE TE CON ENDULZANTE GAEE CON ENDULZINTE N ENDULEANTE TE CON LECHEIENDULZANTE AL CON ENDLLZANTE ECONVANLLA TE.CON ENDULZANTE
BN AN MARRACLETA AN HALLULLA AN MCLOE A MARRACUETA AN HALLULLA AN MCLOE A MARRACLETA
MERMELACH AN MANTECULLA HUEV
AGREGADO UES0 CREMA TENATE QUES0 CRENA
MARGARINA BLTA BULEE DE MENBRILLO TENATE
ETA . R T — o o .
Gaeh BRacaL S0%A DE CARNE CON VERDURAS BETARRAGAPEREL HEOZANAHORIA GELELER OMATECEBELLAGLANTAD CHOCLORIVENTON B
‘L' Fu FULEA DE CEADO AL HORNG CARNE MECHADA VO ALAMANTEQUILLA MEALUZA RV
.lEDN CALUELAGEAE GARBANADS ESTORADO DE VACLNE)
L g BURE E BAPAS VERDURAS ALASOU AEROE PERLA
FOSTRE ALEA HELADO NARANIA NATURAL HICEDONA ELAN DE CARRMELO CENBOTAMNTA LECHE ASADA
BEBESTIOLE TE CON LECHEIENDULIANTE NDULZANTE TE CON ENDULZINTE TE CON ENDULZINTE TE CON ENDULZINTE AL CON LECHEENDULZANTE
oA AN HALLULLA AN MELOE EAN MARRACLETA EAN HALLULLA BN MOLOE AN MARRACLETA EANHALLULLA
AGREGADO M OULCE DE NEMBRILO HUEV HIALAR BLTA
ETA CORMET DE JA i A DE - e i B 1 e o p o
. HEIORALTA LECHUGAOUESILLOKRUTONES PR DE VERDURAS CON ARROZ T T A A CREMA DE VERDURAS 0PN DE VERDURAS COM ARROZ ZARALLITD TALNO
PF BENETAALAPLANGHA BLIOIN DE VERDURAS CROQUETAS DEATUN BOLLOANELEA TENATICAN
L0
0
A SPUGUETTICON SALSA TALIAA
10
- VERDLURAS KSADAS COABATITAS AL PEBEIL AERGE CRANEARS COABATTAS 1B PLAE BAEAS DORADAS
POSTRE CHIMOYARLEGRE KUTCHEN LECHE NEVADA HANANAASADA BUSALLUGO SANOANKTLRAL ENSALADA DE FRUTAS
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SEMANA 4

Dlk 22 Dk 2 Dlk 24 Dl& 25 DA 26 Dlazr Dl& 2
BEBESTIBLE TE GO ENDULZINTE LECHE CON VANILLA GAFE CON ENDULZANTE TE CON ENDULZANTE LECHE CON ENDULZANTE GAFE GON ENDULZONTE 1E CON LECHE
PAN PN MARRAQUETA PN MOLDE FAN HALLULLA PN MARRACUETA PN MOLDE FAN HALLULLA PN MARRACUETA
HUEWD QUESILD
AGREGADO HUEWY MANJAR MERMELADA FALTA TOMATE
TOMATE MERMELADA
ENTRADA APIYRABANITOR CREMA CE VERDURAZ HRICILI REFOLLOVACETTUNA FALTA REINAEN CAMA DE LECHUGA S0P DE ARROZCON VESDURAG TOMATECEBOLLACLANTRD
t ; BEEF DEVACLND CHAPELY DE RS REMETAALAMANTECULLA GOULACH L& VACUND FOLLOALA PLANCHA
A EIJ K CAZLELADE CERDOD FASTEL D CHOCLO
; g FURE DE ARVEJAG SHGEUETT FURE MIXTO NAROEL FERLA FARRS FRITAS
POSTRE MANZANA NATLRAL MACEDONIA FLAY [ CHOCOLATE COMPOTA CE HUESILLD FLAN E CARANELD EV RATURAL SENOLACON LEHCE
BEBESTIBLE CAFE CON LECHE/ENDULZANTE i CON ENDULZNTE LECHE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZANTE T CON LECHETENDULEANTE LECHE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZANTE
PAN FRNMOLDE FAN HALLULLA PN MARRACUETA PN MOLDE FANHALLULLA FAN MARRACUETA PN MOLDE
MERMELADA QULCE DE MEMBRILLD ARMON
AGREGADO FALTA QU0 CREMA UUESDCREMA FASTADE AVEFIMENTON
JESILLD MANTEQULLA MANTEGULLA
ENTRADA TOMATEILILATRO BETARRAGACEROLLA FUROTOS VERDES CREMA D VERDURAS FEFINICILANTRD CHOCLUFIMERTUN SORRDE FOLLO CON VERDURAS
PF ALBONDIGAS EN SALEA FOLLOALARLANCHA MERLUZAA LA PLANCHA TORTILLADE POROTOE VERCES
L. O
1
AE N PRETEL DE ZAPALLD [TALIAND FANTRUCAS AIACD
TD
00 NAROL FLAF ESFIRALES ALA DLIVA CUREATITAS A LA DL HAROL FIMONTESR
FOSTRE JALEA ENALAL DE FRUTAG JALEACON FRUTA NARANIA NATURAL FLAN DE VAINILLA HELAX]
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Anexo 3. Minutas Diarias Adulto Sano con Aportes Nutricionales y Costos

Aparte Nutricional Dis 1

DESAYUND
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN MARRAQUETA CON MERMELADA
Ingredienies Gramaje Nelo Calorias Probainas (gh Lipides (g) Camohicealos (9] Hiarro Calkcio Zine Fibra Acido Folico Pracio
TE 1u 0 a a a a a a 0 a % 33,987
ENDLULZANTE g1 1] a a a a a a a a 5 0.B76
PAN MARRAGUETA 100 263 8.1 ] EEE] 2.8 428 a7 T 5 390,900
MERMELADA 30 54,2 0.1 1] 15.8 ] 4.2 0.2 a 561623
Total 353 8.2 3.0 71.2 31 48,1 3.3 ard 5 477385
ALMUERZD
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingredanas Gramaje Nets Calorias Prabainas () Lipidos {g) Camohicralos (5] Higfro (=T aine Fibra Acido Fobco
ZAFALLO ITALIANG 150 24 1 0.1 5.9 0,5 18,5 a3 E] 28 5 353,200
ZANAHORIA 15 a5 0.2 a 15 g,1 [] a 3,5 2 S04
PAPA 50 40,1 18 0.1 8.3 0.6 5.5 a a a 537,780
ACEITE a 4.8 a 3 1] 1] a ] a a 5 7046
SAL 0,50 1] a a a a a a 1] a 50410
PLATO DE FONDD: POLLO AL JUGD CON CORBATITAS A LA MANTEQUILLA
Ingredanas Gramaje Nets Calorias Prabainas () Lipidos {g) Camohicralos (5] Higfro (=T aine Fibra Acido Fobco
POLLO 143 248,4 38,2 3.4 1] 1,8 18,6 3 ] a
CEBOCLLA 0 [] 0.1 a 0.9 a 2 a 0,2 2
PIMENTON 15 [] a1 1] 1 a1 1.4 a 3.2 3
ZANAHORIA 10 4 g1 1] 1 a1 2,7 a a,3 1
OREGAND 1 1] a a a a a a 1] a
ACEITE 3 43 a 3 1] 1] a a ] a
SAL 0,5 0 a a a a a a 0 a
CORBATITAS 0 260 3.3 1.1 524 1.5 L0L8 1,9 4.8 3
MANTEQUILLA 15 1z 0.1 124 a a a5 a 0 a
POSTRE: JALEA CON PLATANC
Ingraderias Gramaje Nelo Calofias Pralainas (gh Caiohicralos (g) Higfro AinG Fibra Acida Fokco
JALEAPOLVD 18 40,8 a 10,8 a a a1 2
PLATAND 25 228 g a 8 a g a4 3
Total 855 51 a3 ar 5 5 g 83 5 1.207, 832
QHNCE
LECHE CON VAINILLA Y PAN HALLULLA CON QUESO CREMA
Ingredienies Gramaje Neto Calorias Probainas (gh Lipidos (g1 Camiohicralos (g} Higrro Calcio ZnG Fibra Acido Folco
LECHE DESCREMADA 200 EE] 7 [] 9.6 a 242 0,8 0 10
WAIMILLA 10 ] a 1] 0.0 1] 3,0 a a,0 a
PAN HALLULLA 100 283 £l 3 554 3 42,9 3,6 a7 ar
QUESD CREMA 3o 105 2 10 0.8 a 24,0 0,2 a 4
Total 483 1B 17 L] 3 303 2 4 51
CENA
ENTRADA: LECHUGA/PALMITO
Ingrediarias ‘Gramaje Nets Calorias Probainas (5 Lipidos {g) ‘Camsohicralos (9] Hiero Caleio Ane Fibra Arida Folco
LECHUGA 100 13 13 0.2 2.3 0,3 ] 0,2 1,8 k]
PALMITOS 50 13 0.5 a 2,5 a a a 0 a
JUGO DE LIMOK 5 1 ] a 0.4 0,0 0.4 g.0 0,0 0.6
ACEITE 3 45 a 5 a a a a 0 a
SAL 0.5 ] a 1] 1] 1] a a ] a
PLATO DE FONDD: TORTILLA DE ACELGA CON ARROZ PERLA
Ingradianios Gramaje Neto Calerias Praleinas (gh Lipidos (3) Carohidralos (g) Higrro ‘Caleia Zing Fibra Acida Folico
ACELGA 250 4B 4,3 0.3 3.4 4,5 127.8 1 3 35
HUEWD 25 40 3.4 2,5 1 0,5 11,3 a 0 12
PAN RALLADO 18 43 1.4 0.5 8.3 a4 a4 a 1 L]
CEBOCLLA 0 [] 0.1 a 0.9 a 2 a 0 2
ZANAHORIA 18 [] 0.2 1] 1.5 a1 £ a ] 2
ACEITE 3 Fi a 3 a a a a 0 a
ARROZ 0 258 5 0.5 55.7 3 18,6 0.8 0.8 ]
CEBOLLA 15 [] a 1] 1.3 1] E] a 0,2 E]
ACEITE 3 45 a 5 a a a a 0 a
SAL 3,3 ] a 1] 1] 1] a a ] a
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Ingrediaries Gramaje Nele Calerias Prabainas (gh Lipides {31 Camohicralos (9] Hiarra Calci Zire Fibra Acido Folico
SARNTANA &0 24 0.1 0.1 &, g,1 28 a 1 1 548,632
HIWI1 a0 24 0.4 0.2 ] 0.2 104 a 1.4 3 5 29,040
FRUTILLA 40 12 0.2 0.1 2.8 0.2 5.6 a1 1 7 5213044
Tortal 120 605 17 1B k] 8 225 12 155 5 BAT.E87
Total Dis 2308 s 71 312 20 585 10 25 316
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Dia 2

DESAYUND

CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA CON PALTA

Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Zine Fibra i Faolico Pracio
CAFE 5 a a a a a a a a $ 108,375
ENDULZANTE 2,1 1] 1] ] 1] 1] 1] a a 50876
PAN FALLULLA 100 ] a1 55.4 26 £28 0,6 v ari 467,067
PALTA A0 a4 0.8 3 2.4 4,4 0.2 18 24.7 5 50,332
Total 353 2.8 S5E.A4 3.2 473 0.8 7.5 1.8 5 257,749
COoLI
Ingrédienbas Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsriox Calkin Zing Fibra Acido Falich
SROCOLI 120 34 4 0,4 a,1 1.0 55.2 0,5 3 a0
JUE0 DE LIMOM 5 1 2,0 [7] 0,4 Q.0 0,4 0,0 0,0 0.6
ACEITE 5 45 [ 5 ] 1] 1] 1] 1] ]
SAL 0,5 1] 1] 1] ] 1] 1] 1] 1] ]
PLATO DE FONDO: CAZUELA DE WVACUND
Ingradienbas Gramwaje Nalo Calaias Pralenas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Higsro Calan Aine Fibra ido Falico
POSTA 120 155 2E.3 2,2 4,6 13.2 [1] a a 5 614,800
ARRDZ 15 55 11 11,9 1 4,2 a 0,2 1,2 512,930
ZAPALLC Al 13 0.4 3 a,2 73 a 1,0 42 553,432
ZANAHORIA £l 13 0,3 3 0,2 a1 1] 1.0 4,2 5 20,808
CEBOLLA 10 ] a1 1 a,0 2,0 a 0.2 1.8 56,278
PORCTOS VERDES an 11 0.6 24 a 13,8 a1 0,8 i 565,134
CHOCLD A0 34 1,3 E] 0,2 0.8 1] 1.7 183 5 7LET
PAPA 120 e a7 16,8 1,3 13.2 0,0 0.0 1] 5 00,696
SAL a5 a [1] a a a a a a 40,410
ACEITE 5 45 1] ] 1] 1] 1] [1] a 5 7,046
POSTRE: SEMOLA CON LECHE
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Jinc Fibra Acido Folico
SEMOLA 15 54 2 10,9 1 2,6 0,2 2,5 10,8 5 20,360
LECHE DESCREMADA 120 a0 E] 5.8 1] 1435,2 0,5 [1] 8,1 5 78,680
AZUCTAR 10 £ [1] [ i a a a a a 45,563
CANELA 1 a [1] a 0,0 a a,0 a 0,0 a 5 24,789
ATUCAR 20 a0 a a 16,9 a a a a a 511,127
Tortal 738 45 1B 104 a 2E8 2 a 117 51205112
ONCE
LECHE COMN ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON QUESD GOUDAMARGARINA
Ingradientes Gramraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesro Calcn Jinc Fibra Acido Faolico
LECHE DESCREMADA 200 EE] 7 ] 3,6 a 242 EE a 10,2 $131,133
ENDULZANTE 2,1 1] 1] 1] ] 1] 1] 1] a a 50876
2AN MOLDE a0 161 5 2 a0z 2 50.3 0.4 1,1 20,7 5 150,126
QUESD GOUDA 35 124 ] 10 0,8 a 244 1.4 a b % 230,370
MANTEQUILLA 10 TS a a a,0 a 2.4 a a 0,3 548,120
Total 4ED 21 24 41 2 533 3 1 3E 5 560,625
CENA
ENTRADA: SOPA DE POLLO CON VERDURAS Y FIDEOS
Ingrédienbas Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsriox Calkin Zing Fibra Acido Falich
POLLC 20 35 55 1,3 a a,2 28 EE] a 1,2 5 86,297
FIDEQS 10 T 1.3 0,2 7.5 0,2 5.8 0,3 a7 EX] 513,134
ZANAHORIA 10 ] a,1 1] 1 1] 2,7 [ 1.4 5 6,936
ACELGA 20 ] 0.4 a 0,8 a4 10,2 a1 a4 28 513,972
ZAPALLD ITALIANG 10 2 a1 a 0,4 a 1,3 a 0,2 1,7 5 16,580
ACEITE 5 45 1] 5 ] 1] 1] 1] [1] a 5 7,046
SAL a5 a [1] a a a a a a a 40,410
PLATO DE FONDO: OMELETTE DE VERDURAS CON PAPAS DORADAS
Ingrédienbas Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Carbohidratos (g} Higsriox Calkin Zing Fibra io Falico
TOMATE 50 11 0.4 2,3 0,2 2,5 a [ 7.5 5 37,980
CHAMPIRGON 50 13 1,0 2 1 2.5 a a7 10,6 % 198, 400
HUEWD S0 an .8 2 1 225 1 [1] 23.5 5 123,783
DREGAND 1 1] 1] 0,0 1] 1] a,0 2,0 a,0 511,633
SAL a5 a [1] a a a a a a 40,410
ACEITE 5 45 [ ] 1] 1] 1] a a 5 7,046
PRPA 200 160 6,2 33 2 22 1] a a 5151160
ACEITE 5 45 0,0 a a a a a a 57046
SAL 0,5 a [1] a a a a a a 50,410
POSTRE: DURAZNOS AL JUGOD
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) 3 Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Jinc Fibra i Faolico
DURAZMOS AL JUCGD 120 ag 0.5 24 0,3 3.6 a 1 B8 5175807 |
Total 562 22 73 5 TE 2 4 57 5 B5E, 349
Total Dia 2130 a8 276 20 928 7 21 275




Aparie

Dia 3

DESAYUND

LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON DULCE DE MEMERILLO

Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Zinc Fibra Pracio
LECHE DESCREMADA 200 az a7 3.8 3,6 a,1 242 0.8 [1] 10,2 5131133
ENDULZANMTE 2,1 1] [] 1] ] 1] [ [ a a0 50,876
2AN MOLDE a0 161 5,2 1.8 I 1.7 50,3 0.4 1.1 20,7 5 150,126
DULCE DE MEMBRILLO an 7 a,1 a 1B 1,1 4.8 0,0 0.3 0,0 B A
Tortal 334 12,0 5.8 57.9 2.8 287 1 11 1.4 s [uk:] [T
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBOLLACILANTRO
Ingrédienbes Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas 5} Higsrix Calsin Zing Fibra
TOMATE 110 23 1 0,5 5.5 0,1 1.0 5 B3,556
CEBOLLA 20 ] ] a E] 1] a 512,556
CILANTRO 3 a a a [1] [1] [1] 51%,935
ACEITE 5 45 [] 1] [ a a 5 7,045
SAL 0,5 1] [ 1] 1] [1] [1] 50,410
PLATO D
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) s (5] Hiesro Calcn Zinc Fibra
LEMTE.JA T 23T 18,7 0,7 8,3 357 3 8.4 593,660
CEBOLLA 10 ] a,1 1] 1] 2 [ 0.2 56,278
ZANAHORIA 15 ] 0,2 1] 2,1 4,0 1] 0.5 510,404
ARROZ 20 L 1.4 a 0,8 5.6 [1] 0.2 517,320
SAL a5 a ] a a [1] [1] [1] %0410
ACEITE 5 45 a,0 5 a [1] a,0 a,0 5 7,045
POSTRE: COMPOTA MIXTA
Ingrédienbes Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) as (gl Carbohidratas 5} Higsrix Calsin Zing Fibra Falico
NMANZARA a0 35 0,1 E] 0,1 4,2 [1] 1.4 1.7 572,548
PERA a0 35 0,2 E] a,2 8,6 [1] 2.3 4,4 559,868
AZUTAR 5 20 Q a 5 a Q Q Q 0.0 53 TE2
Total 531 23 12 a8 a ae 3 14 334 5 388,218
ONCE
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN MARRAQUETA CON HUEWD
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Zinc Fibra ido Faolico
TE 1u a a a a a [1] [1] [1] 0,0 423,987
ENDULZANMTE 2,1 1] [] 1] ] 1] [ [ a a0 50,876
AN MARRAQUETA 100 2E9 3 3 55.4 3 429 0.6 ar ari 5 390,900
HUEVD 50 an 7 5 2,0 1 225 0.6 [1] 23.3 5 123,783
ACEITE 5 45 ] 5 a,0 a a,0 a,0 [1] 0,0 5 7,045
SAL 0,5 a L] a 0,0 a 0.0 2,0 a 0.0 50,410
Total 414 16 13 57 4 a5 1 4 a1 5 547,001
CENA
ENTRADA: BETARRAGA/PEREJIL
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) s (5] Carbohidratas (g} Hiesro Calcn Zinc Fibra
BETARRAGA 120 3z K] a 7 2 136,6 1 3,6
PEREJIL 3 1] [] 1] ] 1] [ [ [
JUCED DE LIMON 5 1 a.0 a 0.4 a,0 a4 a0 a0
ACEITE 5 L5 [] 5 [1] a [1] [1] [1]
SAL a5 a ] a a a [1] [1] [1]
PLATO DE FONDO: BISTEC DE CERDC CON CORBATITAS & LA OLIVA
Ingrédienbes Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (g} Higsrix Calsin ZinG Fibra
PULPA DE CERDO 130 171 276 5.7 2,3 1.6 20,8 1] [1] a0 5 518,567
AJD 1 a a,0 0,0 0,0 2,0 [1] [1] 0,0 [ 50,611
DREGAND 1 a a,0 0,0 a,0 a,0 [1] [1] a,0 0,0 511,633
ACEITE 5 45 a 5 a a [1] [1] [1] 0,0 5 7,045
SAL [ 1] [] 1] ] 1] [ [ a a0 50,410
CORBATITAS 7O 2ED 3,3 1 52 1 20,6 2 4.8 33.6 501,825
PEREJIL 3 a [] a [1] a [1] [1] [1] [ 57,790
ACEITE OLIVA 10 an ] 10 a a [1] [1] [1] 0,0 % 54,070
SAL a5 a a a a a [1] [1] [1] 0,0 40,410
POSTRE: LECHE ASADA
Ingrédienbes Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas 5} Higsrix Calsin Zing Fibra
LECHE JESCREMADA 120 [ 4,0 2,3 5.8 0,1 145,2 [1] [1] 6.1 5 78,680
HUEWC an 4B 41 3,0 1,2 1 13,5 [1] [1] 14,1 574,270
AZUCAR 15 a0 0,0 0,0 14,9 a [1] [1] [1] 0,0 48,345
CANELA 1 1] Q.0 0,0 0,0 2,0 [ [ a a0 524,789
WAIRILLA a5 a a,0 0,0 0,0 a,0 a a a 0,0 5 2 843
Tortal 812 4B iz 84 8 5T 3 & T2 51002448
Total Dia 2091 a5 63 287 21 787 ] 28 497
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Aporie Dia 4

DESAYUND

TE COM LECHE/ENDULZANTE ¥ PAN MARRAGQUETA CON SALAME

Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) as (g Carbohidratas (g} Higsro Calso Zind Fibra Pracia
TE Tu a a,0 [1] a [1] a,0 ] a,0 5 23,987
LECHE DESCREMADA 200 EE 8,7 2.6 0,1 242 0.8 [] 10.2 5131,113
ENDULZANTE a,1 a ] [1] a [1] ] ] a0 50876
PAN MARRAQUETA 100 F 1 55.4 2.8 428 0,6 ar 7.1 5 390,900
SALAME o 130 a4 11 1 0,5 2.4 1 a 0.6 5 340,950
Total 519 22.1 1E.2 65,6 3.4 2B7.3 24 ar 478 5 B96, 846
ALMUERZO
ENTRADA: CHOCLO/PIMENTON ROJO
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Carbohidratas (g} Higsro Calso Zind Fibra Acido Folico
CHOCLO a0 52 11,4 0,3 1,2 0,3 26 275 5107,511
PIMEMTON 50 14 [ 3 ] 5 [ 1 11.0 5133200
JUGD DE LIMON 5 1 0,0 [1] 0.4 o0 0.4 Q.0 0.0 0.6 56,150
ACEITE 3 27 [ 3 1] ] 1] [ [] a0 54,228
AL 0,5 a ] [1] [1] a [1] ] ] a,0 % 0,410
PLATO DE FONMDO: REINETA AL HORMNO CON ARROZ PILAFF
Ingredientas Gramaje Nelo Calkarias Proleinas (g) Carbok Hiesro Calsdn Zine Fibra Acido Folico
HEINETA 170 179 3z.8 2,0 7E.5 [ [] a0 5 1 308,003
CEBCOLLA i ] a1 a 2 ] a2 1.8 56,278
ZANAHORIA 15 ] 0,2 0,1 4,0 [ 0.5 21 510,404
ACEITE 5 45 a,0 [1] 0,0 a,0 ] a,0 a,0 57046
AL 0,5 1] 0,0 1] 0,0 1,0 [ 0,0 a0 50,410
ARRDOZ 70 256 5.0 56 3,0 15,6 1 0,8 56 5 60,620
AL 0,5 1] [ 1] ] 1] [ [] a0 50,410
ACEITE 5 45 a,0 a,0 a [1] a,0 a,0 a,0 57046
POSTRE: MACEDONLA
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipidias (g} Carbohidratas {5} Hiesro CalEn Zirme Fibra Acido Folico
I o 1B 0,3 1] E] 0,1 7.B [ 1.0 a7 5 21,780
PIRA a0 15 a,1 [1] ] 0,1 21 a 0.4 32 538,ET
FRUTILLA a0 E] ] [1] 2 a [1] ] ] 53 5 85,458
JUGD DE NARARLA o 13 a 1 3 a a a a 9,1 526,154
6E8 &1 18 a5 a 118 1 ] 54 51 830,071
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA CON MANJAR
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidos (5] Carbohidratas (g} Higsro Calso Zind Fibra Acido Folico
CAFE 5 a ] [1] [1] a [1] ] ] a,0 5 109,375
ENDULZAMTE 0,1 1] [ 1] 1] ] 1] [ [] a0 50876
BAN HALLULLA 100 ] ] 3 55, 3 428 0,6 v ari 587,267
MANIAR 20 53 a 1 11,4 a a,0 a,0 a a,0 538,120
Total 342 E] [] a7 3 43 1 [] T § 245,637
CENA
ENTRADA: APIO/PALTA
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (g} Higsro Zind Fibra Acido Folico
APIO an 14 1 [1] 3 a ] 1,5 2532
PALTA o 4B 1 5 2 ] [ 2.8 1E.5
ACEITE 3 T ] 3 [1] a ] ] a,0
JUED DE LIMON 5 1 [ 1] 1] ] [ [] 0,6
AL 0,5 a ] [1] [1] a ] ] a,0
PLATO DE FOMDO: ESTOFADO DE AVE
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas (g) ipil Carbohidratas {5} Hiesro CalEn Zirme Fibra Acido Folico
BOLLC 100 178 27.3 a,0 1,2 14 ] ] &,0 5431 483
PAPA 200 160 6,2 3340 2,2 22 1 [] a0 5151160
CEBCOLLA 40 15 0.5 35 0,1 E] 2 1 7B 112
ZANAHORIA 20 E] 0,2 2,0 0,1 5.4 3 1 2,8
SIMENTON 20 5 0,2 1,5 0,1 1,5 [] [1] &4
ACEITE 5 45 0,0 1,0 0,0 1] 5 [] 0,0
AL 0.5 a ] [1] a [1] ] ] a,0
DREGAND 1 1] [ 1] ] 1] [ [] 0,0
PO N LECHE
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Carbohidratas (g} Higsro Calso Zind Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 a0 4,0 5.8 0,1 1452 ] ] a1 % 78,680
ARROZ 15 55 1,1 11,8 1 4,2 [ [] 1.2 512,990
AZUCAR 5 20 ] 5,0 a [1] ] ] a,0 52,782
CANELA 1 1] 0,0 1,0 0,0 1] [ [] a0 524,789
WAIMILLA 0,5 a 0,0 a0 0,0 L] L] a a0 53 B4R
Total G638 <1 aE 5 240 16 L:] 7Z 5542,330
Total Dia 2166 113 2BE 17 689 20 20 221
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Hufricional Dia 5
DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA CON TOMATE
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Proleinas () Carbohidratas () Higsrio Calcn AN Fibra Azido Folico Pracia
CAFE 5 [] 0.0 [] a Q Q.0 [1] a.0 5 108,375
ENDULZANTE 2.1 1] 1] ] 1] 1] [1] a [1] 50,876
SAN FALLULLA 100 2E9 9,1 S5, 2,8 4259 0.6 ar a7t £ 07,267
TOMATE ED] ] 0,3 1 0,1 1.5 [1] [] 45 5 22,788
ACEITE 5 45 a,0 a a,0 a,0 a a a0 § 7,046
SAL 2.5 a 2.0 1] 1] 2.0 2.0 1] a .0 50410
Total 340 g a 57 3 £4 1 4 43 5 3%7, 761
ALMUERZO
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) as (g Carbohidratas (g} Higsrix Calkin Zing Fibra ido Folico
ACELGA 20 4 a [ [ 0.4 10.2 2,1 2.4 2,8 513,572
ZANAHORLA 20 ] [] 2,0 2,0 0,1 5.4 Q.0 0,6 28 513,E72
CEBOLLA 10 & a a,0 [E:] a,0 2 a,0 a2 18 56,278
ZAPALLC ITALIAMD 30 5 a a0 1.2 a,1 1.8 a1 06 50 5 50,640
ACEITE 5 45 a 5.0 a,0 a,0 [1] a0 a0 a0 57,045
SAL 0,5 a a a a a a a a a £0,410
PLATO DE FONDO: LASA BOLONESA
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Higsrix Calkin Zing Fibra Acido Folico
QUESD GCUDA 20 71 5.0 5.5 0,4 Q.0 139.4 1 ] 42 5 131,640
POETA MOLIDA a0 TE 14,2 2 1 2,3 8,6 [1] 0,0 a.0 5 381,530
SALSADE TOMATES 100 A4 A8 18 3,0 35,0 1 45 224 5162, 167
MASA LASARA 70 260 a3 1 52 15 406 2 X a0 & 164,200
CEBOLLA 20 a a2 a 2 a,0 4.0 [] a3 a8 512,556
ACEITE 5 45 a0 5] ] 2,0 2,0 ] a0 a0 § 7,046
SAL 2.5 1] 2.0 1] Q.0 1] 1] 2.0 2.0 [1] 50,410
POSTRE: COMPOTA PERA
Ingredienbes Grammaje Nelo Calariag Proleinas (g) Lipidas (g} Carbohidrataos () Hiesro Cakin Zine Fibira Acido Falico
PERA 100 58 a4 [ 15 a,3 1,0 a A8 7E 489,780
AZLCAR 3 20 2.0 1] 3 2.0 2.0 1] 2.0 L] 52782
Total ae0 34 20 a8 a 258 4 15 50 5 1 068,289
ONCE
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON HUEVO
Ingrédienbes Gramaje Nelo Calarias Prabeinas [g) as (g Higsri Calkin Zing Fibra ido Folico
TE Tu 1] 1] 1] 1] 1] [1] a [1] 5 23,587
ENDULZANTE [%] a [] a [] 1] [1] ] ] 5 0876
PAMN MOLDE a0 1E1 5 2 2 50,3 0.4 1,1 20.7 5 150,136
HUEWVD 50 an 7 5 1 225 a6 a 23,5 41231, 7E3
ACEITE 5 45 a 5 a a,0 a,0 a a0 57,045
SAL 0,5 a Q a L] .0 Q.0 a a 5 0410
Total 268 12 12 3 73 1 1 Lt 5 306,227
CENA
ENTRADA: POROTOS VERDES/ZANAHORIA
Ingredienbes Grarmje Nalo Calarias Proleinas (9) Lipidas (g} Carbohidratas () Higsto Cakaa Ane Fibra Acido Falico
POROTOS WERDES 100 £ 1.8 a ] 1.3 46,0 [1] 25 33.3 5 217,780
ZARNAHORIA 30 14 ] a ] a,2 9.5 a 12 a2 § 20,808
JUGO OE LIMON 5 1 0.0 0 0.4 0.0 0.4 0.0 0.0 0E % 6,150
ACEITE 5 L5 a 5 [] a a [] a a0 57,046
SAL 2,5 1] 1] 1] 1] [1] a [1] [1] [] 50,410
PLATO DE FONDO:- MERLUZA & LA PLANCHA CON VERDURAS ASADAS
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Higsrix Calkin Zing Fibra Acido Folico
WMERLLZA 130 107 223 2.8 2E.8 2 a,0 EE 5 E77, 264
AJT 1 [a] a,0 a,0 a,0 a a a,0 a0 59,611
QREGAND 1 [a] a,0 a,0 a,0 a a a,0 a0 % 11,633
ACEITE 5 45 a 5 a [1] a a a0 57,045
SAL a5 [1] a a [] a 1] [] a a0 £0.410
ZAPALLD ITALIAMND 50 7 a6 1] 1 0.2 7.5 ] 0.5 8.4 5 B4, 400
PAPA, 30 24 K] 1] 3 0.3 3.3 ] 2.0 .0 52X 674
ZANAHORIA £l 14 ] a 3 0,2 9.3 [1] 1.2 42 5 20,808
CEBOLLIN 20 a 0,2 a 2 0,0 4,0 [1] 0,3 a.0 £ 64,213
ACEITE 10 a0 a,0 10 a a,0 a,0 a a,0 a0 $ 14,092
POSTRE: PINA NATURAL
Ingredienbas Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) Lipidias (g} Carbohidratas (5]} Hiesro Calcn Zinc Fibira Acido Folico
BIRA EMLATAD A 130 101 0.5 2,1 263 0,5 1B.2 L] 1 a.0 5237 549 |
Total 4E9 2 22 48 a 127 2 7 an 514018548
Total Dia 1806 a2 62 237 15 502 8 27 156
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Hoiao iDiag

DESAYUND
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON DULCE DE MEMBRILLD
Ingradienbes Gramaje Nalo Caksrias Prabeinas (g Lipidos (g] Carbohidratos (g} Higsrix Caksa A Fibia Acido Folico K |
E Tu [ [ [ ] ] [ [ [ a 523087 |
ENDULZANTE 0,1 1] [1] [] a a a [] a 1] S0ETE
PAN MOLDE a0 1E1 3.2 1.9 30.2 1.7 50.3 a4 1,1 20.7 5 150,126
DULCE DE MEMBRILLO an 74 2,1 a 1B 1,1 LR a a a,0 BB A
Total 235 53 2.0 463 2.7 55,1 a4 1.4 207 BN A
ALMUERZO
POLLO MIXTO
Ingradienles Gramaje Nalo Calsias Praleinas () Carbohidratos () Higsro CalsEn Aine Fibra Acido Folico
REPOLLO BLANCO a0 14 1 3.2 0,3 28,2 0,1 1.6 3.0 567,053
REPOLLO MORADD [ 14 1 3.2 0.3 2E.2 0,1 1.6 34.0 573,320
JUGD DE LIMON 3 1 [1] a4 a,0 0.4 [NE] a0 0.6 56,150
ACEITE 5 45 a ] ] [] [1] [] 0,0 5 7,046
AL 0.5 [1] [] [1] [1] [1] ] [1] a a 50,410
PLATO DE FONDO: HUEVO FRITO CON CHARQUICAN
Ingradientbeas Gramaje Nalo Calkarias Probeinas [g) Lipidos (5] Carbohidratos (g} Hiesro Calksio Ainc Fibra Acido Folico
HIJEW D S0 an 8.8 5.0 2.0 1.0 22.5 1 [] 3.5 5 173,783
ACEITE 3 a5 Q.0 5,0 a,0 a,0 a [] a a0 § 7,046
POSETA MOLIDA ] 104 1B.3 2 1.4 3 EE [1] a,0 0.0 % 508,693
PAPA 150 120 47 [1] 25 1.7 1E.5 [1] a,0 .0 51131370
ZAPALLD an 26 K] [] a [ 14,6 [] 21 a4 5 106,864
ZANAHORIA 15 ] 0,2 [1] 2 0,1 40 [1] 0.5 2,1 % 10,404
CHOCLO 20 17 0.6 3.8 0,1 0.4 [] 0,E8. 9.2 § 35,37
CEBOLLA 10 E] 0,1 0,8 0,0 2 [1] 0,16 1.9 56,278
AJO 1 a a0 a0 0.0 [] [1] [] 0.0 49,611
OREGAND 1 a Q.0 a,0 a0 a [] a a,0 511,633
COMING 1 a a,0 a,0 0,0 [] [1] [] 0,0 §12,522
AL 0.5 a a [1] a ] [1] a a 50,410
ACEITE 5 A5 Q.0 a,0 a0 a [] a 5.0 & 70446
NATURAL
Ingredientas Graraje Nelo Cakarias Probeings (g) Carbehidratas () Hiesro Caksin i Fibira Acido Folico
MANZARA 120 71 a,2 1B 0,2 a4 ] 28 34 5145 896 |
Total 582 34 a6 7 134 1 10 122 51 25],3?3'
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN MARRAQUETA CON QUESD CREMA
Graraje Nalo Calksrias Proleinas (g Lipidos () Carbohidratas () Hiestix Cakso AN Fibia Acido Folico
5 a a [1] [1] [1] [] [1] [] 0.0 5109,375
0,1 a [1] [] a a a [] a a0 S 0,876
PAN MARRAQUETA 100 282 ] 3 55,4 3 428 | 37 7.1 § 390,900
QUESD CREMA 35 122 3 12 0,9 a 260 k a 4,6 5172 433
Total 411 12 15 56 3 71 4 4 5 673,584
CENA
ENTRADA: PEPINOITOMATE
Ingredientas Graraje Nelo Cakarias Probeings (g) Lipidos (g} Carbehidratas () Hiesro Caksin i Fibira Acido Folico
PEPIND an a [1] [] 2 a EE] [] 0.6 a3 & 305,700
TOMATE a0 13 1 [1] 3 [1] 3 a 0,5 a.0 545,576
JUGD DE LIMON 5 1 [1] Q.0 a4 a0 0.4 [E] a0 0.6 $ 6,150
ACEITE 3 a5 [1] a a a a [] a a,0 § 7,046
SAL 0.5 a a [1] [1] [1] [] [1] [] .0 50,410
PLATO DE FONDO: PAVO & LA PLANCHA CON ARROZ PIAMONTESA
Ingradienbes Gramaje Nalo Caksrias Prabeinas (g Lipidos (g] Carbohidratos (g} Higsrix Caksa A Fibia Acido Folico
PO 140 172 30.8 4.6 1.7 31 22 [1] [] 0.0 % 308,077
ACEITE 5 A5 [1] 5 a a a [] a a,0 & 70446
SAL 0.5 a a [1] ] ] [] [1] [] 0,0 50,410
ARROZ 70 285 5.0 [1] 56 3 16,6 1 0,8 5.6 % 60,620
BIMENTON 10 3 2,1 [] a 0.8 [1] 2 2,2 S 27,B40
ACEITE 5 45 a 5 ] [] [1] [] 0,0 5 7,046
AL 0.5 [1] [] [1] ] [1] [] [ 50,410
P03
Ingredienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Higsro Cabsbo Ane Fibira Acido Folico
FLAN 15 54 [] [1] ] [1] [] 0.0 % 56,3139
LECHE DESCREMADA 120 a0 4 a 145.2 Q ] 8.1 5 I8 680
Total 840 a7 7 a4 1 2 26 51312349
Total Bia 1878 88 20 324 3 17 210
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Aporie Nulricional Dia 7

DESAYUNOD

CAFE CON ENDULZANTE Y PAN MARRAQUETA CON PALTA.

Ingradienlas Gramaje Nalo Cakarias Pralainas [g) Lipidias (g) Carbohidratas (5] Higsro Calcg An Fibra Acido Folico Préacic
CAFE 5 [i] [ [ [i] a a a [i] a 5 108,375
ENDULZANTE a,1 a a a a a a a a a % 0,876
AN MARRAQUETA 100 289 2.1 a0 55, 28 429 0.6 7 37,1 5 390,900
PALTA 45 TZ L] 7 3 .5 50 a ] 2748 556,511
Tetal 3E1 10,0 2.8 587 313 47,9 0.8 8,0 84,9 5557 6632
ALMUERZO
ASICEBOLLA
Ingradienlas Gramaje Nalo Cakarias Pralainas [g) Carbohidratas (5] Higsro Calcg An Fibra o Fol
HABAS 70 7 5 13,7 1,1 2832 a7 0.8 728 549,931
CEBCLLA 50 18 1 43 a,1 10,0 a,1 0.6 a5 531,330
JUGED DE LIMON 5 1 [1] 0.4 [] 0.4 2,0 0.0 0.8 5 6,150
ACEITE 5 45 [] [] [] [] [] [] 0,0 57046
SAL 0,5 [1] [1] a [1] a a a [1] a0 £ 0,410
PLATO DE FONDO: PASTEL DE VERDURAS
Ingredienbas Graraje Nelo Calariag Pralinas [g) Lipidias (g] Carbohidratas (g} Higsro Calsio Zine Fibra Acido Folico
POETAMOLIDA an 104 1B.8 25 1.4 3.0 EE [] [] a.n 5 508,693
ACELGA 140 v 25 a 5,3 ] 71,5 1 25 18,3 507,802
ZAPALLD ITALIANG 50 E] 0,3 a 2 a.2 a5 a 1,0 a4 5 84,400
CEBOLLA 10 4 0,1 [] 1 [] 2.0 [] 0.2 18 56,278
ZAKAHORIA 15 [] 0.2 [] 2 2.1 4,0 [] 0.5 2.1 510,404
AN RALLADD 10 28 0.8 [E] 5,5 0,3 43 [] 0,37 T 435,201
AJC 1 [i] 0,0 a0 [E] [E] a a [i] a0 50,641
QREGAND 1 [1] 0.0 0,0 [] [] [] [] [1] a0 511,633
COMING 1 [4] 0.0 2,0 0.0 0.0 [] [] [4] a0 512,522
SAL 2,5 [] [] [] [] [] [] [] [] [] 50,410
ACEITE 5 45 0,0 50 [E] [E] a a [i] a0 57,045
POSTRE: PINA NATURAL
Ingredienbas Graraje Nelo Calariag Pralinas [g) Lipidias (g) Carbohidratas (g} Higsro Calsio Zine Fibra Acido Folico
PINA 100 48 0.4 124 0.4 7.03 L] 1.2 10,6 5 125 580
Tetal 413 29 A7 a 140 2 7 129 51008,512
ONCE
TE CON LECHE'ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA MERMELADA
Ingradienlas Gramaje Nalo Cakarias Pralainas [g) - Carbohidratas (5] Higsro Calcg An Fibra
E 1u [i] [i] [i] a a a [i] 5 23,587
LECHE DESCREMADA 200 ag 7 3.6 a 242 0.8 ] 5131133
WAINILLA 0 [1] [1] [] [] a0 [] 0.0 5 56,950
PAN HALLULLA 100 289 ] 554 3 429 0,6 3,7 587,267
MERMELADA 20 43 1] 10,6 a 4,1 L] i) 541067
Tovtal 431 1B TE 3 ] 1 4 5350419
CENA
ENTRADA: CREMA DE ZAPALLO ITALIAND
Ingradienlas Gramaje Nalo Calarias Pralainas [g) Lipidias () Carbohidratas (5] Higsro Calan Zime Fibra Acido Folics
ZAPALLO ITALIAND 180 24 1 [] ] 1 18,5 [] 3 252 5253200
PAPA 50 40 2 [] ] 1 S5 [] [1] [ 537,790
ZARAHTRIA 15 [] [] [] 2 [] 4 [] 5 21 510,404
CEBOLLA 10 [] [i] a 1 a 2 a 0.2 18 56,278
ACEITE 5 45 a 5 a a a a a a,0 57,045
SAL 0,5 [1] [1] [] [1] [] [] [] [1] a0 50410
PLATO DE FOMD DE VACUND COM ESPIRALES A LA OLIV)
Ingradientes Gramaje Nalo Cakarias Pralainas [g) Carbohidratas () Higsto Calcd Anc Fibra Acido Folico
BOETA 120 185 283 2.2 46 13,2 a a a,0 % 614,800
ACEITE 5 45 [1] [1] [] [] [] [1] [ 5 7.046
SAL 2,5 [] [] [ [] [] [] [] [] a.n 50410
ESPIRALES 70 260 K] 1 52 1 40,6 2 4B 33,6
ACEITE DE CLIVA 15 135 a 15 a a a a a a,0
SAL 0,5 [1] [1] [] [1] [] [] [] [1] [
POSTRE: MACEDONILA
Ingradienlas Gramaje Nalo Cakarias Pralainas [g) ipi Carbohidratas (5] Higsro Calcg An Fibra Acido Folico
MANZANS an 18 0,1 4.6 .1 21 a 1 0.8 536474
PLATAND an T [ 7.0 [ 1.8 [] [1] 57 517,520
FRUTILLA n 3 0.2 21 0.1 4.2 [] 1 5.3 5 BS 458
JUGD DE NARANLA 50 22 0.4 5.2 2.1 55 L] a 15.2 543,590
Tortal 781 41 a0 a L] 2 1 an 51293144
Total Dia 1597 2 27z 22 573 & 30 33z
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D= B

DESAYUND
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN MARRAQUETA CON HUEWVD ¥ TOMATE
Ingredientas Graraje Nelo Cakariag Praleinas (g) Lipidas (g Cabohidratas (5] Hiesro CalEn Zine Fibra Acido Folico Pracio
TE 1o a [ a a a a a a a 4 23,587
ERDULZANTE 3,1 a a a a a a a 1] a 50876
PAN MARRAQUETA 100 269 a,1 3.0 585, 28 428 0,6 T ari 5 390,900
HUEWD 25 40 3.4 3 1 0,5 1,3 a 3] 11,8 561,892
TOMATE 15 3 2.1 1] 1 a1 0.8 a a 2.3 511394
Total 332 13 L] 57 3 55 1 4 51 5 485,048
ALMUERZD
ENTRADA: LECHUGAPALTA
Irnggresd e s Graraje Nelo Cakirias Praleinas () Lipidas () Cabohidratas {5} Higsro Cakao ang Fibra Acido Folico
LECHUGA an 10 1 0.2 19 0.2 256 0,1 1.4 SB.6 5 60,548
PALTA A0 L] 1 a.1 an 2.4 <4 0.2 EEE] 24.7 550,332
JUGED DE LIMON 5 1 0,0 a 0.4 Q.0 0.4 0,0 Q.0 0,6 56,150
ALCEITE 3 45 1] 3 1] ] ] a [1] 0.0 53,046
SAL Q.5 1] 1] 1] 1] 1] 1] a 1] a 50,410
PLATO DE FONDO: REINETA A LA MANTEQUILLA CON ARROZ PILAFF
gredientas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g} Carbohidratas (g} Hiesro Calsio Zine Fibra Acido Folico
REINETA 170 173 3z 8 4.6 15 2.0 76.5 a a 0.0 % 1 308,003
TOMATE a0 13 0,5 [1] 28 [1] ] a a5 a,0 445,576
MANTEQUILLA 10 75 a,1 ] a a,0 2.4 a a,0 Q.5 448,120
CEBOLLA 10 4 a,1 a 1 a,0 2.0 a 0,2 1.8 56,278
OREGAND 1 a a,0 a,0 a0 a,0 3] a 3] 0,0 511,633
ARRDOE o 286 5.0 0,5 55,7 a0 186 1 ] 56 5 60,620
ZANAHORIA 15 (] 0,2 Q.0 15 a,1 ) a 0,5 2,1 510,404
ACENE 3 25 a,0 50 a0 a0 ] ] ] a0 % 7.046
POSTRE: MACEDONLA
Irnggresd e s Graraje Nelo Cakirias Praleinas () Lipidas (g Cabohid Higsro Cakao ang Fibra Acido Folico
PERA an 1B 2.1 2.1 a5 2.1 3.3 a 1.1 2.2 529,834
=W an 1B ] 2.1 a5 2.1 7B a 1 a7 521,780
DURAZNG an 13 0.2 2.0 .3 .0 1.5 a a7 1.0 537,598
JUG0 DE NARANIA 50 22 0,4 a,1 52 a,1 55 a 0.2 18,2 5 4%,590
Total 769 <1 an as L] 1568 1 10 128 5 1755459
ONCE
CAFE CON LECHETENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA DULCE DE MEMBRILLD
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g} Carbohidratas (g} Hiesro Calsio Zine Fibra Acido Folico
CAFE 5 a a 1] a 1] 1] a a 0.0 % 108,375
LECHE DESCREMADA 200 ag 7 ] a6 [1] 242 0,8 [1] 10,2 5131,133
ERDULZANTE 3,1 a a a a a a a a a,0 S08T6
PAN HALLULLA 100 269 a ] 585, ] 428 0,6 T ari 497,367
DULCE DE MEMEBRILLD 25 a1 Q 1] 15.1 1 <0 a a 0.0 HH &
Total 480 16 7 an 4 2E9 1 4 AT Hy A
CENA
ENTRADA: PEPINO
Tngredientes Grarae Nelo Caloriag Brolenas [a) Lipitios (5] Hierro Tako Fire Fibra Acido Falico
PEPIND 120 16 1 ] ] 16.8 a 1.2 167 5611.400
JUGED DE LIMON 5 1 a.0 a Q.0 0.4 Q.0 Q.0 0.6 56.150
ALCEITE 3 45 1] 3 ] ] a a 0.0 53,046
SAL 0.5 1] 1] ] [ ] ] a [1] 0.0 50410
PLATO DE FONDO: TOMATICAN CON PAPAS DORADAS
Ingradientas Gramaje Nelo Calorias Praleinas [9) Lipidios (g} Cabohidratos (g} Hiesro Calsio Zind Fibra Acido Folico
POETA MOLIDA an 10 1E.3 2.5 1.4 3.0 4.6 a 1] Q.0 & 508,633
TOMATE 100 21 1 1] 5 1] 5 a 1 15.0 5 75,960
CHOCLO A0 34 1 1] a 1] 0.6 a 2 1B.3 5 7LET4
ZAKAHORIA 15 a a [1] 2 [1] [] a [1] 2,1 410,404
CEBOLLA 10 4 a,1 [1] 1 [1] 2 a a,2 1.8 56,278
AT 1 a a,0 a a a a a a,0 a 58611
QREGAND 1 a a,0 a a a a a a,0 a 411,633
PIMIENTA 1 a a,0 3] [1] 3] 3] a a,0 a 520,433
ACENE 3 5 ] 3 ] ] ] ] ] a0 5 7.046
SAL 2,5 [1] a [3] a [3] [3] a [3] 0,0 50,410
PAPA 200 160 a [3] 33 2 2z a [3] 0,0 £151,160
ALCEITE 3 45 1] 3 1] ] ] a a 0.0 57,046
SAL 0.5 1] 1] ] 1] ] ] a a 0.0 50410
POSTRE: FRUTILLAS NATURALES
Ingradienbas Graraje Nalo Calarias Praleinas [9) Lipidias (g} Cabohidrabas (5]} Higsri Ak Zind Fibra Acido Folico
FRUTILLA 120 36 a7 a4 a5 a5 16.8 a 3 212 G341 8312
Total 317 28 18 81 7 LES 1 a 76 51847556
Total Dia 2068 a5 62 284 20 537G 4 26 302
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Dix B
DESAYUND
LECHE COM MILO Y PAN MOLDE CON MANJAR
Ingredientes Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) Lipidas (g Carbohidratos (g} Hiesrro Calcn Zine Fibra Acido Folico Pracio
LECHE DESCREMADA 200 e a,7 ] 3.6 a,1 242 0,8 2,0 10.2 5131,133
WAINILLA 5 [1] Q.0 a0 Q.0 Q.0 2,0 [] 2,0 .0 528,475
288 MOLDE a0 161 5,2 18 oz 1.7 50,3 0,4 1,1 20,7 5150126
MANJAR o an 0,0 2 17 0,0 2,0 a a 0,0 557 180
Total 340 11,8 7.6 5E6.9 1.8 2823 1.1 1,1 30.9 5 366,914
ALMUERZO
ENTRADA: HABAS/CEBOLLA
Ingredientes Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) Lipidas (g Carbohidratos (g} Hiesrro Calcn Zine Fibra Acido Folico
HABAS 70 7 5 0,3 13.7 1,1 252 Q.7 0.8 728 549,931
CEBOLLA 50 18 1 a,1 4,3 a,1 1000 0,1 0.8 2.5 531,330
JUE0 DE LIMON 5 1 Q.0 a 0.4 Q.0 0.4 0.0 2.0 0.6 56,150
ACEITE 5 45 a 5 a a a a a 0,0 5 7,046
SAL 0.5 a [] [] a [] a [] a [ 50,410
PLATO DE FONDO: CARBONADA CE VACUND
Ingrésdienbes ‘Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratas (g} Higsrio Calcn A Fibra Acido Folico
POETA 7O 21 1E.5 22 1,3 27 7T a a 0,0
PAPA 100 an 3,1 [] 16.5 1 [] a.0 0,0
ZAPALLC 20 13 0,4 [] 3 0.2 [] 1.0 4,2
CHCCLO o 26 1,0 [] ] 0,2 [] 1,3 13,7
ARVEJAS 20 16 1,1 0,1 2,9 0,3 a 1 13,0
ESPINACA 20 5 0,6 0,1 [ a7 [] 0.4 282
ACEITE 5 45 0,0 5.0 0,0 0,0 [] a 0,0
Sl 0,5 1] 0,0 Q.0 0,0 0,0 [] 1] 0,0
POSTRE: MACEDONLA
Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) Lipidas (g Carbohidratos (g} Hiesrro Calcn Zine Fibra Acido Folico
an 1B 0,1 a,1 4,5 a,1 1.3 a 1,1 2,2 § 29,934
o 1B 0,3 a,1 4,5 a,1 7.8 a 1 .7 521,780
DURAZMD an 13 0,2 0,0 3,3 0,0 1,5 a a7 1,0 4 37,598
JUGED DE NARANIA S0 22 0,4 a,1 5,2 a,1 5,5 a 0,2 15,2 543 590
Total ABS n 14 86 7 113 2 a 168 5 B4A0, 453
ONCE
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN MARRACQUETA COMN PALTA
Ingredientes Gramaje Nelo Calariasg Prabeinas [g) Lipidas (g Carbohidratos (g} Hiesrro Calcn Zine Fibra Acido Folico
E 1u a [] [] a [] a [] a [ 5 23,087
ENDULZANTE 0,1 1] [] [] 1] [] a ] a a,0 50,876
2AN MARRAQUETA 100 2E9 E] ] 55, 3 <28 0.6 T 7.1 % 590,900
PALTA 45 72 1 7 3,3 a 5,0 a < 7.8 556511
Total 3E1 10 10 5B 3 AB 1 a a5 5472.273
CENA
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS CON ARROZ
Ingredientes Gramaje Nelo Caloriag Prabeinas [g) Hiesro Calsin ZinG Fibra Sz
POSTA 20 26 5 1 1 2.2 a a [ 5102467
ACELGA 20 4 a a a 0.2 a a4 2.8 513,572
ZARAHORIA 20 a a a a 34 a 0.6 28 513872
CEBOLLA 0 4 a a a 2 a 9.2 1.9 $ 6,278
ZAPALLOD ITALIANG 1] 5 ] ] [] 3.9 [] 0,6 5.0 5 50,640
ARRDZ 10 a7 1 a,1 [] F 0,1 0.1 1 5 B,660
ACEITE 5 45 a a a a a a a0 57045
SAL 0,5 a a a a a a a a 0,0 % 0,410
PLATO DE FOMDO: PAND GRILLE CON ESPIRALES A LA MANTEQUILLA
Graraje Nelo Calarias Prolenas (g) Lipidas (g) Carbohidratas () Higsto Cabio B Fibra Acido Falico
120 147 26,4 4,0 1.4 26 76 a a 0,0 5 607,780
5 45 a 5 a ] [1] a a 0,0 5 7,046
0.5 a [] [] a [] a a a [ 50,410
70 260 ] 1 52 1 206 2 3 33.8 551,204
MANTEQUILLA 10 7E 0,1 a 1] [] 2.4 a 2,0 0,3 548,120
ACEITE 3 7 a ] a ] [1] a a 0,0 54,228
SAL 0.5 a [] [] a [] a a a [ 50,410
POETRE: FLAN DE CARAMELD
Ingradisnbas ‘Gramaje Nelo Calkarias Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratas (g} Higsrin Calan e Fibra Acido Folico
FLAM 14 16 0,4 0,3 2,9 0,0 [1] a a 0,0 552,581
LECHE DESCREMADA 120 a0 <,0 2,3 5,8 a,1 145,2 a a 6,1 5 78 680
Total 758 47 o TE ] 242 3 7 53 51083804
Total Dia 1548 98 61 257 18 695 & 24 317
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Dia 10

DESAYUND
CAFE CON LECHE ¥ PAN HALLULA CON QUESO CREMA
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Praleinas (g) Hierro Caldio Zine Fibra Pracio
LECHE DESCREMADA 200 98 a,7 a,1 242 0.8 a0 10,2 5131133
CAFE 5 Q 0.0 .0 0.0 Q [ a0 5 108,375
ENDULZANTE 0,1 [ 0,0 2,0 0.0 [ 0.0 a0 50876
BAN FALLULLA 100 2E9 9.1 28 423 0.6 a7 ar.i 597,267
QUESD CREMA a0 105 2.3 2.4 2440 a ] 4.0 5 147 800
Tortal LS 1B.0 173 85,8 33 a8 1.6 37 512 5 486,451
ALMUERZO
ENTRADA: CREMA DE ARVEJAS
Ingradientas Graraje Nald Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Hiegsro Caldn dind Fibra Acido Folics
POSTA 20 26 5 [ 2.2 3,0 0.0 a.0 5102467
ACELGA 20 4 a a4 0.2 a1 a4 28 513,872
ZANAHORIA 20 a a a1 5.4 a0 0.8 28 513872
CEBOLLA 10 4 a 0.0 0,9 2,0 2 0,0 0,2 18 L6278
ZAPALLD ITALIAND an 5 1] 0.0 1.2 2,1 3.8 2,1 0.6 5.0 5 50,640
ACEITE E] 27 [1] 3.0 2,0 2,0 [ 0,0 0.0 0.0 54,228
SAL 05 [ 7 0 1] [ ] ] T 00 50,410
PLATO DE FONDO: CHULETA DE CERDO CON PURE DE PAPAS
Ingredientas Graraje Nelo Calorias Prabeinas [g) ] Hiesro ‘Caldo Fine Fibira Acido Folico
CHULETA 200 402 3B 1.2 42 Q 1] a0 5 891,333
AJT 1 [ 0,0 [ 1] [ 0.0 a 505,611
OREGAND 1 [] 0,0 [ [ 3,0 0.0 [ 0.0 ] 511,633
ACEITE k] 7 ] k] ] ] [1] a ] a,0 54,228
AL 0.5 ] ] ] a ] [1] a ] a,0 £0,410
PAPA 200 160 8,2 0.4 330 2.2 22 a a a,0 5151,160
LECHE DESCREMADA [ o 1.2 29 Q 726 Q 1] an 539,340
MANTEQUILLA 10 75 0,1 8,3 ] [ 2.4 [ ] 0.3 548,120
AL 0.5 [] [ [] ] [] [ [ ] a.0 50410
POSTRE: JALEA
Ingradientas Graraje Nelo Calarias Proleings (g) Lipidas (5]} Carbohidratas (5} Hiesro Caldn Zine Fibra Acido Folico
JALEA POLVO 15 41 0,0 0.0 10,6 3,0 1.7 a Q08 1.7 542 238
Total L 51 w a1 5 1EQ a 1 12 51.380,348
ONCE
LECHE CON MILD Y PAN MOLDE CON PALTA
Ingradientas Graraje Nelo Calarias Proleings (g) Lipidas (5} Carbohidratas || Hiesro Caldn Zine Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 200 ag [] 3.6 ] 242 0,5 ] 10,2 5131133
WAINILLA 10 [1] a [1] 0,0 [1] 0.0 a 0.0 2,0 § 56,95
AN MOLDE a0 161 5 2 anz 2 50,3 0,4 1,1 20,7
WANJAR 20 53 a 1 11 a 0.0 a a a0 538,120
Tertal 314 12 7 51 2 200 1 1 31 5 376,329
CENA
ENTRADA: MOLDE DE ATUN EN CAMA DE LECHUGA
Tngredientes Graraje Melo Cakorias Brotenas [g) Lipicas (5] Carbohidraos (5] i Cakso e Fibra Ao Falie
ATURN 20 26 ] [1] a 1 2.4 [ [i] [ 5 151,563
CEBOLLA 15 [] [1] [1] 1 [1] 3 [ 0.2 2.9 50,417
ZANAHORIA 15 a a ] 2 ] ] a 0.5 2.1 510,404
CILANTRO 3 a [1] a a a 1] a a a,0 513,935
LECHUGA 40 5 1 a 1 a 1z8 a a7 263 530,274
JUGD DE LIMON 5 1 0.0 a a4 a0 0.4 a0 0.0 4.6 56,150
ACEITE E] 27 1] 3 a a 0.0 [ 0.0 2,0 54,238
SAL 05 a 7 ] 1 0 ] a T L 50,410
PLATO DE FONDO: TORTILLA DE ACELGA CON ARROZ GRANEADD
Ingradientas Graraje Nelo Calarias Proleings (g) Lipidas (5]} Carbohidratas (gh Hiesro Caldn Zine Fibra Acido Folico
ACELGA 200 3B 1.6 0.4 7.5 16 1022 1 4 276 5135 718
HUEWD 25 A0 34 2.5 1 0.5 11,3 Q 1] 1.8 5 61,892
AN RALLADD 15 43 1.4 0.5 8,3 2.4 a.4 [ 1 5.6 552805
CEBOLLA 10 ] 0,1 [] 3,9 [] 2 [ ] 1.8 56,278
ZARAHORIA 15 [ 0,2 ] 1.5 a1 [] a ] 21 5 10,404
ACEITE k] 27 ] k] a a [1] a ] a0 54,228
SAL 0,5 [1] a [1] a [1] [3] a a 2,0 £0,410
ARROZ 70 2565 5 0.5 55.7 3 18,6 1 1 56 5 60,620
ACEITE 3 7 [i] 3 ] [ 1] [ ] a0 54,238
AL 0.5 [] ] [] ] [] [ [ ] a.0 50410
POSTRE: KIWI NATURAL
Ingradientas Graraje Nelo Calarias Proleings (g) Lipidas (5]} Carbohidratas (5} Hiesro Caldn Zine Fibra Acido Folico
Wl 100 a1 1.0 0.4 14.9 3.4 2E.1 a 3 224 5 12600
Total 574 21 14 EL 2 184 2 o 13 5 635,971
Total Dia 2157 ag 75 272 15 255 5 17 207
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TE COM LECHE ¥ PAN MARRAGUETA CON GQUESILLD
Ingrodien ey Gramaie Solo Cakrias mg Ligidan (5] Carbohidraton (g) Moo Calkio i Frora Acido Falico Precia
LECHE DEBCREMALA o] [ X 38 e [ FLH (13 0.0 0.4 5131133
TE T ] 1] L] L1 (K] 5.0 ] [X] 0.0 % 23,087
ERDULEANTE 0.1 ] [ T1] 0,0 (1] (1] LX) [:] 0.0 a.0 5 0876
BN ARG TA ] FLE] ER 30 TEA b1 EEE] 1] 57 LA S 380,900
QUESILLO 35 36 ¥ 2 i 0.0 210 a o 43 S 135 188
Total [ 20 3 BE 3 R ] 2 7] % Ga2,083]
ALMUERZO
ENTRADA: ESPINACAIZANAHORIA,
Graraje weln Calorias SroteTEs 1G] Lipitas (5] Carbohiarats (] o] Calao ne == Acido Falico
ESFINACA 50 14 = 0.2 25 21 1.6 0.5 13 a7.6 5 58,136
ZARAHORIA 0 26 T 0,1 B3 03 6.1 [ E] EE 5 41616
ACEITE 5 a5 o 5.0 0 g 0 0 ] 0.0 57,0456
SAL 0.5 0 0 [l 0 g 0 0 ] 0,0 $ 0,410
PLATO DE FONDO: SPAGUET TI CON SALSA BOLONESA
Ingredienbes Graaie Nal Cakorias P ig) Ligitos (5] Carbohidratos (g ) Calaa s =] ACHIO Falico
FIDEDS 70 260 ] L 524 15 408 18 28 336 % 91,041
ACEITE L] a8 [] 5 a0 0.0 1] 1] o0 [Ne] 57 046
0I5 T MOLIGA L] 78 L] H 1.1 H (X3 (1] ] 0.0 5 381,520
ERRATGIR, L] ] ] ] TE [ K] ] (1] (X} -] % 10,404
THOLLA 1] [] 1] [] 1 1] ] (1] 1] 1.8 56,278
BALGADE TOWATES ] ] ] L] [ ] 4] [E] (] .0 % GA.BGT
ACETE L a5 ] 5 ] ] 4] L1 ] 0.0 % 7,045
BAL ] ] (] ] ] 0] ] (13 (] [ S 0,410
CAUREL T ] 5.0 0.0 ] (] a0 ] ] 0.0 § 49,167
POSTRE: FRUTILLA NATURAL
i ‘Graraje heln Calkrias Srotemas ) Lipicos (g} Carbohidratas (g) FieTn Caldo Zime Fibra Acido Folich
FRUTILLA, 120 36 1 0.4 85 0.5 6.8 0 312 21.2 $341,832
AZLTAR 10 40 0.0 a 0 0.0 0.0 0 0.0 0,0 55 363
Total 558 Fil 19 73 7 168 3 12 164 5 1.113,280
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA CON PALTA
Ingredienbes Graaje Nl Cakorias e (g) Ligitos (5] Carbohidratos (g ) Calca s =] ACHiO Falico
CAFE 5 [] [] a ] 0 a ] [ ] 5108375
ENDULZANTE 9.1 [ ] [] [ ] a [ [] [1] 50,876
TN HALLULLA Toa FLC] v E] X 3 LFE] 13 EX ar.t $ 07,267
PALTA E] ) 1 ] 2 1] 3.3 [] 3 16,8 LATETa
Total v 0 a £ 3 Al 1 T sa 5 245,151
B CENA
ENTRADA: CONSOME OE AVE
Gramaje Nelo Cakorias [] Lipicdos (g} Carbohidratos (g] [T Calag Jimg Fora, Acido Folico
POLLD 20 35 5 1 ] (] 28 ] (] 1.2 § 86,297
ZANAHORIA 15 & ] ] 2 ] 40 4 05 2.1 5 10,404
CEROLLA 10 4 o [] 1 ] H o 018 1.9 S6278
ARROZ 10 ar 1 [ (] ] 28 0 0.12 0.8 § 8,660
OREGAND 1 a o a a a a ] o a 511,633
CILANTRO 1 [ 0 L] 0 ] 0 0 o [ 54,645
ACEITE 5 3 ] 5 o 0 1 0 ] 0.0 $ 7,086
SAL 0.5 ] (] a (] 0 a 0 [ [] 50,810
PLATO DE FONDO: POLLD A LA PLANCHA CON VERDURAS ASADAS
Tngredienies Gramaje el CTakrias 1] Ligieos (5] Carboharaies (o] Feero Calco F Fiora Aciio Falice
POLLD 120 211 328 [ K] [ 14 6.8 F] ] 1.2 § 517,780
ACEITE 5 [} (1] 50 ] (] 0.0 [ ] 0.0 § 7,006
BAL 5.5 0 (1] 0.0 [ 5.0 0.0 ] ] 0,0 50,810
BERENJESA L] ik 23 ] 0 ] 36 [] Z L] 5 195 158
FRRATTIA L] L] 1] [ LKl (%] T ] 2 [ X} S ALG1E
FANPTRGN [5] iE] T L] ] T k] ] T TET % 238,080
ZAPALLO ITALIAND a0 10 a [1] 1] TE ] 1 10,1 101,280
ACEITE 1] 0 (] T0.0 [ ] ] ] (] 0.0 % 12,092
BIMIENTA T [ (] ] g 0] 1] G (] [ S 20,433
SAL 0.5 a ] a ] (] a o a [ £0,410
POSTRE: JALEA CON FRUTA
i Graraje weln Calorias SroterEs 1G] Ligicas (5] Carbohidratss (g Fero Calco Fnc Fora Acido Falico
JALEA FOLVD 15 &1 0.0 0.0 0.6 0.0 1,665 0 o 1.7 5 42,238
WANZANA 20 12 0.0 0,1 a0 0.0 1.4 [ o 0.6 528316
Total 552 &2 30 ET) & [ & 7 55 % 1.338,231
Total Dia 1913 ) 65 235 17 582 ] F] 326
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DESAYUNO
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON JAMON/PALTA
Ingnadienbas Gramaje Nealo Caksriag Pralsinags [g) Lipitas (5] Carbohidratas (5] Higsrin CakEn Ane Fibra Acido Falics Pracia
LECHE DESCREMADA 200 98 a,7 8 a6 a1 242 0.8 a0 10,2 £131,113
ENDULZANTE g,1 a a0 a0 a0 a0 a0 a a0 0.0 5087
2aN MOLDE a0 161 5,2 18 30,2 1.7 50,3 04 1,1 20,7 £ 150,126
JAMION n 70 4.8 [ a 0.3 21 1 a 1.4 % 286,350
PALTA 40 a4 0.8 ] ] 0.4 4.4 a 4 247 £ 50,232
Tetal 35 17 1B 43 2 289 & 5 a7 S 618,717
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBOLLA
Ingnadienbas Gramaje Nealo Caksriag Pralsinags [g) Lipitas (5] Carbohidratas (5] Higsrin CakEn i Fibra o Falics
TOMATE 100 21 1 0,3 4.6 a5 5 g,1 a9 150
CEBOLLA 20 a a a0 17 a0 4.0 0,0 0.3 3.8
ACEITE 5 45 a 5,0 a a a a a 0.0
AL 0.5 a a a a a a a a 0.0
FPLATO DE FONDO: POROTOS A LA CHILENA
Ingnadienbes Gramaje Nelo Caksrias Prolsinas [g) Lipidias [g) Carbohidratos (5} Higsrin CakEn Ane Fibra Acido Falico
PORCTOS 70 228 14 1 40,1 5,1 114.8 0,0 10,8 0.0 5 126,852
FIDEOQS 15 56 2 a 1,2 a ar 04 1 7.2 £19,702
ZANAHORIA 10 [] 4] a 1,0 a 27 0,0 4.3 1.4 46,916
CEBOLLA 10 4 4] a a8 a 2 0,0 a2 1.8 56,278
ZAPALLC 40 13 4] a 31 a 70 0,0 1 4.2 553,432
ACEITE 3 45 4] 5 a0 a a 0,0 4] .0 5 7046
SAL 0,5 a 4] a a a a 0,0 4] .0 £ 0,410
POSTRE: HELADO
Ingradienibas Gramaje Nalo Calarias Prolsinas [g) Lipidias [g) Carbohidratos {5} Hiesrin Cakso e Fibra Acido Folico
HELADO 100 147 a a 3E a a 0.0 a 0.0 5185 267 |
Total 570 168 12 ] L] 145 1 15 34 5 501,893 |
ONCE
TE CON LECHE! ENDULZANTE ¥ PAN MARRAQUETA CON SALAME
Ingnadienbes Gramaje Nelo Caksrias Prolsinas [g) Lipidias [g) Carbohidratos (5} Higsrin CakEn Ane Fibra Acido Falico
TE 1Tu a a a a a a a a 0.0 5 23,587
LECHE DESCREMADA 200 98 7 [] a6 a 2420 0.8 a0 10,2 £131,113
ERDULZANTE a,1 a 4] a a a a a 4] .0 08T
2A4 MARRAQUETA 100 268 ] ] 55.4 3 429 0,6 v L 4 390,900
SALAME n 130 L] 11 1 a 24 1 a 0.6 5 340,950
Tetal 519 22 1B 86 3 2EBT 2 4 4B % OB 846
CEMNA
ENTRADA: CEVICHE DE VERDURAS
Ingnadienbas Gramaje Nealo Caksriag Pralsinags [g) Lipitas (5] Carbohidratas (5] Higsrin CakEn Ane Fibra o Falics
ZAPALLO ITALIAMD n 3 a a 1 a 18 a 0.6 5.0 5 50,640
ZANAHORIA n 13 a a ] a a1 a 1.0 4.2 5 20,808
an 7 1 a 1 a a,1 a a7 15,3 533,154
PIMENTON n a a a 2 a 27 a 4.5 8.6 583,520
SAL 0,5 a 4] a a a a a 4] .0 £ 0,410
ACEITE 5 45 a 5 a a a a a 0,0 § 7046
JUGD DE LIMON 15 4 a a 1 a 1,052 a a1 1.8 518450
PLATO DE FONDO: BEEF DE VACUND CON PAPAS DORADAS
Ingradienibas Gramaje Nalo Calarias Prolsinas [g) Lipidias [g) Carbohidratos {5} Hiesrin Cakso e Fibra
POSTA 120 185 2E.3 £k 22 4.6 13.2 a 4] .0 £ 614,800
ACEITE 3 45 a0 5,0 a a0 a0 a 4] .0 5 7046
SAL 0,5 a a0 a0 a0 a0 a0 a 4] .0 £ 0,410
PARA 150 120 47 a 24,8 2 16,5 a a 0,0 §113,370
ACEITE 3 45 a0 3 a0 a0 a a a 0,0 5 7,046
SAL 0,5 a a a a a a a a 0,0 £ 0410
POSTRE: LECHE ASADA
Ingnadienbas Graraje Nalo Cakarias Prolsinas [g) Lipidias (5] Carbohidratos (g} Hiesre Caksio Zime Fibra
LECHE DESCREMADA 120 [ 4,0 2,3 58 a,1 145,2 a a 4 78,680
HUEVD 25 40 4 25 1,0 a5 11,3 a a 561,892
AZLUCAR n 118 a0 a0 28,9 a0 a a a % 16,690
CANELA 1 a a0 a0 a0 a0 a a a 4 24,788
WAIMILLA 1 a a.0 a.0 a.0 a0 a a a 5 5695
Total L] 42 24 72 7 210 1 3 51 51 144,855
Total Dia 2150 a9 71 279 15 241 & 26 189

67




DESAYUND

CON QUESO CREMA

CAFE CON EMDULZANTE ¥ PAN HALLULA

Ingredienles Gramaje Nelo Calarias Prolsinas [g) Lipidas (g} Carmbohidratos (g} Hiesro Calso Zing Fibra Acido Folico Praci
CA 3 1] [ 1] a 1] 1] a a a 5 109,375
ENDULZANTE 0,1 [1] [3] [3] a [1] [1] [1] a [1] £ 0,876
PAN HALLULLA 100 2B 9.1 3,0 554 2.8 429 0.6 £ ar. i 487,267
QUESD CREMA 25 T 18 9 1 0,3 20,0 a a A3 5123 167
Total arg 1 12 56 3 a3 1 4 40 5 330,684
ALMUERZD
ENTRADA: APIOIACEITUNAS
Ingredienbes Gramaje Nelo Calarias Prolsinas [g) Lipidos (g} Cabohidratos (g} Higsro Calda Zing Fibra Acido Folico
APIO 100 16 0.8 0,1 3.7 04 40,0 a,1 1.7 2ED % B3, 760
ACEITUNAS 10 12 a,1 1,3 0,1 0,2 a,1 0,0 [ a,1 5 28,583
JUGD DE LIMON S 1 0,0 0,0 0,4 0,0 0,4 0,0 0,0 0.6 5 6,150
ACEITE <] 27 2.0 3.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 0.0 a0 54,228
SAL 2,5 [1] 2,0 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 £ 0,410
PLATO DE FOMDO: CHAPSUI DE POLLO COMN ARROE PILAFF
Ingredienles Gramaje Mealo Calarias Prolsinas [g) Lipidas (g) Cabehidratos (g} Higsro Cakia Zine Fibra do Folico
2OLLS 120 211 EE] a a 1.4 16.8 4,2 0.0 T2 5517, 7EQ
BROCOLI 10 3 [3] [3] 0,5 a 46 0,0 0,3 50 5 B.9E0
COLIFLOR 10 2 [3] [3] 0,5 1] 27 0,0 0,2 51 511,051
CEBOLLA 10 £ 1] 1] 0.9 1] 2 Q.0 0,2 1.8 56,278
ZAPALLC ITALIAND an 3 a a 1.2 1] EE] .0 0.6 an 5 50,640
ZANAHORIA iD 4 [3] [3] 1 [1] 27 0,0 0,3 1.4 46,916
BIMENTON 15 4 a [ 1 a 14 0.0 0.2 a3 5 41,760
SOYA 15 3 1.3 1] 1 0.4 2.9 Q.0 0,2 Q.0 5 51,535
ACEITE 3 i a ] a 1] 1] .0 a a0 54228
ARRDE o 286 5 [3] 55,7 3 18,6 28 0,5 5,6 5 60,620
ACEITE ] 27 [1] ] a a a a0 a a0 54,228
SAL Q.5 1] 1] 1] a 1] 1] a a a 50410
POSTRE: COMPOTA DE MANZANA
Ingredientes Gramraje Meln Calarias Brolenas [@) Cipitas (5] Cabohidratos (0] i Calca Tine Fibra Ao Falicn
MANTARS 100 56 15 a 7 a 2 2.6 5 121,580
AZLCAR 1 40 0,0 a m 0,0 0,0 a 0,0 0,0 5 5 563
Total 707 41 18 a a 110 7 7 BE 5 1.015,089
ONCE
LECHE COMN ENDULZANTE ¥ PAN MOLDE CON MANJAR
Ingradienbas Graraje Nalo Cakarias Praleings (g) Lipicas (5] Cabohidratas () Higsto Cakad At Fibra
LECHE DESCREMADA 200 98 7 4 9.6 a 2420 0.8 a,0 5131133
ERDULZANTE 0,1 a [1] [1] a a a a a 50,876
2aM MOLDE a0 161 5 2 302 2 50.3 Q4 1.1 5 150,126
MANJAR 20 53 a 1 1 a a0 a a 538120
Total A4 12 7 51 2 282 1 1 5 320,255
CENA
ENTRADA: BETARRAGAICILANTROD
Ingredientes Gramaje Weln Calarias Trolenas [@) Lipitas (5] Cabohidratos (0] i Calca i Fibra
BETARRAGA 110 o 3 a a 2 1254 1 3.3
CILANTROC 3 a 1] 1] a 1] Q.0 1] 2.0
JUGD DE LIMON 5 1.25 0.01 a 0.4325 0,007 10,3505 0.0025 0.0175 0,645
SAL a,5 a [3] [3] a a a [1] a 0,0
ACEITE 3 H [1] ] a a a a a a0
PLATO DE FONDO: PASTEL DE ZAPALLOD ITALIANG
Ingradienbas Graraje Nalo Cakarias Praleings (g) Cabohidratas () Higsto Cakad At Fibra Falico
ZAPALLD ITALIAND 280 A0 1.6 9.8 0,8 d2.5 [1] 5 420 5422 0003
BOETA MOLIDA ah 7E 14.3 1 2.5 8.6 a a 0.0 5 381,520
ZANAHORIA 15 1] 2.0 Q.0 Q.0 Q.0 a a 21 5 10,404
CEBOLLA 10 £ 2.1 0.9 1] 2 1] a 1.8 56278
LECHE DESCREMADA 20 0 a7 [3] 1,0 0,0 24 [1] a 1.0 513,113
PAN MARRAQUETA 35 101 3.2 1 164 1.0 15 a 1 13.0 5 136,815
HUEWO 25 A0 34 <] 1.0 Q.5 11 1] a 1.8 % 61,892
ACEITE 5 45 2,0 5 0,0 0,0 [1] [1] a 0,0 5 7046
SAL 0,5 [1] a,0 3] 0,0 0,0 [1] a a [1] § 0,410
POSTRE: PIE DE LIMON
Ingredienbes Gramaje Nelo Calarias Prolsinas [g) Cabohidratos (g} Higsro Calda Zing Fibra
HARINA 50 162 5.2 3B 2 23 7.5 [1] 1 § 31,086
HUEWD 25 40 34 1,0 0,5 1,3 a a 561,892
MANTEQUILLA 5 37 2.0 Q.0 Q.0 1,2 a a 5 24,060
LECHE CONDENSADA, 10 EE 0.8 3.4 Q.0 2B.3 a a § 20,466
JUGD DE LIMOMN 5 1 2.0 0.4 Q.0 2.4 a a 5 6,150
Total 1] 35 as 10 268 2 Ll §1.250,134
Total Dia 2065 23 283 20 731 11 23
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Huiricional iz 14

DESAYUND
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN MARRACQUETA CON MERMELADA
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Prabsinas () Lipidas (g) Carbohidratos (g} Higrro Caldio Zine Fibra Acido Falico Pracic
TE 1u ] [1] [1] 1] ] ] ] ] ] 5 23,587
ENDULZANTE 0,1 a [] [] a a a a a a S0A76
PAN MARRAQUETA 100 2E9 1 3.0 55.4 2B 428 0.6 T 7.1 % 390,900
MERMELADA a5 75 a,2 ] 1B 0.4 7.2 a a 18 £ 71 E93
Total A6 3 74 3 a0 1 4 38 4487, 656
ALMUERZO
ENTRADA: REPOLLD MORADD
Ingradientas ‘Gramaje Nelo Caksrias Praleinas [g) i Cabohidralos () Higsr CakEn A Fibra Acido Folico
REPOLLO MORADO 120 28 1 8.4 Q.7 SE.4 Q.2 3.2 BE.0 4 146,640
JUGD DE LIMOMN 5 1 [] 0.4 a0 a4 an a,0 i) 5§ 6,150
ACEITE 5 45 [1] ] [] [] [] ] a0 5 7,045
AL 0.5 ] [1] 1] ] ] ] ] a 50,410
PLATO DE FONDO: PASTEL DE PAPAS
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Prabsinas () Carbohidratos (g} Higrro Caldio Zine Fibra
POSTA MOLIDA an 104 18 1 30 8.8 .0 0,0 [ % 508,653
ACEITUNA 5 a [] 1 a1 a 31 an 0,1 an 514 442
CEBOLLA A0 15 [1] [1] 35 [] a0 a0 0.6 TE £25,112
PADA 250 2m a 1 413 3 275 an a,0 an 5 188,950
HUEWD 13 21 2 1 0,5 [] 59 0,2 Q0,0 8,1 5 1.600,183
LECHE DESCREMADA &0 20 1 1 2 ] 4E.4 0,1 0,0 2,0 526,227
MANTEQUILLA [ 75 [] a a a 24 an a0 [ S48120
PASAS 5 15 [1] [1] 4 [] 25 a0 0,3 |2 5 38,281
AL a5 [1] [1] [1] 1] ] .0 a.0 1] [ 50,410
PIMIEMNTA 1 a [] [] a0 a an an a0 an 520,433
COMING 1 [] [1] [1] a [] a0 a0 a a.n £ 12,522
ACEITE 5 45 [] 5 a0 a an an a an 5 7,046
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Prabsinas () Lipidos (g) Hierro Caldio Zine Fibra
I 20 L [ 0 [ 0 ] 1 a0 5 29,040
FRUTILLA A0 12 [1] [1] 0,2 5.6 [] 1.0 7.1 5113944
DURAZMND A0 T a a a 2 ] 1 14 5 50,664
Total 829 3z 25 73 7 1E1 1 a 102 § 2 853,365
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN HALLULLA CON JAMOMN
Ingradienles Gramaje Nalo Caksriag Pralsinas [g) : Cabohidratos (5] Higsro CakEn Aife Fibra
CAFE 5 [] [1] [1] Q.0 [] a.0 a0 Q0,0 5 109,375
ENDULZANTE 0,1 ] [1] [1] 1] ] ] ] ] 50,876
PAN HALLULLA 100 269 9 3 55 28 £79 16 T 597,267
JAMON 35 az ] 7 a a 25 1 a $ 334075
Total aTi 15 10 58 3 45 2 4 5 541,552
CENA
ENTRADA: CREMA DE CHAMPINONES
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Prabeinas () Lipidos (g) Carbohidratos (g} Hierro Calsio Zine Fibra
CREMA FOLVO CHAMBIRON 20 a a1 0.5 0.6 a a a a 5 150,011
LECHE DESCREMADA 100 50 ] 2 5 a 121.0 [1] a % 65,567
PLATO DE FONDO: MERLUZA A LA MANTEQUILLA COM ENSALADA SURTIDA
Ingradienbes Gramaje Nalo Calarias Proleinas [g) Lipidas (g) Cabohidratas {5} Higsti Calso Anc Fibra Acido Folico
MERLUZA 170 151 3z 2 [1] 4.2 40,8 2.0 0.0 51 %950,457
MANTEQUILLA 15 112 3,1 12.4 a0 a0 35 a1 a a4 572180
COMING 1 [] a,0 0,0 Q.0 Q.0 a0 a0 ] a0 §12522
AL 0.5 ] .0 0,0 0.0 0.0 .0 .0 1] [ 50,410
LECHUGA, A0 3 2.5 0,1 08 a1 128 an 1 283 530,274
SBETARRAGH A0 11 1.0 0,1 2.2 0.8 456 0.1 1 57 % 29,920
ZANAHORIA A0 T a4 0,1 40 0,2 10,8 an 1 56 527,744
ACEITE a 45 a0 5,0 a0 0,0 an an a an § 7,045
SAL 0.5 [] [ 0,0 Q.0 Q.0 a0 a0 a a.n 50,410
JUGD DE LIMOMN 5 1 a0 a,0 0.4 a0 a4 an a i) 5§ 6,150
POSTRE: FLAN DE CHOCOLATE
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Prabeinas () ! Carbohidratos (g} Hierro Calsio Zine Fibra Falico
FLAN 14 54 [ 13 a a a a an 4 52583
LECHE DESCREMADA 120 a0 4,0 5.8 0.1 145,2 a 1] 8.1 5 78,680
Total 514 41 iz 5 3ED 3 3 SE 5 1.501,954
Total Dia 1878 a8 234 13 657 7 13 238
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Nufricional Dia 15
DESAYUND
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN MARRACQUETA CON MERMELADA Y MANTEQUILLA
Ingradienlas Graraje Nals Calarias Pralenas [g) Lipidas () Cambohidratos {5} Higsrrin CalsEn it Fibra Pracis
TE 1 a a,0 0,0 0,0 a,0 a,0 a,0 a,0 a,0 5 23,587
ENDULZANTE 0,1 Q a0 0,0 a,0 a0 a0 0,0 a0 0,0 50,876
PAN MARRAQUETA 100 2EQ 9,1 3.0 55.4 28 429 0,6 ar 7.1 5 390,900
MERMELADA PROMEDIC 20 43 a1 0,0 10,6 0.2 4,1 0,0 a1 1,0 541,082
MANTEQUILLA 10 a1 8,3 0,0 a0 24 0,0 a0 9,3 548,120
Total 407 2.3 1,3 a6, 3o 484 0,6 EX:] 3E4 5 504,964
ALMUERZO
ENTRADA: BROCOLI
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Probeings () Lipidas (g) Carbohidratos {g) Hiesro Caksio ZirG Fibra
BROCOLI 100 2B 5] 0.4 5.1 0.5 4B 0.4 26 5 BO,E00
JUGD DE LIMORN 5 1 a a 0.4 a0 a4 a a 56,150
ACEITE 5 45 ] 5 a a0 a a ] 57,046
SAL 0.5 a a a a ] L] L] ] 50410
PLATO DE FONDO: CAZUELA DE AV
Ingradientas Grarmje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g) Carbohidratos (g) Hiesrro Caksn Zine Fibira
POLLC 140 248 3B.Z 9.4 a 16 18,6 a 4] 5 604,077
PAPA 110 8B 34 0,2 16.2 1.2 12,1 a a [ 5H3,138
ZAPALLD 40 13 a4 0,1 31 0,2 7.3 a0 1,0 4,2 553,432
CHOCLO Al 34 1.3 0.5 7.6 0.2 0.8 0.2 1.7 1B.3 531674
CEBOLLA 0 4 01 0.0 0.8 a0 2 0.0 0.2 1.8 56,278
POROTOS WERDES 20 7 0.4 0.1 1.6 0.3 3.z 0,1 0.5 a,7 543,556
ZARAHORIA 20 a 0.2 0,0 21 0.1 8,2 9,1 0.8 2,8 513,871
ARRDE 15 55 1.1 0,1 1.8 0.6 4.2 0,2 0.2 1,2 512,530
ACEITE 5 45 a 5.0 a a0 a a a a 5 7,046
SAL a5 a a a a a a a a a 50,410
OREGAND 1 a L] a a L] a a L] a 511,633
POSTRE: JALEA
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratos {5} Hiesrro Caksn Zine Fibira Acido Folico
JA FOLVYD 15 41 a0 0,0 10,6 a0 1,7 0,0 2,1 1,7 543236 |
Total 618 4B 1 20,7 61,4 51 1094 0.8 71 95.8 51,053,543 |
ONCE
LECHE COM VAINILLA Y PAN HALLULLA CON MANJAR
Ingradisntas Gramaje Nelo Cakarias Praleinas [g) Lipidas (5] Cambohidratos {5} Higrrin [T A Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 100 50 33 1.8 4.8 01 121 0.4 ] 5.08
WAINILLA 10 a ] a 0,0 ] a0 ] a0 a,0
PAN BALLULLA 100 FI] 3,1 3.0 55.4 28 429 0,6 ar art
NMANJAR 25 86 a 15 14,3 a0 a 0,0 a a 5 A7 650
Total 332 12,42 4,892 a0,2 2,85 163,28 1,03 ar 4218 5 267,433
CENA
ENTRADA: APIO/PALTA
Ingredientas Grarmje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g) Hiesrro Caksn Zine Fibira Acido Folico
APIC 120 19 a8 0,2 4,4 a5 4B 0,2 20 33.6
PALTA 20 az 0.4 3,1 1.5 0.2 22 0,1 18 123
ACEITE 3 45 a0 5.0 a,0 a0 a 0,0 0.0 0,0
JUGED DE LIMON 3 1 a0 1] 0.4 a0 04 0,0 a0 0.6
SAL 0.5 a a0 a a ] L] L] ] a
PLATO DE FONDO: SPAGUETHI CON SALSA ITALIANA
Ingredientas Grarmje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g) Hiesrro Caksn Zine Fibira Acido Folico
FIDEOQS il 260 9.3 524 15 40,6 1.8 48 33.6 551,541
ACEITE 5 45 0,0 0,0 a0 a0 o0 a0 0,0 5 7,046
POSTANEGRA a0 TE 14,2 1.1 23 8.6 0,0 a0 a,0 5 307,400
ZANAHORIA 15 7 0.2 1.6 01 47 0,0 06 21 510,404
CEBOLLA 15 ] 0.2 1.3 0.0 3 0.0 0.2 28 55,417
SALEADE TOMATES A0 3 15 7.5 2 14 0,3 1.7 a.0 5 B4,B67
ACEITE 5 45 [] [1] 0,0 a a 1] Q 57045
SAL 0.5 a [] a 4] a a 4] a 50,410
LAUREL 1 [1] a a a 4] a a 4] a 549,167
POSTRE: CHIRIMOYA ALEGRE
Ingradisnbas Gramaje Nelo Cakarias Praleinas [g) Lipidas () Carbohidratos {g) Higrriy Calksn At Fibra
CHIRIMOYA o k1] 20 0.4 8,2 04 16.8 0.0 a0 558,700
JUG0 DE NARANIA 50 22 a4 0.1 5.2 a1 55 Q.0 0.2 543,590
ENDULZANTE 0,5 a a0 0,0 0,0 a0 a0 0,0 a0 54378
Total 833 28,0 220 83.5 8.3 141,7 2,6 11,5 5 B33,558
Total Dia 1594 a8 8 58.9 27,0 17,3 A64.4 5,2 26,1
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Dia 18

DESAYUNG

CAFE CON ENDULZAMTE, PAN HALLULLA CON QUESD CREMA

Ingredienbes Gramraje Nelo Calorias Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsro Cakao ZinG Fibra Acido Folico Precio
CAFE 5 [] 2,0 3,0 0,0 0,0 Q.0 2.0 a.o a.0 51059,375
ENDULZANTE 0,1 [ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,876
BAM HALLULLA 100 2E9 a1 3.0 55.4 2.8 42.9 a6 a7 3r.i 507,267
QUESD CREMA 25 7 1.8 a7 a7 0.3 200 a1 0,0 3.3 5123167
Total avs 1.0 1.7 5.1 31 628 0.8 3.7 404 5 3300684
ALMUERZD
ENTRADA: S0PA DE CARNE COM VERDURAS
Tharedien b Gramaje Helo Takrias Broleras [4) Tipitos (5] Carbohidras (5] Fiers Calhn T Fibra Foidn Felice
POSTA NEGRA 20 2B 47 0.6 0.4 0.8 2.2 a0 0.0 oo 5102 467
ACELGA 20 4 0.4 a0 0.5 0.4 10,2 a1 0.4 2.8 513,572
ZANAHORIA 20 a 0,2 3,0 21 a,1 8,2 0,1 0,8 2,56 513,872
CEBCLLA il 4 a1 Q.0 [ ] (] 20 a.0 0.2 1.8 56,278
ZAPALLD ITALIAND an 4 0.3 0.0 0.8 0.1 45 0.1 0.3 6.6 5 50,640
ACEITE 5 45 a,0 5.0 a0 0.0 a0 0.0 0,0 a0 53048
SAL 0,5 [4] i, i, i, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 S 0410
PLATO DE FONDO: PULPA DE CERDO AL HORNO COMN PAPAS COCIDAS
Ingredienbes Gramraje Nelo Calorias Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsro Cakao ZinG Fibra Acido Folico
PULPADE CERDO 120 17 24.5 58 5.6 3.5 30,0 0.0 0,0 a0 5 475,600
ACEITE 5 45 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 5 7,045
SAL a.5 [] a0 Q.0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 50,410
QREGAND 1 4] a.0 0.0 0.0 a.0 a0 0.0 oo 511,633
AJD 1 1 9,1 a0 0,0 186 0.0 0,0 a0 59,611
PAPA 200 160 8,2 0,4 2,2 220 0.0 0,0 0,0 5151160
SAL a.5 [] a0 Q.0 (] a0 a0 (] a0 50,410
FOSTRE: HELADO
Ingredientas Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Carbohidratos (g} Higsro ] it Fibra Acido Folics
ADD 100 147 0,0 3,0 36,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 § 185 267 |
Total a1a8 365 16.8 789 7.1 7E.8 0.2 1.6 14.1 51 ﬂlQ.SJDI
ONCE
TE CON LECHE, FAN DE MOLDE CON DULCE DE MEMERILLD
Ingredientas Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Carbohidratos (g} Higsro ] it Fibra Acido Folics
LECHE DESCREMADA 200 ag 8,7 3.6 8.6 a,1 242,0 0,8 0,0 10,2 51%1,133
TE i [4] a,0 a,0 a0 (] a0 a.0 (] a0 & 235,867
ERDUL 0.1 4] a.0 0.0 oo 0.0 a.0 a0 0.0 oo 50876
PAM a0 1E1 5.2 1.8 s [ 1.7 50.3 0.4 1.1 20,7 510,136
DULCE MEMBRILLO 25 a1 0,1 a,1 15,1 0,8 4,0 0,0 0,2 0,0 & 40,053
Total dz2 120 58 54.9 2,7 286,35 1.1 1.4 30,9 5 562,035
CENA
ENTRADA: LECHUGAQUESILLOICRUTONES
Ingredientas Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Carbohidratos (g} Higsro ] it Fibra Acido Folics
LECHUGA 100 13 1.3 0.2 2.3 9,3 320 9.2 1.8 732 575,686
QUESILLO 3 5 3.8 9,2 a1 (] a0 a.0 (] 9.8 £19,313
2AN MARRAQUETA 5 14 0.5 0.z 2.8 0.1 2.1 a0 0.2 1.8 519,545
JUG0 DE LIMOM E] 1 a,0 a0 0.3 0,0 0.2 a0 0,0 0.4 S 3,650
ACEITE 0.5 & 0,0 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 Q.0
SAL a.5 1] a0 Q.0 a0 (] a0 a.0 (] a0
PLATO DE FONCD: REINETA A LA PLANCHA CON VERDURAS ASADAS
Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Carbohidratos (g} Higsro ] it Fibra Acido Folics
140 147 270 3.6 1,3 1,7 83,0 0,0 0,0 0,0 51.077,253
3 45 a0 5.0 a0 (] a0 a.0 (] a0 57048
JUGED DE LIMON 3 1 a.0 0.0 0.4 0.0 0.4 a0 0.0 0.6 5 6,150
ZAPALLOD ITALIAMNO 50 7 0.6 2,1 1.5 0,2 7.5 a1 2,5 1.1 5 BL,400
CEBOLLIN 20 L] 0,2 3,0 1.7 0,0 4,0 0,0 0,3 3.8 564,213
BEREMJENA 50 id a1 4.3 0,2 an a1 1.9 7.2 5 162,632
ZAKAHORIA 20 a 0.2 0.0 2.1 0.1 8.2 0.1 0.8 2.8 513 872
ACEITE 5 A5 a,0 5.0 a0 a0 a0 a0 0,0 0.0 53048
SAL 1 [4] 0,0 i, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50819
POSTRE: KUTCHEN
resdienibes Gramraje Nelo Calorias Praleinas () Lipidas (g} Higsro Cakao - Fibra
HARINA 50 1B2 5.2 2,5 2,3 7.5 0.4 1.4 130 531,086
MANTEQUILLA 10 75 a,1 8,3 0,0 2.4 0,0 0,0 0,3 548,120
HUEVD 25 A0 id 25 0.5 11,3 a3 (] 1,8 561,892
POLVO DE HORMEAR 3 4] a.0 0.0 0.0 a.0 a0 0.0 oo 520,300
AZUCAR FLOR i Al a,0 a0 0,0 a0 a0 0,0 0.0 510,853
RALLADURA OE LIWON 1 a o.0 0.0 0.0 0.0 2.0 0.0 8.0 % 0,000
LECHE DESCREMADA i 5 9.3 Q.2 a0 121 a0 a0 [ B
WMERMELAD#A PROMEDIO 25 54 0,1 0,0 132 EE] 51 0.0 0.2 1.5 551352
Total ] 36,3 26.6 TE.E 5.8 158, 7 1.2 7.0 1283 51772933
Total Dia 2025 95,4 51,0 2694 18,7 597.E 33 13,3 2136
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Diz 17
DESAYUND
LECHE COMN ENDULZANTE, PAN DE MOLDE CON JAMOMN Y PALTA
Ingredientas Graraje Nelo Cakarias Praleinas [g) Lipitias (g} Carbohidratos (g} Higsro Calaa Fnd Fibra Acido Folics Pracic |
LECHE DESCREMADA 200 as a7 38 9.6 0,1 2420 0.8 0,0 10,2 5131133 ,I.|
ERDULZANTE a1 1] 2.0 2.0 2.0 2.0 Q.0 2.0 Q.0 a.0 50876
PAN MOLDE an 1E1 5,2 19 30,2 1,7 50,3 0.4 1,1 20,7 5 150,126
JAMOHN 3 ] 48 5.6 0.1 0.3 2.1 as Q.0 14 5 286,350
PALTA A0 (5] 0.8 a1 3.0 2.4 .4 2.2 3.8 24.7 550,233
Total 355 17.5 17.5 429 2.5 288,58 18 5.0 57.0 5 618,717
ALMUERZD
ENTRADA: BETERRAGAPEREJIL
Ingredienbas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g} Carbohidratos (g} Higsro Calaa ZnG Fibra Acido Folico
SETARRAGA 120 23 2.2 2.1 4.8 4.0 142,86 2.0 2.0 17.8 583,760
PEREJIL 1 a 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 52,597
ACEITE 5 45 a.0 5.0 Q.0 Q.0 0.0 a.0 Q.0 a.0 5 7.045
JUGD DE LIMON 3 1 2,0 2.0 2.4 2.0 Q.4 2.0 2.0 0.6 $ 6,150
SAL 0,5 a .0 i, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50410
PLATO DE FONDOD: GARBANZIOS
Ingredienlas Gramraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (5]} Hiesro (=T Zine Fibra Acido Faolico
GARBARIO il el 285 13,5 4.2 Az 4 4.4 73,5 .0 13,3 3E9,2 5 145,357
ARROZ 20 73 1.4 2.1 15.9 2.8 5.6 2.2 Q.2 1.8 517,320
ZANAHORIA 15 a 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 21 510,404
CEBOLLA 18 a o0 0.0 0,0 0,0 0,0 [a)x] 0,0 29 55417
ZAPALLC o 10 2.3 2.1 2.3 2.1 3.5 2.0 0.8 .2 540,074
ACEITE 5 45 2,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 4 7046
SAL 0.5 a 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 .0 0.0 .0
POSTRE: NARAN.JA
Ingredientas Gramaje Malo Calarias Prabeinas (9) Lipidhas (5] Carbohidratos [g) Hiesro: Cakaa e Fibra Acido Falico
MARANIA 120 56 1.1 a1 142 0.1 4B.0 a1 2.5 3E.4 5104 616 |
Total 506 1B.6 146 709 9.4 275.7 a3 168 453,68 5 440,606 |
CNCE
CAFE CON ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON HUEVO
Inpredientas Gramaje Nelo Calarias Prabeinas [(g) Lipidas [g] Carbohidratos {g] Hiesrro CakEo Jine Fibra Acido Falico
CAFE 3 a a.0 a.0 Q.0 Q.0 0.0 a.0 Q.0 a.0 5 108,375
ENDULZANTE a,1 [1] 0,0 2.0 2.0 2.0 0.0 2.0 2.0 a.0 50876
SAMN MARFRAQUETA 100 2B9 9,1 3.0 554 2,8 428 0.6 3.7 ar.1 5 390,900
HIJEW D a0 an 8.6 5.0 2.0 1.0 225 a6 Q.0 23.5 5123.783
ACEITE 5 45 2.0 3.0 2.0 2.0 0.0 a0 2.0 .0 5 7046
SAL 0,5 a a0 0,0 0,0 0,0 a0 .0 0,0 0,0 50410
Total 414 15,8 13,0 57.4 3.8 a5.4 12 3.7 80,6 5 632, 350
CENA
ENTRADA: S0PA DE VERDURAS CON ARRDZ
Ingredienles Gramaje Nelo Cakrias Broleinas [g) Lipidos (5] Cabohidratos (5] Fierrs Calea Tind Fibra Acin Falic
ACELGA 100 18 1,6 0.2 3.8 1.8 51.1 0.4 1.8 13,8
PP, 20 1E 2.6 2.0 3.3 Q.2 2.2 a0 Q.0 a.0
ZANAHORIA 18 7 0.2 0.0 1.6 2.1 a7 a0 0.6 2.1
CEBOLLA 15 a a2 0.0 1.3 0,0 3,0 [a)x] 0,2 29
ARROZ 15 58 1.1 2.1 1.8 0.6 4.2 2.2 Q.2 1.2
ACEITE 5 45 2,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0
SAL 0,5 a a, .0 1, 0,0 0,0 0.0 0,0 .0
PLATO DE FONDO: PAND AL JUGO CON CORBATITAS AL PEREJIL
Inpredientas Gramaje Nelo Calarias Prabeinas [(g) das (5] Carbohidratos {g] Hiesrro CakEo Jine Fibra Acido Falico
PAND 140 172 30.8 46 1.7 3.1 3z 2 a.0 0.0 a.0 5 705,077
CEBOLLA 10 4 a1 [a)x] 2.8 2.0 2.0 2.0 0.2 1.8 56,278
ZANAHORIA 10 =] a,1 a0 1,1 0,1 3,1 0.0 0,4 1.4 5 6,936
PIMENTON ROJC o 3 a1 a.0 0.6 Q.0 0.9 a.0 0.2 22 527840
ACEITE 5 45 2.0 3.0 2.0 2.0 0.0 a0 2.0 .0 57046
SAL 0.5 a a0 .0 0,0 0,0 0,0 .0 0,0 .0 50410
FIDEOS o 260 9.3 1.1 52.4 1.5 £0.6 12 L8 33.6 501,241
ACEITE 5 45 2,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0
PEREJIL 1 a o0 0.0 0,0 0,0 0,0 [a)x] 0,0 0.0
SAL 0,5 [1] a0 2.0 2.0 2.0 Q.0 a0 Q.0 a.0
POSTRRE: LECHE NEVADA
Ingredienbas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g} Carbohidratos (g} Higsro Calaa ZnG Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 100 50 3.5 1,8 4,8 0,1 121.0 a4 2.0 51
HIJEW 25 40 3.4 2.5 1,0 0,5 11,3 0.3 0,0 11,6
AZLCAR 20 an a.0 a.0 18.9 Q.0 0.0 a0 0.0 a0
CANELA 1 [1] 2,0 2.0 2.0 2.0 Q.0 a0 2.0 a.0
WAINILLA 1 a a0 a0 0,0 0,0 a,0 a0 0,0 a0
Total 849 51,0 25,5 1041 a,0 278,2 3.3 8,3 75,8 51 153,850
Total Dia 2165 99,0 70,7 2B43 23,8 915,72 6,6 35,8 647,0
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Dia 18

DESAYUND

TE COM LECHE. PAN MARRAQUETA CON TOMATE

Ingradientas Gramraje Nelo Calorias Proleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratos (gl Hiesro Calcio Finc Fibra Acido Folico Pracic
T 1u [1] .0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 a.0 a.0 5 23,587
LECHE DESCREMADA 100 S0 1.3 1.8 4.5 0.1 121.0 0.4 .0 5.1 5 65,567
ENDULZANTE 2.1 a .0 .0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0 50876
PAN MARRAQUETA 100 2BE8 8.1 3.0 554 28 428 0,6 a7 ar.i 5 390,900
TOMATE o ] 0.3 a,1 1.4 a,1 1,5 0,0 0.3 4.5 522 TRE
Total 3435 12,7 5.0 81,6 3.0 1E5,4 1,1 4.0 46,7 5 504,117
ALMUERZD
ENTRADA: APIQIZANAHORIA
Ingradientas Gramraje Nelo Calorias Proleinas [g) Carbohidratos (gl Hiesro Calcio Finc Fibra Acido Folico
APID a0 14 a,7 1.3 a4 36.0 0,0 1.5 252
ZANAHORIA o 14 0.3 3.2 0.2 9.3 2.1 1.2 4.1
ACEITE 3 27 .0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0
SJUG0 DE LIMOM 5 1 .0 0.4 2.0 0.4 .0 .0 0.6
SAL a,5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PLATO DE FONDO: CARNE MECHADA COM PURE DE PAPAS
Trgredientes Graraje Helo Cakras Froleras ) Liitos (g Cabohidraios (5] Fiero Calha Fine Fibra Ao Folicn
POLLG GANSO 140 162 31.1 a5 1.5 5.2 14.0 0,0 0,0 0,0
ZANAHORIA 20 a 0.2z 0.0 2.1 0.1 8.2 2.1 0.8 2.8
FIMENTON ROJT 20 5 0.z .0 1.3 2,1 1.8 .0 0.3 4.4
CEBOLLA 20 a 0.2 .0 1.7 2.0 4,0 2.0 2.3 3.6
ALCEITE 3 27 0,0 3.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SAL 0.5 a .0 0.0 0.0 a.0 0.0 0.0 .0 0.0
ALING COMPLETO 1 a .0 .0 o 2.0 0.0 .0 2.0 2.0
PAPA 200 160 8,2 2,2 220 0,0 0,0 0,0
LECHE DESCREMADA s0 25 1.7 2.4 a.0 80,5 0.2 .0 2.5
o s 2.1 .0 2.0 2.4 .0 .0 0.3
2.5 a .0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0
HIA
Ingradientbas Gramraje Nalo Calarias Praleinas [g) Carbohidratas (gl Higrro Cakso A Fibra Acido Folice
WANTARA 25 15 .0 3.8 2.0 1.8 .0 0.8 .7 530,395
HIWI 25 15 0,2 a7 a,1 8,5 0,0 [R=] 5.6 518,150
FRUTILLA 25 a 0.2z 1.8 0.1 3.5 0.0 a7 4.4 571.315
JUGD DE MARANIA A0 1B 0.3 4.2 2,1 4.4 0,0 a.2 12.1 534BT
Total 545 410 185 53.1 a.3 160,89 0.4 45 55.9 51 334,285
ONCE
TE CON ENDULZANTE, PAN HALLULLA CON MANJAR
Traredienles Graraje Helo Cakras Praleras [g) Liptas (5] Carbohidratos (5] et Cakan e Fibra Fedn Folitn
TE 1u a .0 0.0 0.0 a.0 0.0 0.0 .0 0.0 523,587
EMDULZANTE 0.1 a .0 .0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0 50876
PAN HALLULLA 100 ] a1 3.0 554 28 428 4.6 T ar.i 5 87,267
MANJAR 25 [ 0,0 1,5 14,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 A7 650
Total 355 8,1 4,5 88,7 2,8 425 0,6 a7 ar. i 5 168,773
CENA
ENTRADA: CORNET DE JAMON/PALTA EN CAMA DE LECHUGA
Ingradientas Gramraje Nelo Calorias Proleinas [g) i Carbohidratos (gl Hiesro Calcio Finc Fibra Acido Folico
JARKON 35 az 56 a,1 0,3 25 0,6 0,0 1.7 5 334,075
PALTA <0 84 0.8 3.0 0.4 &4 0,2 1.8 247 550,233
LECHUGA 20 3 0.3 0.5 0.1 8.4 0.0 0.4 148 515,137
ACEITE 5 A5 .0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0 57,046
JUGED DE LIMON 5 1 0,0 0,4 0,0 0.4 0,0 0,0 0,6 56,150
SAL 0.5 a .0 Q. 0.0 0.0 0.0 0.0 .0 0.0 50,410
FPLATO DE FONDO: BUDIN DE VERDURAS COHN ARROZ GRANEADO
Traredienles Graraje Helo Cakras Praleras [g) Tiitos (g Carbohiaratos (5] et Cakan e Fibra Fedn Folitn
ACELGA 200 3B 1.6 0.4 7.5 .6 102,2 a7 1.6 276 5130,718
ZANAHORIA 50 23 0.5 2.1 53 0.3 16.5 0.2 2.0 a.8 534,680
HUEWD 25 a0 3.4 2.5 1.0 2.5 11,3 .0 .0 11,8 5 61,892
PAN RALLADC 10 28 0.8 0,3 55 0,3 4.3 a,1 0,4 a7 535,303
ZANAHORIA 15 7 0.2z 0.0 1.6 0.1 a7 0.0 0.6 2.1 510,404
15 8 0.2 .0 1.3 2.0 3.0 .0 0.2 2.9 58,
5 45 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 & 7,046
0.5 a a0 a0 a0 a,0 0,0 a0 a0 a0 50,410
ARRDE o 288 5.0 0.5 55.7 .0 18.6 0.5 0.8 5.6 5 B0.620
ACEITE 5 A5 .0 5.0 .0 2.0 0.0 .0 .0 .0 570
SAL a.5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 a,0 50,
POSTRE: MANZANA ASADA
Trgredientes Graraje Helo Cakras Froleras ) wos (5 Cabohidraios (5] Fiero Calha Fine Fibra Ao Folicn
SANZ AN 100 56 0,2 0,4 152 0,2 7.0 0,0 24 25 5121,580
ALUCTAR 5 20 a0 a0 5.0 a,0 0,0 a0 a0 a0 52,782
CANELA 1 a .0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 2.0 2.0 534 TR
Total 7E1 206 1.8 101.8 a.8 1E1.1 2.7 143 104,89 5 525,045
Total Dia 2006 H3,3 60,9 2863 229 5503 4B 263 2446
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Dia 19

DESAYUND

CAFE CON ENDULZANTE, PAN HALLULLA CON QUESD CREMA

Ingredienbas Graraje Nelo Calkarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidrabas (g) Higsro Calkso ZnG Fibra Acido Folico Pracio
TATE 5 0] 0.0 0.0 00 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 5 100,375
ENDULZAMTE Q.1 a a0 2.0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 50876
PAN HALLLULLA 100 2B9 2,1 a0 554 2.8 429 0.6 3.7 ar.1 587,267
QUESD CREMA <] 105 2.3 10.5 a8 a4 24.0 0.2 a0 4,0 S 147 800
Total 354 11,4 13.5 562 3.2 G668 0.8 a7 41,1 5 355,317
ALMUERZO
ENTRADA: COLIFLOR
Ingredienbas Grarmje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (5] Carbohidrabas (g) Higsro Calco EL Fibra Acido Folico
COLIFLOR 120 28 2,2 0.2 55 0.5 323 a0 2.8 81.3 5132617
ACEITE 3 45 .0 3,0 a0 .0 a0 .0 .0 .0 57045
JUGD DE LIMON 5 1 a0 0.0 0.4 a0 04 a0 a0 0.6 o
SAL 0.5 a a0 2.0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 50,410
LATO DE FONDO: PAVD A LA MANTEQUILLA CON VERDURAS & L& SOYA
Ingredienbas Graraje Nelo Calkarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidrabas (g) Higsro Calkso ZnG Fibra Acido Folico
L] 120 147 6.4 4.0 14 2.6 276 0,0 0,0 0.0 % 607,760
MANTEQUILLA i -] Q.1 8,3 a0 a0 24 a0 a0 0.3 548,120
PIMIENTA 1 1] .0 9,0 a0 .0 a0 .0 .0 .0 520,433
SAL 0.5 a a0 0.0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 50,410
EZAPALLO ITALIAND a0 a a7 0.1 1.7 0.3 a.0 Q.1 0.8 13.3 5101280
BEREMJENA a0 T 0.5 [ 4.0 Q.2 a6 0.1 23 a6 5195158
CHAMPIRONES sl 14 1,1 0,2 25 0,8 a0 0.4 1,1 2,1 5 198400
ZAKAHORLA an 14 0,5 0,1 3.2 0.2 9.3 0.1 1,2 41 5 20,808
ACEITE 5 45 a0 5.0 a0 a0 0.0 a0 a0 a0 57,045
CEBOLLA ao 11 0.3 2.0 26 0.1 a.0 0.1 0.5 57 518834
SOYA, 15 a 1,3 0,0 1.0 0.4 28 0,0 0.2 0,0 551,535
POSTRE: FLAN DE CARAMELD
Ingredientas Gramaje Nalo Cakrias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Higsri Calkan i Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 a0 &0 2.3 5.6 0,1 145,2 0,5 2,0 a,1 % 78,680
FLLAMN 14 54 a0 0,0 13.0 a0 a0 a0 a0 a0 5 52581
Total 528 ar.o 25,3 41,2 5,2 2415 1,3 a,5 109,2 51.547,250
ONCE
TE COM ENDULZANTE, PAN DE MOLDE CON MERMELADA
Ingradientas Gramaje Nalo Calkarias Praleinas () Lipitas (g) Carbohidratas (5} Higsro ko Zind Fibra Acido Falico
Te 1u a 0.0 0.0 a0 0.0 a0 a0 a0 a0 5 23,587
ENDULZANTE [5] 1] .0 9,0 a0 .0 a0 .0 .0 2,0 50,876
PAN MOLDE a0 161 5,2 1.8 302 1.7 50.3 0.4 1.1 20,7 5 150,126
WMERMELADA PROMEDIO 25 54 0,1 0,0 13.2 0,3 5.1 0,0 0,2 1.3 551352
Tortal 215 5,3 1.8 434 2.0 55.4 a4 1,3 220 5 226,341
CENA
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingradientas Graraje Nals Cakrias Prabsinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas (5] Higsrin [T Zine Fibra Acido Folico
ZAPALLO 100 3z 1.1 0.2 7T 0.4 16,3 0.1 2.6 105 5 133,580
PAPA 50 A0 1.6 a1 a3 0.6 55 a0 a0 a0 537,730
ZANAHORIA 20 a 0.2 Q.0 21 0.1 6.2 0.1 Q.6 2,8 513,872
CEBOLLA 15 g 0,2 9,0 13 .0 a0 .0 0,2 2.9 55417
ACEITE 5 45 a0 3.0 a0 a0 a0 0,0 a0 a0 5 7,045
SAL a5 a a0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 50410
PLATO DE FONDO: CROQUETAS DE ATUN CON CORBATITAS
Ingradientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesro [a=T Zinc Fibra Acido Folico
ATUN EM AGLUA 100 131 20,6 0.5 a0 3.2 12.0 0.4 a0 A7 5 357,815
ZANAHORIA 15 7 0.z 2.0 16 Q.1 47 a0 0.8 2.1 510,404
CEBOLLA 15 ] 0.2 2.0 13 Q.0 3.0 Q.0 2 2.8 55417
PaMN RALLADC 15 43 1.4 0.5 a3 0.4 a4 0.1 0.6 5.6 5 52,05
HUEWVD 25 A0 3.4 25 1.0 a5 11,3 0.3 a0 1.8 5 61,892
ACEITE 3 45 a0 5.0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 57,045
AL [ 1] .0 9,0 a0 .0 a0 .0 .0 .0 50410
FIDEOQS 70 2E0 9,3 1,1 524 1.5 £0.6. a0 4.8 33,6 551,941
ACEITE 3 45 a0 5.0 a0 a0 0.0 a0 a0 a0 57,045
SAL a5 a a0 a0 a0 0.0 a0 0.0 Q.0 Q.0 50410
POSTRE: PINAS AL JUGD
Ingresdienbeas Grarmje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidrabas (g) Higsro Calkcio Znc Fibra Acido Folico
PIRA EMLATADA 120 a3 0.4 0,1 24,2 0.5 16.8 a,1 1.1 5.5 5219276 |
Tortal an2 AT 4 20,1 108,1 7.3 1277 1,2 10,8 az.2 51.420,575
Total Dia 1535 95,0 60,8 248,9 1.7 45915 3,7 245 2544
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Diia 20

DESAYUND
LECHE COMN MILD, PAN DE MOLDE CON DULCE DE MEMBRILLD
Ingredientas Eramaje Nelo Calarias Proleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsro Calkco NG Fibra Acido Folico Pracic
LECHE DESCREMADA 200 s a7 .8 2.6 2.1 2420 0.8 .0 10,2 5131.133
WAIMILLA, o a a,0 0,0 a,0 a,0 a,0 0,0 a,0 0,0 5 56,950
PAN MOLDE an 161 5.2 1.2 oz 1.7 a0.3 2.4 1.1 20,7 5 150,126
MANTEQUILLA 10 75 0,1 8,3 a,0 a,0 2.4 0,0 a,0 0.3 548,120
DULCE MEMBRILLD &1 74 2.1 2.1 1E.1 1.1 48 2.0 0.3 0.0 5 48,040
Total 310 5.4 10,3 46,3 27 574 3,4 1.4 21,0 5434, 363
ALMUERZOD
ENTRADA: TOMATE/CEROLLA/CILANTRO
Ingradientas Sramaje Nald Calarias Praleinas () Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico
TOMATE an T .7 a7 2.4 4.0 2.0 .7 12.0
CEBOLLA L) 15 a5 3.5 0,1 8,0 3,1 3.6 7.6
CILANTRO 1 1] .0 2.0 .0 .0 2.0 .0 .0
ACEITE 3 45 .0 2.0 .0 .0 2.0 .0 .0
SAL a5 a a,0 3,0 a,0 a,0 a,0 3,0 a,0 a,0
PLATO DE FONDO: ESTOFADO DE AVE
Ingradientas Sramaje Nald Calarias Praleinas () Lipidas (5] Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico
POSTA 100 130 23,6 3,1 1,6 3,6 11,0 a,0 a,0 a,0
PAPA, 200 160 8,2 0.4 33.0 2.2 220 0,0 0,0 0,0
CEBOLLA A0 15 0.5 0,1 3.5 0.1 a0 0,1 0.6 7.6
ZANAHORLA 20 a 0.2 .0 21 2.1 8.2 2.1 0.8 2.8
PIMEMTON ROJO 20 5 0.2 0,0 1,3 0,1 1.8 0,0 0.3 4.4
ACEITE 5 A5 .0 5.0 2.0 .0 .0 .0 .0 .0
SAL a5 a a,0 0,0 a,0 a,0 a,0 0,0 0,0 0,0
OREGAND 1 ] .0 2.0 2.0 .0 .0 .0 Q.0 Q.0
POSTRE: COMPOTA MIXTA
Ingredientas Eramaje Nelo Calarias Proleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsro Calkco NG Fibra Acido Folico
WANZANA a0 s 2.1 0.2 2.1 2.1 4.2 2.0 1.4 1.7 572,548
PERA a0 3s 0.2 0,2 a,1 0,2 6.6 3,1 2.3 4.4 5 59,B68
AZLUCAR 3 34 .0 2.0 13.0 .0 .0 2.0 0.0 0.0 52 7E2
Total SES A2.2 14.4 an.0 7.0 71.8 0.3 8.8 404 5 1010825
CHCE
TE COM ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON PALTA
Ingradientas Sramaje Nald Calarias Praleinas () Lipidas (5] Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico
1u 1] .0 2.0 2.0 .0 .0 2.0 .0 .0 5 23,587
0,1 a a,0 0,0 a,0 a,0 a,0 0,0 a,0 a,0 50876
PAN MARRAQUETA 100 2E9 2.1 a.0 55.4 2.8 429 2.6 a7 ar.1 5 390,900
PALTA. 45 Tz 0.8 a8 3,3 a5 5,0 0,2 45 278 4 56,511
Tortal 361 1000 9.8 5B8.7 3,3 AT 0 0.8 a,0 4.8 5472273
CENA
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS CON ARROZ
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
ZAPALLD ITALIAND 100 14 1,2 28 a4 15.0 0,2 1.0 221 5 168,800
PAPA, 20 16 0.6 .3 0.2 2.2 2.0 .0 .0 515,116
ZANAHORILA, 15 T 0.2 1.6 0,1 4,7 0,0 0,6 21 510,404
CEBOLLA 15 a 0,2 1,3 0,0 3.0 0,0 0,2 28 59,417
ARROZ 15 35 1.1 1.2 0.6 4.2 0.2 0.2 1.2 512,590
ACEITE 3 A5 a,0 a,0 a,0 a,0 0,0 a,0 a,0 5 7046
SAL 2.5 1] .0 2.0 .0 .0 2.0 .0 .0 50410
PLATO DE F WEJADD CON ARROZ PILAF
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
POLLD 140 248 362 a,0 1.6 18,6 0,0 0,0 a4
ARVEJAS 15 12 -] 2.2 a,2 3.8 0,2 a7 9.8
CEBOLLA 18 g 0.2 1.3 Q.0 3.0 2.0 0.2 2.9
AT 1 1 0,1 3,3 a,0 1,6 0,0 0,0 0,0
COMING 1 a .0 2.0 2.0 .0 .0 .0 .0 .0
ACEITE 3 A5 a,0 5.0 a,0 a,0 a,0 0,0 0,0 0,0
SAL 0.5 a .0 2.0 2.0 .0 .0 .0 .0 .0
ARRDE 7o 258 5.0 a.5 55.7 3.0 166 0.0 0.8 5.6
ZANAHORILA, 15 7 0.2 0,0 1,6 0,1 47 0,0 0.6 2.1
ACEITE 5 A5 .0 5.0 a0 .0 .0 2.0 .0 .0
SAL 0.5 a a,0 3,0 a,0 a,0 a,0 a,0 0,0 0,0
POSTRE: SANDIA NATURAL
Ingradientas Sramaje Nald Calarias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico
SANMDIA 100 az 0.6 0.4 7.2 0.2 a,0 2.1 0.3 2.2 5 69.ES0
Total T2 4B 2 257 a8z a6 885 0,8 4.8 58,1 5 1038585
Total Dia 2020 45,0 60,3 276,3 15,6 266,5 2.3 21,0 1854
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Aporie N Driam 21
DESAYUND
TE COM ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON HUEVC ¥ TOMATE
e Cakarias Prabeinas [9) Ligidhas (5] Carbohidratos (gl Higsro ke Eirves Fibra Acido Folico Pracio
1u a 1] a 1] 1] 1] a 1] 1] 5 23,587
ENDULIANTE a.1 a 1] a 1] 1] 1] a 1] 1] 50,876
PAN MARRAQUETA 100 2E9 9.09 3 55.4 2.8 429 0.6 3.7 ar.1 5 390,900
HUEWC 25 A0 3,375 25 1 2.5 11,25 0,27 2 11,75 561,892
TOMATE 20 442 02,1708 0,086 0,938 2,08 1 Q.01 2,18 3 515,192
ACEITE S 44,85 2 4,885 2 02,0015 2 Q 2 2 53,046
SAL .5 a J a J J J a a a 5 o410
Total ara 12,6 10LE aT.3 3.4 552 2.8 3.2 519 5 500,302
ALMUERZO
ENTRADA: CHOCLO/PIMENTON RO
Ingredienbas Graraje Malo Calarias Probsinas [9) Lipitas (g Carbohidratas (gl CaEkE i Fibra Acido Falice
CHOCLO an 8E.8 2,578 0,844 15.2 1.6 a 3,44 JE. B4 5143348
PIMEMTON ROJC A 10.8 0,356 2,076 2,576 3.6 0,048 0,54 a8 5111360
JUED DE LIMOMN 1 a 2 Q 2 2 Q 2 0,129 &
ACEITE S 44,85 a 4,885 a 02,0015 a Q a a &
SAL .5 a a a a a a a a a 5
PLATO DE FONDD: MERLUZA FRITA CON ARROZ PERLA
Trgredienias Graraje Helo Takras Frolenas @) Ligitos (gl Tabohidraios (g Hierro CalGo Tine Fibra
MERLLUZA 140 124,6 26,04 a 3,43 33,6 a a 5 790,141
HUEWC 10 16 1,35 1 0.2 4.5 .11 a =] 5
HARINA i 364 1,03 0,08&4 0,484 1.5 .07 0,27 =]
PN RALLADD il 2BE8 0.808 0.3 0,28 4,28 0,084 0,37 -]
ACEITE 15 134,55 a 14,855 0045 a a a 5
SAL 0.5 a a a a a a a 5 o
DIREGAMD 0.5 a 1] a 1] 1] a 1] 5 7
ARROZ v 255.5 4,888 30,4613 3.017 18,6 0,783 .54 5 {rdu]
OLLA 15 57 0,174 0,024 0,033 3 0.0285 0.24 5 17
ALCEITE 5 44,85 2 4,885 02,0015 2 a 2 E] 46
SAL 1 a 2 Q 2 2 2 Q 2 & 19
POSTRE: LECHE ASADA
Ingredientes Gramaje Nelo Cakrias Frolenas [g) Lipicas (g} ‘Cabohidratas (g} Hiere CakEn Tine Fibra
LECHE DESCREMADA 100 L06 3,33 1,92 -] 0,05 121 0,38 a 5,08 & 65,567
HUEVD = a0 3,375 25 1 0.5 11,25 0,275 [] 11,75 5 61,892
AZUCAR 25 54 [5] a 13 [5] [5] [] [5] [5] 5 13,008
Ttal 214,55 44,138 AFTIZT 107,0905 48,5807 203,84 1,7485 5.8 BE.059 5 1 366,345
ONCE
CAFE CON LECHE, PAM HALLULLA CON MERMELADA
Ingredienies Grarmje Hels Cakras Brolenas [g) Lipites (g} Cabohidratos (5] Hierre CakEn Tine Fibra
LECHE CESCREMADA 100 S0 3.3 19 4.8 2.1 1210 a4 Q.0 5 65,567
C. 5 ] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 $ 100,375
ENDULZAMTE 0,1 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 S 0,876
SAM BALLULLA 100 269 a1 a0 554 2.6 470 0,6 3,7 507,267
MERMELADA, PROMEDID 25 54 0,1 0,0 13.2 0,3 5.1 0,0 0,2 $ 51,352
Total Aoz 12.5 208 734 3,1 1E9,0 1,0 3.8 S 324,836
CEMNMA
ENTRADA: ZAPALLITO ITALIAND
Ingredienies Grarmje Hels Cakras Brolenas [g) Lipites (g} Cabohidratos (5] Hierre CakEn Tine Fibra
ZAPALLD ITALIAND 120 17 14 0,2 3.5 0.5 1E.Q 0,2 1,2
JUED DE LIMOM 5 1 0,0 a0 .4 a0 .4 a0 o0
ACEITE 3 27 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SAL 0.5 ] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
FLATO DE FONDO: TOMATICAN CON PAPAS DORADAS
Tnpredienies Graraje Meln Takrias Srolenas Q) Lipidas (o) Tabohidraios (5] Fiere Takco i Fibra Aoido Folicn
POSTA MOLIDA &0 7B 1a.2 18 1.1 2.3 6.6 0.0 0.0 0.0 $ 381,520
TOMATE 100 21 0.8 0.3 4.6 0.5 5.0 a1 0.8 15.0 5 75,860
CHOCLO A0 34 1.3 3.5 7.6 a.2 0.8 0.2 1.7 1E.3 531,674
ZANAHORILA 15 7 0.2 3.0 1.6 a.1 4,7 3.0 0.6 2.1 510,404
CEBCLLA 10 4 a.1 3.0 a.B 0.0 2.0 3.0 0.2 1.8 56278
] 1 a 0.0 .0 2.0 0.0 0.0 .0 0.0 0.0 558611
BIMIENTA 1 a 2.0 2.0 2,0 Q.0 Q.0 2.0 0.0 2.0 520,433
ALCEITE 3 27 2.0 a0 2.0 Q.0 Q.0 a.0 Q.0 2.0 54,228
SAL a.5 a 2.0 a.0 2.0 2.0 2.0 a.0 Q.0 2.0 50410
PARA 200 41 5.0 18 1.1 2.1 24.0 2.1 Q.0 2.0 51%1.160
ACEITE 3 41 5.0 18 1.1 2.1 24.0 2.1 Q.0 2.0 53,046
SAL 0,5 ] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 £ 0,410
POSTRE: ENSALADMA DE FRUTAS
Trgredienias Graraje Helo Takras Frolenas @) Lipidos (g Tabohidraios (g Fierro CalGo Tine Fibra Ao Felicn
W RE AN 30 1B a,1 0,1 4,6 0,1 2.4 0.0 0.7 0.5 5 36,474
MARANLA D] 14 0.3 0.0 3.5 .0 120 oo 0.6 2.1 526,154
PLATARD a3l T 0.3 0.1 7.0 a.1 1.8 oo 0.5 5.7 517.520
RIWI a0 1B 0.3 a1 4.5 3.1 7.8 3,0 1.0 a.7 5 21 780
Total ars P 1Z.8 a1.4 2.0 10,1 1.0 7.5 8E.8 5 1.054,809
Total Dia 2060 a8, 2 62,1 279,32 15,1 537,12 4,7 21,0 268,32
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Dia 22

DESAYUNO
TE COM ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON HUEWD
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidos (g} Carbohidratos (g Higrrio Calkan Find Fibra Acido Folico Pracio
TE Tu a 0,0 0,0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5 23,087
ENDULZANTE 0,1 a 0.0 0.0 0.0 0.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 50876
AN MARRAQUETA 100 2B9 3.1 o 55.4 2,8 429 0.6 T vt 5 390,900
HUEWD S0 an 8,8 5.0 2,0 1.0 225 0.6 Q.0 23,5 5123783
ACEITE 5 45 a0 5.0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 57,045
SAL 0,5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 £ 0. 410
Total 414 15,8 13.0 574 a8 65,4 1,2 T 60,6 5 547,001
ALMUERZO
ENTRADA: APIOIRABANITOS
Ingradienbas Graraje Nalo Calsrias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas () Hiesri Calkan A Fibra Acido Faolico
APIO an 14 0,675 0,126 3,285 0,38 3 0,117 1,503 252 575,384
RABANITD &) 5 0,18 0,162 1,08 10,0873 8.3 0,08 0,68 8,13 596,000
JUGE0 DE LIMON 5 1 0,018 a 10,4325 0,015 10,3505 10,0025 0,0175 0,645 5 6,150
ACEITE 5 45 a 4,885 a 0,005 a a a a 57,045
SAL 05 a a a a a a a a a 50410
PLATO DE FONDO: BEFF DE VACUND COM PURE DE ARVEJAS
Ingredienbas Graraje Nealo Calkarias Prabeinas [g) Carbohidratas (g} Higsro Cakdo Zine Fibra Acido Folico
POSTA NECGHA 130 155 2B.3 2,2 4.6 13.2 Q.0 Q.0 Q.0 5 614,800
ACEITE 5 45 a0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 57,045
SAL 0,5 Q 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 0,0 0,0 50410
AJO a a a0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 50,000
ARVEJAS an as 4.3 0.3 11,6 1.2 20,0 1.0 a8 520 5172613
SAL 0.5 a a0 a0 a0 a0 0.0 a0 a0 a0 50410
POSTRE: MANZANA MATURAL
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidos (g} Carbohidratos (g Higrrio Calkan Find Fibra Acido Folico
WMANZANA 200 118 0.4 a7 30,4 0.4 14,0 0,1 48 56 5 243,163 |
Total 448 33.9 15.0 480 8.5 88,9 1,3 10.8 91,6 51.173,428 |
ONCE
CAFE CON LECHE, PAN DE MOLDE CON MERMELADA Y QUESILLD
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidos (g} Carbohidratos (g Higrrio Calkan Find Fibra Acido Folico
LECHE CESCREMADA 200 ag a7 a8 9.6 [1] 2420 0.8 0.0 10,2 5131,133
CAFE 5 a 0,0 0,0 0,0 Q,0 a,0 a,0 a,0 a,0 5108375
ENDULZANTE a1 a Q.0 Q.0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 50876
AN MOLDE 80 161 52 1.8 a2 1.7 50,3 a4 11 20,7 5150,126
MERMELADA PROMEDIO 25 54 Q.1 a0 13.2 0.3 5.1 a0 0.z 1.3 551,352
QUESILLD 40 41 5,0 1,8 1.1 0,1 24.0 0,1 0,0 4.9 5 154 500
Total 355 17.0 7.6 54,1 21 3Iz14 1,3 1,3 aro 5 597 362
CENA
ENTRADA: TOMATE/CILANTRO
Ingradienbas Graraje Nalo Calsrias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas () Hiesri Calkan A Fibra Acido Faolico
TOMATE 120 25 1,0 0.4 5.6 0.5 &,0 0.1 1.1 1E.0 591,152
CILANTRO a a a0 a0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 50,000
ACEITE 5 45 0,0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5 7,045
AL 0.5 a .0 .0 .0 a0 0.0 a0 a0 a0 50410
PLATO DE FONDO: PASTEL DE ZAPALLO ITALIAND
Ingredicnlas Grarmje Nalo Calarias Praleinas [g) as () Carbohidralos () Higsri Calan Fife Fibra Acido Falico
ZAPALLC ITALIANG 250 s 2,9 a4 ] 11 rs a5 2.6 553 5423000
POSTAMOLIDA 80 7B 14.2 1.8 11 2,3 .6 Q.0 Q.0 Q.0 5 381,530
ZAKAHORIA 15 7 0.z a0 1.6 Q.1 47 a0 0.8 2.1 510,404
CEBOLLA 15 L] 0,2 0,0 1.3 0.0 3.0 0.0 0.2 28 55,417
ACEITE a 45 a0 5.0 a0 a0 Q.0 a0 a0 a0 57,045
LECHE DESCREMADA 20 10 0,7 0.4 1.0 0.0 24.2 0.1 0.0 1.0 513,113
PAN MARRAQUETA a0 145 4.5 1.5 7.7 1.4 21.5 0.3 1.8 1B.6 5 195,450
HUEWVD 25 ] 34 25 1.0 0.5 1.3 0.3 0.0 11,8 5 61,892
ACEITE 5 A5 a,0 5.0 a,0 a,0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 57,045
SAL 0.5 a a,0 a,0 a,0 a,0 Q.0 a,0 a,0 a,0 50410
POSTRE: LECHE ASAD.
Ingradienbas Graraje Nalo Calsrias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas () Hiesri Calkan A Fibra Acido Faolico
LECHE DESCREMADA 100 50 1.3 1.8 4,6 0.1 121,0 0.4 0.0 51 S 65,567
HUEWD 25 40 a4 25 1.0 0.5 1.3 0.3 a0 1.8 561,892
ATZUCAR 25 100 0,0 0,0 24.8 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 513 08
Total 8E3 337 2E.4 LEA 8.5 248,9 2.0 8.3 126,3 51 348,272
Total Dia 1886 25,0 62,0 2376 189 7236 5,8 22,2 3155
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Aporte Nutricional Dia 23

DESAYUND

LECHE COMN MILO, PAN DE MOLDE CON MANJAR

Gramraje Nelo Cakarias Prabsinas [g) Lipithas (g} Carbohidratos (gl Hiesro Cakin Zing Fibra Acido Falico NaCH
200 ag a7 3.8 2.6 a1 2420 0.8 .0 10.2 $131.133 .l.|
WAINILLA 10 a a a 0.0 a 0.0 a 0.0 0.0 5 56,950
AN MOLDE an 1E1 5.2 1.8 302 1.7 50.3 3.4 1.1 20.7 5 150,126
SUANIAR S0 133 0,0 3.0 2B.5 0,0 2,0 0,0 0,0 0,0 § 05 300
Total 284 52 4.9 5B.7 1.7 50,3 0.4 1.1 20,7 54%3,. 508
ALMUERZO
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingredientas Grarmaje MNelo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Carbehidratos (g} Higrre Calksa Zire Fibra Acido Felico
ACELGA 280 4B 4.5 2.5 9,375 4.5 127,75 1] 4,535 3.5 5 174,647
PAPA, SO A0 1,55 2.1 8,25 0,55 5,5 a a a 537,790
ZANAHORILA an 14 0,337 Q,0537 .15 02,1863 2.3 0,09 1.2 4,14 5 20,808
ACEITE 5 45 a 4,885 a 0,015 a a a a 53,045
SAL 2.5 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 50410
PLATO DE FONDO: CHAPSUI DE AVE CON SPAGUETHI
Ingrédienlas Gramaje Nalo Calarias Probanmas [g) Lipidias (g Cabohidratos (g Higsri Calcn Anc Fibra Acido Folico
POLLC 120 211 3z.8 a,1 0,0 1.4 16,8 0,0 0,0 7.2 5517, 780
SROCOLT ) 3 0.3 0,0 0.5 0,1 AE 0,0 0,5 5,0 5 8,060
COLIFLOR 10 2 0,2 0,0 0.5 0,0 2.7 0,0 0,2 5,1 511,051
OLLIN 10 4 a1 .0 2.8 .0 2.0 .0 0.2 1.8 532,107
ZAPALLC ITALIANG &[] &4 0.3 0,0 0.8 0.1 4.5 0.1 0,3 8,6 5 50,640
ZANAHORIA D 5 a1 0.0 1.1 a1 3.1 .0 3.4 1.4 56936
PIMEMTON ROJC 15 &4 0.1 0,0 1,0 0.1 1,4 0,0 0,2 3.3 541,760
SOYA 15 a 1.3 .0 1.0 3.4 28 .0 2.2 2.0 § 51,535
ACEITE 5 45 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 3,045
FIDEOS 7o 260 9.3 1.1 52.4 1.5 406 1.8 -] 33.6 501,241
ACEITE 5 45 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 3,045
SAL a5 a a.0 a.0 a.0 a.0 a.0 a.0 a.0 0.0 50,410
POSTRE: MACEDONLA
Ingredienbeas Graraje Nalo Cakarias Prabeinas [9) Lipidhas (g} Carbohidratas (g Higsro Cakao And Fibra Acido Falico
MAMNZANA L0 24 0,1 0.1 8,1 0.1 2B 0,0 1,0 1,1 548,632
wIWI ao 1B 0.3 2.1 4.5 2.1 T.E 0.0 1.0 8.7 521,780
FRUTILLA £l el 0,2 a1 2.1 0,1 4,2 0,0 0.8 53 5 85,458
JUGD DE MARANLA S0 22 0.4 0.1 5.2 0.1 5.5 0.0 0.2 15.2 543 590
Total a12 51.9 254 DE.T a4 2414 2.4 183 131.1 51 267,372
ONCE
TE COM ENDULZANTE, PAN HALLULLA CON PALTA
Ingrédienlas Gramaje Nalo Calarias Probanmas [g) Lipidias (g Cabohidratos (g Higsri Calcn Anc Fibra Acido Folico
TE Tu a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 523,987
ENDULZANTE 0.1 1] .0 .0 .0 .0 2.0 .0 .0 a.0 50876
PAN FALLULLA 100 2ED 9,1 3.0 554 2.8 429 0,6 3.7 av.1 597,367
PALTA A a4 0.8 a1 3.0 3.4 4,4 Q.2 3.8 24.7 550,233
Total 353 2.8 2.1 SE.4 3.2 AT7.3 0.8 7.5 91,8 §172. 361
CENA
ENTRADA: BETARRAGAS CEBCLLA
Ingredienlas Gramaje Nelo Calsrias Probsinas [g) Lipidias (g} Carbohidratos (gl Hiesro [T anc Fibra Acido Folico
SETARRAGA 120 23 2.2 2.1 4,68 4.0 1428 2.5 2.0 17.8 5 89,760
CEBOLLA 20 a 2.2 .0 1.7 .0 4,0 .0 2.3 3.8 512,556
JUGED DE LIMON 5 1 0.0 0.0 0.4 0.0 0.4 0.0 0,0 0,6 5 6,150
ACEITE 5 45 .0 5.0 .0 .0 2.0 .0 .0 2.0 5
SAL 0.5 a .0 a, a, 0.0 0.0 0.0 0.0 0,0 50,410
PLATO DE FONDO: ALBONDIGAS EN SALSA CON ARROZ PILAF
Ingredientas Grarmaje MNelo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Carbehidratos (g} Higrro Calkia Zire Fibra Acido Felico
POSTA MOLIDA an 104 1E.9 2.5 1.4 3.0 8,8 .0 .0 2.0 5 50B.653
ZANAHORIA 15 7 0.2 0.0 1.6 0,1 47 0.0 0,6 2,1 510,404
CEBOLLA 15 a 2.2 .0 1.3 .0 3.0 .0 0.2 2.9 50,417
BAM RALLADC 20 5B 1,8 0.6 11,1 0.6 4,6 2.1 a7 7.4 5 30,407
ACEITE o an .0 1000 .0 .0 2.0 .0 .0 2.0 514,092
SAL 0.5 a .0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 0,410
SALSADE TOMATES 25 21 2.8 2.2 47 2.7 8,8 2.2 1.1 5.6 540,542
ARROE 5 1E 0.4 0,0 4.0 0,2 1,4 0.1 0.1 0,4 54,330
ZANAHORIA 15 7 2.2 .0 1.6 a1 47 .0 3.8 2.1 510,404
ACEITE 5 A5 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SAL a5 1] L] L] L] L] 2.0 L] L] 2.0
POSTRE: JALEA
Gramaje Nalo Calarias Probanmas [g) Lipidias (g Cabohidratos (g Higsri Calcn Anc Fibra Acido Folico
14 3E 0,0 0,0 9.8 0,0 1,6 0,0 3,1 1,6 39,422 I
4E9 250 23.5 A2 a8 1E8,5 1,0 57 44,2 5 B31.457
1528 419 62,9 256,3 23,1 527.5 4.5 255 2577
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D 24

DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE, PAN HALLULLA CON HUEYD Y TOMATE
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas () Higrrio Calkan it Fibra Acido Folico Pracia
CAFE 5 [i] 0,0 0,0 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 5 108,375
ENDULZANTE 0,1 a 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0 Q.0 Q.0 Q.0 50876
PAN HALLULLA 100 289 3.1 30 55.4 2,8 429 0,6 T i 597,367
HUEWD 25 A0 34 25 1,0 Q.5 11,3 0,3 Q.0 1.8 561,892
TOMATE 15 3,15 0,1 0,0 a7 0,1 0.8 0,0 0,1 2,3 511334
Total 33z 126 5.5 57.1 34 54.9 0.8 1.8 51.1 5 280,803
ALMUERZD
ENTRADA: BROCOLI
Ingradienlas Gramaje Nalo Calarias Praleings [g) Lipidas (5] Carbohidratas () Higsri Calksa Fine Fibra Acido Falico
SROCOLI 110 & 1.3 0.4 5.6 (1] 50,6 o0 28 55.0
JUGED DE LIMOMN 5 1 0,0 0,0 Q.4 0,0 Q.4 0,0 0,0 0.6
ACEITE 5 45 a0 50 Q.0 a0 a0 o0 a0 a0
SAL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0
PLATO DE FONDO: REINETA A LA MANTEQUILLA CON PURE MIXTO
Ingredienbes Grarmje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidrabas (g) Higsro Caksio Zint Fibra Acido Folico
EINETA 150 158 28.0 41 1.4 1.8 a7.5 0,0 a0 a0 51.154,200
MANTEQUILLA 20 180 0.2 166 0.0 0,0 4,7 0,0 0.0 0.6 506,240
SAL Q.5 a Q.0 2,0 Q.0 Q.0 0.0 2,0 Q.0 Q.0 50410
PIMIENTA 0.3 a a0 o0 Q.0 a0 a0 o0 a0 a0 56,130
PAPA 120 e T 0,2 18,8 1,3 13,2 0,0 0,0 0,0 550,636
ZAPALLD 120 3B 1.3 0,3 2.z 0.5 220 9.1 il 126 5 160,296
LECHE DESCREMADA o 15 1,0 0,6 1.4 0.0 36.3 0,1 0.0 1.5 519,670
MANTEQUILLA 20 a 1.3 0,0 1.0 0.4 28 0,0 0.2 0.8 586,240
SAL 0.5 a 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 50410
POSTRE: FLAN DE CHOCOLATE
Ingredienbes Grarmje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g} Carbohidrabas (g) Higsro Caksio Zint Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 an A0 2.3 5.6 0,1 1452 0,5 Q,0 a,1 & 78 EBO
FLAM 14 54 a0 0,0 13.0 a0 a0 0,0 a0 a0 5 52 583
Total 857 43T 264 57.6 51 3427 0,8 8.2 7r.0 51 867,720
ONCE
ECHE, PAN MARRAQUETA CON DULCE DE MEMBRILLO ¥ MANTEQUILLA
Ingradienlas Gramaje Nalo Calarias Praleings [g) Lipidas (5] Carbohidratas () Higsri Calksa Fine Fibra Acido Falico
LECHE DESCREMADA 200 g a7 5N 2.6 Q.1 242.0 0.8 a0 5131.133
ENDULZANTE a,1 a a,0 0,0 0,0 Q.0 Q.0 2,0 Q.0 50,876
PAN MARRAQUETA 100 289 a1 o0 55.4 2,8 429 0.6 T 5 390,900
MANTEQUILLA 10 ] 0.1 a3 0.0 0.0 2.4 0,0 0.0 548,120
DULCE MEMBRILLD 25 a1 0.1 0,1 15.1 0.8 4,0 0,0 0.2 540,033
Total 525 15.9 152 a0.1 1.8 2813 1.4 3.8 5 611,062
CEMA
ENTRADA: POROTOS VERDES
Ingredienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidrabas (g) Higsro Caksin Zins Fibra Acido Folico
POROTOS WVERDES 120 42 2.3 0,3 a5 1.5 55.2 0.4 il 40,0 5 261,336
JUG0 DE LIMOMN 5 1 0,0 0,0 0.4 0.0 0.4 0,0 0.0 0.6 5 6,150
ACEITE 3 45 a0 5.0 0.0 a0 a0 0,0 a0 a0 5 7,045
SAL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 50410
PLATO DE FONDO: PANTRUCAS
Ingredienbas Grarmje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (5] Carbohidrabas () Higsrro Cakso Zirc Fibra Acido Folico
POSTA MOLIDA a0 TE 14.2 1.8 11 2,3 a,6 2,0 Q.0 Q.0 5381520
HARINA a0 09 il 0,3 223 1.4 4.5 0.2 0.8 7.8 518,652
PAPA 120 a6 7 0,2 18,8 1.3 13.2 0,0 0.0 0.0 5 50,636
CEBOLLA 15 g 0.2 a0 1.3 a0 a0 a0 0.2 28 58,417
ZANAHORIA 15 7 0,2 0,0 1.6 0,1 4,7 0,0 0.6 2.1 510,404
ACEITE 3 45 a0 5.0 0.0 a0 a0 0,0 a0 a0 5 7,045
SAL 0.5 [i] 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 0,0 0.0 0.0 50410
CILANTRO 1 a a a a a a a a a § 4,645
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Ingradienlas Gramaje Nalo Calarias Praleings [g) Lipidas (5] Carbohidratas () Higsri Calksa Fine Fibra Acido Falico
WMANZANA ao 1B Q.1 a1 4.6 a1 2.1 o0 a7 0.8 536,474
MARANIA an 14 0,3 0,0 s 0.0 120 0,0 0.6 3.1 526,154
PLATAND o 7 0.3 0,1 7.0 a1 1.8 a0 0.5 57 517,520
=W o 1B 0,3 0,1 4.5 0,1 7.8 0,0 1,0 a7 521 780
Total 506 24.5 132 TE.1 7.0 11,2 0,8 7.6 TET S B99, 659
Total Dia 2020 96,8 63,3 270,% 15,2 H00,0 39 21,6 251,3
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Diia 25

DESAYUNC
TE COM ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON MERMELADA
Sramaje Nald Calarias Praleinas () Lipidas (5] Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico Pracia
1u a a,0 0,0 .0 0.0 0.0 0,0 a,0 523,587
ENDULZANTE 0,1 [1] 0.0 0,0 0.0 0.0 Q.0 2.0 Q.0 50,876
PAN MARRAQUETA 100 2ED 9.1 3,0 55.4 2.8 428 0,6 T 5 390,900
MERMELADA PROMEDIC 25 54 a1 0,0 132 0,3 51 0,0 a2 551,352
Total 343 a2 3,0 8E.6 = 4B, 0,6 ia 5467115
ALMUERZO
ENTRADA: REPOLLOVACEITUNAS
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
REPCOLLOD 100 24 1.2 9,2 5.4 0.8 4740 Q.0 a7 5E.7 5122.200
ACEITUNA o 1z a1 1,3 a1 0.2 8.1 0,0 0.3 a1 5 28,583
JUGED DE LIMOMN 5 1 Q.0 2.0 Q.4 Q.0 Q.4 2.0 Q.0 0.6 56,150
ACEITE 5 45 Q.0 5.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 5 7045
SAL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 a,0 0,0 0,0 0,0 50,410
PLATO DE FONDO: CAZUELA DE CERDO
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
PULPA DE CERDO 130 1E7 2E.5 6,2 8,1 :R:] 32,5 0,0 a.0 a.0 55
BAPA 100 an 31 0.2 1E.5 1.1 11,0 2.0 Q.0 Q.0 57
ZAPALLD <0 13 Q.4 9.1 31 0.2 7.3 2.0 1.0 4.2 553,
ZANAHORLA 15 7 0,2 0,0 1,6 0,1 4,7 0,0 0.6 21 510,
CEBOLLA 15 a 0,2 0,0 1,3 0,0 3.0 0,0 0,2 28 59,417
CHOCLO <0 EL ] 1.3 0.5 7.6 0.2 0.8 0.2 1.7 1E.3 571,674
ACEITE 5 a 1.3 0,0 1,0 0.4 28 0,0 0.2 a.0 5 7,046
QREGAND a a 0.0 0,0 0,0 0.0 a,0 0,0 a,0 0.0 5 0,000
SAL 0.5 Q Q.0 0.0 2.0 Q.0 Q.0 0.0 Q.0 Q.0 50410
POSTRE: COMPOTA DE HUESILLOS
Ingredientas Eramaje Nelo Calarias Proleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higsro Calkco NG Fibra Acido Folico
HUESILLG 50 118 1.8 0.4 307 2,0 14.0 0,3 <1 0.2 5391083
AZUCAR 1o 40 a0 0,0 10,0 a0 a0 0,0 a.0 a0 55,563
CLAVD DE OLOR 1 a a,0 0,0 a.0 a,0 a,0 0,0 a,0 a,0 5 30,667
Total 576 362 13,9 837 8.5 1296 0,5 10,9 85.0 51 339,632
ONCE
CAFE CDN EMDULZANTE, PAN DE MOLDE CON QUESO CREMA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
CAFE 5 a Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 5108.375
ENDULZAMTE a1 a a.0 0,0 0.0 a.0 0,0 0,0 a.0 a.0 50876
PAN MOLDE a0 161 5.2 1.8 an.z 1.7 50,3 0.4 1.1 20,7 5150,126
QUESDT CREMA 20 7O 1,5 7.0 0.5 0,2 160 0,1 0.0 2,6 508 533
Total 231 a7 a8 30,8 1.8 86,3 0,5 1.1 23.3 5 358,910
CENA
ENTRADA: CREMA DE YERDURAS
Ingradientas Sramaje Nald Calarias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas (g} Higsro Calkcn e Fibra Ackdo Folico
ACELGA 170 iz 3,1 0,3 a4 3,1 8E6.9 0,6 3,1 23.5 5 118,760
PAPA, 50 40 1.6 9.1 a3 0.6 5.5 2.0 Q.0 Q.0 537,730
ZANAHORLA 15 7 a,2 0,0 1,6 a,1 4,7 0,0 0.6 21 510,404
CEBOLLA 15 a 0,2 0,0 1,3 0.0 3.0 0,0 0,2 28 559,417
AJC 1 [1] 0.0 0.0 2.0 Q.0 Q.0 2.0 Q.0 Q.0 559,611
ACEITE 5 45 a,0 5.0 0.0 a.0 0,0 0,0 a.0 a.0 5 7,046
SAL 0.5 a a,0 a,0 0,0 a,0 a,0 0,0 a,0 a,0 50,410
PLATO DE FONDO:: POLLO A LA PLANCHA COMN EEPIRALES A La OLINA
Ingredienbes Grarmje Melo Calafiag Prabeinas [9) Lipidas (5] Carbohidratas (g} Higsro Caksio AN Fibra Acido Falico
POLLC 120 211 3z.8 a,1 0.0 1.4 1E.8 0,0 a.0 7.2
ACEITE 5 45 0,0 5.0 0.0 0.0 Q.0 2.0 Q.0 a0
SAL a.5 a a0 a,0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 a0
FIDEQS 7o 260 9.3 1.1 524 1.5 40,6 1.8 4.5 33,8
ACEITE DE OLIVA 15 135 0.0 15.0 2.0 Q.1 Q.0 2.0 .0 a0
SAL a.5 a a0 0,0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 a0
POSTRE: JALEA CON FRUTA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Carbohidratas (g} Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
JALEA POLVO 14 3B Q.0 2.8 Q.0 1.6 2.0 Q.1 1.6 539,422
PLATARD 3o 7 0,3 7.0 a1 1,8 0,0 0.5 57 517,520
Total 848 473 8E.8 &.8 1608 27 a2 TE.5 5 545,070
Total Dia 1596 99,4 269,E 20,3 AT 4,3 25,2 2232
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Nutricional Dia 26

DESAYUND

LECHE COM ENDULZANTE, PAN DE MOLDE CON PALTA

Ingradientas Sramaje Nalo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Carbohidratas (g Higsro Calkcan e Fibra Pracid
LECHE DESCREMADA 200 Eic] 8,7 A8 3.6 0.1 242,0 0.8 0,0 10.2 5131,133
ENDULZANTE [7] a a,0 0,0 0.0 0.0 0.0 Q.0 2.0 .0 50,876
AN MOLDOE a0 161 52 18 an.2 1.7 50,3 a4 1.1 20,7 5150,126
PALTA 40 ad 0.8 8,1 3.0 a4 &4 0,2 3,8 24.7 5 50,232
Total 325 127 11,8 428 2,2 286,7 1,3 5,0 55.5 5 332,367
ALMUERZO
ENTRADA: PALTA REINA EN CAMA DE LECHUGA
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas () Higrrio Calkan s Fibra Acido Folico
PALTA an 129 1.6 123 5.8 0.8 a,6 0,0 7T 404 5 100,464
PECHUGA DE POLLS 20 26 4,5 0.8 0.3 0.4 5.6 0,0 0,0 a.0 5 B6, 297
MAYONESA 5 36 Q.1 20 Q.1 Q.0 0.8 Q.0 2.0 Q.4 518,710
JUGD DE LIMOMN 5 1 Q.0 Q.0 Q.4 Q.0 Q.4 Q.0 2.0 0.6 56,150
SAL 1 a a0 a0 a.0 a0 a0 a0 a0 a0
LECHUGA 3o 4 0.4 a1 a7 a1 3.6 a1 a5 220 522,706
PLATO DE FONDO: GOULASH DE WACUNO CON ARROZ PERLA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas (g Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
POSTA NECGHA an 104 1E.8 25 1.4 a0 a8 a0 2.0 a0 5405867
CEBCOLLA 3o 11 0.3 0,0 2.6 a1 6.0 a1 a5 57 518,834
TCMATE 50 11 0.4 0.2 2.3 0.2 2.5 0,0 a5 7.5 537,580
SALSADE TOMATES o 25 1.1 0.3 5.6 0.8 10.5 0.2 1.3 a7 548,650
ZANAHORLA 20 a 0.2 Q.0 2.1 Q.1 8,2 a1 0.8 2.8 513,872
ACEITE 5 45 a0 50 a.0 a0 a0 a0 a0 a0 5 7,046
PIMIENTA a a a.0 0,0 Q.0 a.0 a.0 0,0 0.0 0,0
SAL 1 a 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0 0,0 0,0 0.0
ARROZ o 256 5.0 2.5 55.7 a0 18,6 0.8 0.8 5.6
ACEITE 5 45 a0 50 Q.0 a0 a0 a0 2.0 a.0
SAL 1 a 0,0 0,0 a.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
POSTRE: FLAN DE CARAMELD
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas (g Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 58.52 3,986 2,304 5,78 0,06 145,2 0,488 Q a,086 5 78,680
FLAM 14 54 a a 13 a a a a a 452,583
Total 814,28 36,508 IZTE1E BE.0305 a,8047 224 ,0505 1,68505 12,1005 106,725 5971,734
OHCE
TE COM LECHE, PAN HALLULLA CON JAMON Y MANTEQUILLA
Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratas (gl Hiesrro Caksn Finc Fibra Acido Folico
TE 1w a a,0 a.0 Q.0 a.0 a.0 0,0 0,0 0,0 523,587
LECHE DESCREMADA, 200 ao 8,7 16 3.6 a1 2420 0.8 0,0 0.2 5131,133
ENDULZAMTE 0,1 a 0,0 o0 2,0 0,0 0,0 o0 2,0 0,0 50876
PAN HALLULLA 100 289 3.1 a0 55.4 2.8 429 0.6 T ar.1 597,267
JARORN o ] 4.8 56 Q.1 0.3 21 a5 2.0 1.4 5 286,350
MANTEQUILLA 10 75 a1 8,3 a.0 a,0 2.4 a,0 0,0 0,3 548,120
Total 533 2006 20,8 a5, 1 3.2 2694 20 3.7 4B 5 587,732
CENA
ENTRADA: PEPINOICILANTRO
Ingradientas Sramaje Nalo Calarias Praleinas () Lipitas (g) Carbohidratas (g Higsro ko e Fibra
PEPING ENSALADA 200 26 1.1 0.3 5.8 0.6 2B.0 a5 2,0 5 1.049,000
CILAMTRO 1 a 0,0 0,0 0.0 0.0 0.0 0,0 0,0 0,0 54,645
ACEITE 5 45 Q.0 5.0 2.0 Q.0 Q.0 Q.0 2.0 Q.0 57,045
JUGD DE LIMOM 5 1 Q.0 Q.0 a4 Q.0 a4 Q.0 2.0 0.6 56,150
SAL 0.5 a a,0 a,0 a,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,410
PLATO DE FONDO: AJIACO
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas (g Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
POSTANECZRA an 104 1E.8 25 1.4 a0 a8 Q.0 2.0 Q.0 5 408,867
PARA 1EQ 138 5.0 0.3 26.4 1.8 7.6 a0 2.0 a0 5120928
CEBCOLLA 15 a a,2 a.0 1.3 a.0 3.0 0,0 0,2 2.9 55,417
ZANAHORIA 15 7 a,2 0,0 1.6 Q.1 4,7 0,0 0.6 2.1 510,404
HUEVD 25 a Q.0 Q.0 2.0 Q.0 Q.0 Q.0 2.0 1.8 5 61,892
ACEITE 3 27 Q.0 a0 Q.0 Q.0 Q.0 Q.0 2.0 Q.0 54,228
DREGAND 1 a a,0 0,0 Q.0 a.0 a.0 0,0 0,0 0,0 511,633
SAL 1 a a,0 0,0 a, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,410
POSTRE: NARANJA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratas (g Hierro Calsn Finc Fibira Acido Folico
MARANIA 1EQ a5 1,7 0,2 21.2 0,2 TZ.0 0,1 3,8 54.5 5156924 ]
Total 343 25.3 11,1 3r.g 5.5 a2.4 0.5 2,8 45,1 51832953
Total Dia 2016 95,1 TS 240,% 19,7 BTZ5 23,6 256,3




N Dia 27
DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE Y PAN HALLULLA CON TOMATE
Gramaje Nalo Cakarias Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratos (g} Hiesrix Cakn A Fibra HAcido Folico HracK |
CAFE 5 [ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5109375 1
ENDULZANTE 0.1 a 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 50876
AN HALLULLA 100 268 3.1 3.0 55.4 2.8 429 0.6 ar ar.i 597,267
TOMATE o a 0.3 a1 1.4 a1 1.5 0,0 0.3 4.5 4 32 7RE
Total 285 9.3 31 56.8 28 Ad 4 0.7 4,0 41,6 5 230,305
ALMUERZO
ENTRADA: S0PA DE ARROZ COM VERDURAS
Graraje Nalo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratos (g} Hiesro Calksin Znc Fibra Acido Folico
ZANAHORIA 18 7 0,2 0,0 1,6 a1 4,7 0,0 0.6 21 510,404
CEBOLLA 15 a 0.2 0.0 1.3 0.0 3.0 0.0 0.2 2.9 50,417
ARRDZ 20 73 1.4 a1 15.9 a8 5.6 0.2 0.2 1,6 517320
ACEITE 5 45 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 & 2.045
CILAMTRO 1 a 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 54,645
SAL 0,5 a 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 50410
PLATO DE FOMDO: POLLO A LA PLANCHA CON PAPAS FRITAS
Ingredienlas Gramaje Nalo Cakarias Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratos (g} Hiesrix Cakn A Fibra HAcido Folico
POLLS 130 211 3z.8 a1 0,0 1.4 1E.8 0,0 0,0 7.2 § 517,780
ACEITE 5 45 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 51046
COMING 1 a 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 512522
SAL 0.5 a 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 50,410
PAPH 1B 1d4 5.6 0.4 28,7 20 18,8 a0 a0 a0 5 136,044
ACEITE 15 135 0,0 15.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 521138
SAL a a 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 50,000
POSTRE: KWl
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleings [g) Lipidas [g] Carbohidratas (g} Hiesri Caloo Ant Fibra Acido Falico
I 100 a1 1,0 0.4 14.9 0.4 26,1 a1 34 224 572600 |
Total 728 41,1 34.0 834 4.8 7E.0 0.4 4.5 361 5 816,781 |
ONCE
LECHE COM ENDULZANTE, PAN MARRAQUETA CON QUESD CREMA
Ingradientas Graraje Nalo Caksriag Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratos (g} Higsrin Caksn ARt Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 10m S0 3.3 1.8 48 0.1 121.0 0.4 0.0 3.1 5 65,567
ERDULZANTE a1 a a0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 a0 50876
PAN MARRAQUETA 100 2ED 3,1 3.0 55.4 28 428 0,6 T art & 320,900
QUESD CRENA 20 70 1,5 7.0 0,5 0,2 16.0 0,1 0,0 2,6 508531
Total 408 13.9 11,8 a0.7 31 173,28 1.1 < 44,8 5 555,876
CENA
ENTRADA: CHOCLOPIMENTON
Ingredienlas Graraje Nalo Cakarias Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratas (g} Hiesri Caksn s Fibra Acido Folico
CHOCLO 70 a0 2.3 0.8 13.3 0.4 1.4 0.3 3.0 izt 5125430
PIMENTON ROJO 40 i1 0.4 0,1 2.6 0.2 36 a0 0.6 a6 5111360
JUGD DE LIMON 5 1 0,0 0,0 0.4 a0 0.4 0,0 0,0 0.6 5 6,150
ACEITE 5 45 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5 1.046
AL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,410
PLATO DE FONDO: MERLUZA A LA PLANCHA CON CORBATITAS A LA OLIVA
Ingredienlas Gramaje Nalo Cakarias Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratos (g} Hiesrix Cakn A Fibra HAcido Folico
MERLUZA 130 116 24.2 1.4 0,0 3.2 3.2 1,7 0,0 3.8 5333,703
ACEITE 5 45 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5 1.046
AL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,410
FIDEQS 70 260 9,5 1.1 524 1.5 406 1.9 46 33,6 501,041
ACEITE DE OLIMA i an 0.0 10.0 0.0 a0 0.0 0.0 0.0 0.0 554,070
SAL 0.5 a 0,0 0,0 0,0 a0 0,0 0,0 0,0 0,0 50410
POSTRE: FLAMN DE VAINILLA
Ingredienlas Graraje Nalo Cakarias Praleinas [g) Lipidias (g] Carbohidratas (g} Hiesri Caksn s Fibra Acido Folico
JALEA PCLVOD 15 41 0.0 0.0 10U6 0.0 1.7 0.0 a1 1.7 542,338
PLATANO 25 54 0,0 0,0 13.0 0,0 0,0 0,0 0,0 4.8 5 14 EO0
Total 73 36,1 233 823 5.3 7B.8 4,0 8,5 854 51.184,811
Total Dia 2153 28,0 72,3 275,21 16,1 379,1 6,2 0,7 208.0
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SAporie N

Diiam 28

DESAYUND
TE COM LECHE. PAN HALLULLA CON MERMELADA Y QUESILLD

Tngredienies Graraje Helo Cakrias Prolenas [g) Ligicas (gl Cabohidraios g] Hierro Calkco T Fibra Ao Folico Fracn
TE Tu 5] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 S 23,087
LECHE DESCREMADA 200 38 8.7 5.6 3.6 0.1 2420 0.5 0.0 102 £131.133
ENDULZANTE 0,1 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,876
PAN FALLULLA 100 269 3.1 3.0 55.4 2.6 £2.9 0,6 a7 ar.i 5 97,267
WERMELADH PROMEDIT S 54 a1 0,0 13.2 0.5 5.1 0.0 0.2 1.5 551,352
QUESILLO a0 a1 5.0 1,5 1,1 0,1 24,0 0,1 0,0 =8 5 500
Total =] 20,9 8.7 75.3 3.2 3140 1.6 3.9 53.4 5
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBOLLA/CILANTRO
Trgredieies Graraje Ml Cakrias Pralenas [g) o5 (6] Cabohidraas 1G] Hierrs Cakeo B Fibra Ao Fales
TOMATE 100 21 0.9 0,3 46 0.5 5.0 0,1 0.9 15.0 5 75,960
CEBOLLA a0 11 0.5 0.0 2.6 0,1 6.0 0.1 0.5 57 S 18,634
CILAMTRO 1 [ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ACEITE 5 a5 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SAL 0.5 1] 0.0 0, 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATO DE FOMDD: PASTEL DE CHOGLO
Tngredienies Graraje Helo Cakrias Praleinas [g) Ligidos (gl Cabohidraios g] Hierro Calkco T Fibra Ao Folico
CHOCLO 250 215 8,1 3,0 A7.5 1.5 5.0 0,0 10.8 114.5 5 447,963
POLLD A0 i) 10,9 2.7 0.0 0.5 5.6 0.5 0.0 2.4 5 172,553
POSTA MOLIDA 20 5z 0,4 1.2 a,7 15 2.4 0,0 0,0 0,0 % 254,347
CEBOLLA 15 ] 0,2 0,0 1,5 0,0 3,0 0,0 0.2 2.9 59,417
ACEIE 5 25 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 S 7,046
AGEITUNAS 10 1z 0,1 1.3 0,1 0,2 8,1 0,0 0,3 0,1 5 28,583
PASAS a 24 0,5 0,0 8,3 0,2 3.9 0,0 0.5 0,5 5 61,253
ALBAFACH 1 [ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ACEITE s a5 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SAL 0.5 1] 0,0 0, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
POSTRE: SEMOLA COM LECHE
Trgredieies Graraje Ml Cakrias Pralenas [g) Carbohidraas 1G] Hierrs Cakeo B Fibra Ao Fales
SEMOLA 15 54 1.9 10.9 0.7 2.6 0,2 0.5 10.8 5 20,360
LECHE DESCREMADA, 200 38 8.7 9.6 0.1 242.0 0.5 0.0 102 5131.133
AZUCAR 10 a0 0,0 10.0 0,0 0.0 0,0 0,0 0.0 55563
Total 565 302 73.1 a2z 35,0 1.0 13,1 140,86 51 269,921
CE
CAFE CON ENDULZANTE, PAN DE MOLDE CON PASTA DE AVEPIMENTON
Traredieies Graraje el Cakrias Pralenas [a) Ligitos (5] Carbohidraes 6] Fierrs Cako B Fibra ACHG FElts
C 5 ] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 a,0 a,0
ENDULZANTE 0,1 1] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAN MOLDE &0 161 52 1.9 30,2 1.7 50.3 0.4 1.4 20,7
POLLO: a0 53 8,z 20 0,0 0,4 2z 0,6 0,0 1,6
PIMENTON ROJC 10 3 0,1 0,0 0.6 0,0 0,9 0,0 0,2 2.2
WATONES A [ T2 0.1 a.0 0.5 0.1 1.8 0.0 0.0 0.5
SAL 0,5 a 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Total 269 156 1.9 312 24 57.2 1.0 1.5 25.5
CENA
ENTRADA: SOPA DE POLLO CON VERDURAS
Trgredieies Graraje Ml Cakrias Pralenas [g) Ligitas (g] Carbohidratas 1G] Hierrs Cakeo B Fibra Ao Fales
PECHUGA DE POLLO, 20 26 45 0,6 0,3 0.4 56 0,0 0,0 0,0
BRER, 20 1E 0.6 0.0 3.5 0.2 2.2 0,0 0.0 0.0
ZAPALLD 0 E] a1 0,0 0.5 0.0 1.8 0,0 0.5 14
ZANARORIA 0 5 0,1 0,0 1.1 a,1 3,1 0,0 a4 1.4
CEBCLLA 0 2 0,1 0,0 0.9 0.0 2.0 0.0 0.2 1.9
ACELGA 20 & 0.4 0.0 0.5 0.4 10,2 0.1 0.4 2B
ACEITE 5 a5 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0.5 5] 0, 0,0 0, 0, 0.0 0,0 0,0 0,0
PLATO DE FOMDO: TORTILLA DE POROTOS VERDES CON ARROZ PIAMONTESA
Tngredienies Graraje Helo Cakrias Praleinas [g) Ligicas (g) Cabohidraios g] Hierro Calkco T Fibra Ao Folico
POROTOS VERDES 200 70 3.6 0,6 15.8 2.6 a2.0 0,0 52 BE.6 5 435,560
ZARARORIA 1B 7 0.2 0.0 1.6 a1 a7 0.0 0.6 2.1 S 10,404
CEBOLLA 15 a 0,0 1.3 0,0 3,0 0,0 0,2 ) 58,417
ACEITE 5 45 0,0 50 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 5 7,046
SAL 0.5 a 0.0 0,0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 S 0,410
AUEVD S a0 3.4 2,5 1,0 0,5 11,3 0,3 0,0 11,6 5 61,832
ARROZ 7O 255 5.0 0,5 55.7 3,0 16,8 0,5 0.5 56 5 60,620
PIMENTON ROJC 0 E] 0.1 0.0 0.6 0.0 0.9 0.0 0.2 2.2 S 27.840
ACEITE 5 a5 0,0 5.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5 7,045
SAL 0.5 1] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,410
POSTRE: HELADD
Trgredieies Graraje Ml Cakrias Pralenas [g) Ligitas (g] Cabohidratas 1G] Hierrs Cakeo B Fibra Ao Fales
HELADC 100 147 0,0 0,0 36.0 0,0 0,0 0,0 0.0 0.0 5 185 267 |
Total 573 164 18,4 A3.0 7.4 1564 1.3 3 9E.2 5 055,303
Total Bia 1925 83,0 63.6 266.6 16.9 SE6.6 A8 26,5 3176
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Anexo 4. Planificacion Alimentaria Adulto Celiaco
SEMANA1
DIA1 DAz D13 DIA4 DA S DIAG Diat
: BEBESTIBLE TE CON ENDULZANTE CAFE COM ENDULZANTE LECHE CON EMDULZANTE TE CON LECHE/ENDULZANTE CARE COM ENDULZANTE TE CON ENDULZANTE CAFE CON ENDULZINTE
: AN PN PRE HORNEADD SIN GLUTEN P PRE HORNEADD SIN GLUTEN P8 PRE HORNEADD SIN GLUTEN PN PRE HORNEADD SIN GLUTEN Pl PRE HORNEADD SIN GLUTEN PN PRE HORNEADD SIN GLUTEN PN PRE HORNEADD SIN GLUTEN
ol
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E t E b BLONESA
R a0 GURBATITAS SIN A L MARTEGUILLA. ARRGE PILAF GHARLAUIGAR
I
a
POSTRE JALEA CON PLATAND MACENA CON LECHE CONPOTAMIXTA MACEDONIA. COMPOTA DE PERA RAMZAMA NATURAL PIMANATURAL
BEBESTIBLE LECHE CON ENDULZANTE LECHE CON EMDULZANTE TE CON ENOULZANTE CAFE CON ENDULZINTE TE CON ENDULZANTE CAFE COM ENDULZANTE TE COM LECHE/ENDULZANTE
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N
t QUESE GOUDA
E
AGREGADO Q=50 CREMA HUEVD MAMJAR HUEVD QUEE0 CREMA MANJAR
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C L.0O
D
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POSTRE ENSALADA DE FRUTAS DURASME AL JUTD LECHE AGADA ARRGEGON LECHE PN AL JUGD FLAN [E CHOCOLATE MACEZDORIA.




SEMANA 2

DiAB

JALEACON FRUTA

FiE D LIMOK

a8 DI& 10 D& 11 DI& 12 DI&13 DI& 14
: BERESTIBLE 1E CON ENDULEAATE LECHECON ENDULZANTE CAEE CONLECHE TECONLECHEIENDULIANIE LECHE CON ENDLLZINTE CAEE CON ESDULEAATE 1E COM ENDILATE
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SEMANA 3

DI& 15 DI& 16 D& 47 DI& 18 D113 DIk 20 Dia 21
2 BEBESTIBLE TE CONENDULZANTE GAFE CON ENDULZANTE LECHE CON ENDULZANTE TE CON LECHEENDULZANTE CARE CON ENDULZANTE LECHE CON ENDULZINTE TE CONENDULZANTE
i BN FAN FRE HERNEADD SN GLUTEN FAN FRE HERNEADD SN GLUTEN BN FRE HORNEADD SV BLUTEN BN FRE HORNEADD SH GLUTEN BN FRE HORNEADD S GLUTEN BIN FRE HORNEADD SN BLUTEN BN FRE HORNEADD SH GLUTEN
: AN TONATE HUEVD
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SEMANA4
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Anexo 5. Minutas Diarias Adulto Celiaco con Aportes Nutricionales y Costos

Dia 1
DESAYUND
TE COM ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON MANJAR
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidos (g} Carbohidratas (g} Hiesro CalkEo Zng Fibra Acido Folico Precia
TE HOJA 30 20 0,2 0,0 0,3 0.0 0.0 0.0 0,0 0.0 24
ENDULZANTE a1 a0 3.0 0.0 0.0 a0 0.0 0.0 3.0 a0 51
PAM PRE HORMEADD SIN GLUTEN 1oa 268,0 £ 41 53.7 2z 125 a0 a0 as.0 5527
YMANJAR 20 53.0 0,0 1,2 11,4 a0 0.0 0.0 0,0 1.2 538
Total 323 3.8 53 a5.4 22 32,5 0,0 0,0 86,2 5 590
ALMUERZO
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingradientas ‘Gramaje Nelo Calarias Pralsinas [g) Lipitas (g) Cabohidratas () Higsron (CalkEo Zing Fibra Acido Falico
ZAPALLOD ITALIANG 150 24.0 1.0 0.1 58 a5 18.5 0.3 3.0 252 5253
ZANAHORIA 15 4.5 0,2 0,0 15 a,1 40 o0 0,5 2,1 510
BAPA 40 3zt 1.2 0.1 8.6 a4 2.4 0.0 3.0 a0 530
ACEITE 5 44,8 0,0 5.0 0,0 a,0 0,0 0,0 0,0 a,0 57
SAL 0.5 a0 a.0 0.0 0.0 a0 0.0 0.0 a.0 0.0 $0
PLATO DE FONDO: POLLO AL JUGO CON CORBATITAS SIN GLUTEN A LA MANTEGUILLA
Ingradientas ‘Gramaje Nelo Calarias Pralsinas [g) Lipidias [g) Cabohidratas () Higsron (CalkEo Zing Fibra Acido Falico
POLLD 150 264 41.0 101 a 1.8 21 3 a a 547
CEBCLLA 10 4 0,1 a 08 [1] 2 a 0,2 2 56
PIMENTON 15 4 a1 ] 1 a1 1.4 ] 0.2 E] 542
ZANAHORIA 10 4 0,1 a 1 a,1 27 a 0,3 1 57
OREGAND 1 a a 4] [] [] [] 4] a a 512
ACEITE 5 A5 Q 5 Q Q Q ] Q ] 57
SAL [ 1] 1] [1] a a a [1] 1] 1] 50
CORBATITAS SIN GLUTEN 70 230 5.0 0.0 50.0 a.0 a 0.0 a.0 a 5628
MANTEQUILLA 15 112 0,1 124 [1] [1] 3.5 a a a 572
POSTRE: JALEA CON PLATAND
Tngredienles Graraje Nelo Cakrias Fralenas [a) Cipidon (5] Cabchidraios (5] Fiere CalGo Tinc Fibra Acidn Falien
JALEA FOLVD 15 40,8 a 4] 10.6 a 1.7 4] a,1 2 542
FLATARD 15 13.7 a 1] [ [] 0.8 1] [ 3 50
Total 825 480 iz8 #1.0 in 81,1 34 4,5 478 51774
ONCE
LECHE COMN ENDULZANTE ¥ PAN PREHORNEADD SIN GLUTEN CON QUESD CREMM
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Praleinas (g Cabohidratas (g} Higsro Calco Zinc Fibra Acido Faolico
LECHE DESCREMADA 200 EE] 7 9.6 [1] 242 0.6 a 0 5131
ERNDULZANTE 3.1 a0 3,0 0.0 a0 0.0 0.0 3,0 a.0 51
PAM PRE HORMEADD SIN GLUTEN g 268 a7 53.7 2 125 a.0 a as 5527
QUESD CREMA a0 105 2 0.6 a 24,0 0.2 a 4 S 148
Total 472 12,6 1E.4 84,1 27 578,5 08 0,0 8.1 5 BOE
CENA
ENTRADA: LECHUGAPALMITO
Ingradientas ‘Gramaje Nelo Calariag Praleinas [g) Carbohidratas (5] Hiesro Calan e Fibira
LECHUGA 100 13 1.3 2.3 [ iz 0.2 1.6 576
PALMITOS 50 13 0,5 25 [1] [1] a a a 51758
JUED DE LIMON 5 1 0,0 a 0.4 0,0 0.0 0,0 0.6 S5E
SAL 0,5 [1] [1] a [1] [1] a [1] [1] SO
PLATO DE FONDO RTILLA DE ACELGA COM ARROZ PERLA
Ingrisdienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Cabohidratas () Higsri Ak g Fibra
ACELGA 280 4B 4.5 9.4 4.5 127,68 1 5 3s 5175
HUEWD ] A0 EXd 1 a5 11,3 [] [] 1z 562
PAN RALLADC SIM CGLUTEM 10 a0 0,5 a0 0.3 48,0 a a 13 540
CEBOLLA 10 E] a1 0.8 [] 2 ] ] 2 56
ZANAHORIA 15 ] 0,2 ( 15 a,1 4 a [1] 2 510
ACEITE ] 27 [1] ] a a a [1] a a 54
ARROZ 70 2565 5 0.5 557 E] 18.6 0.8 0.8 ] 561
CEBCLLA 15 a a a 1.3 [1] 3 a 0,2 3 55
ACEITE 5 A5 [] 5 [ [ [ ] [] a 57
SAL 0,5 a a a [( [1] [1] a a a 50
POSTRE: ENSALACA DE
Thoredietes Grarae Neln Takras Tralemas [a) Cipidon 18] Tiere Tasn Tnt Tibra Ao Folies
WANZANA 40 24 0.1 5 0,1 2.6 [1] 1 1 549
R 40 24 0.4 0.2 [ 0.2 10.4 [] 1.4 a 529
FRUTILLA 40 1z 0.2 a1 2.8 0.2 5.6 a1 1 T 5114
Total 120 558 16.3 12,8 ar.8 8.1 2678 2.3 114 162.7 5 AZE
Total Dia 2178 818 65,3 3083 17.0 12159 6.6 159 3559
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Aporte Nutricional Dia 2

DESAYUNO
CAFE CON EMDULZANTE Y PAN PRE HORNEADD 51N GLUTEN CON PALTA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Prabsinas Q) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesrro Cakao Zinc Fibra o Folico Pracia
CAFE GRAND 10 5 0.4 K 0.5 a [] [] a a 5112
ENDULZIAMTE a,1 [] a [] a a a a a 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 N 53.7 2.2 312.5 0.0 [3] a5 5527
PALTA 4D L 0,8 L] 3 0,4 &4 0,2 18 24.7 S 50
Total 337 4.8 103 572 2.6 316,89 0.2 18 109, 7 5 690
ALMUERZD
ENTRADA: BROCOLI
Trgedieles Grarae el Taloriag Tralenas 3] Dipidas (5] Tabohidrans (5] oo Calen i Tibra G Falicn
BROCOLI 120 3d 4 0,4 1 1,0 552 0,5 3.1 al 5 108
JUGD DE LIMON 3 1 0.0 a 0.4 0.0 0.4 0.0 .o 0.6 56
ACEITE 3 27 1] 3 1] a a 1] 1] a 54
SAL 0.5 [] a a [] a a a a a 50
PLATO DE FONDO: CAZUELA DE VACUND
Tngredienles Graraje Meln Calorias Praleres [a) Ligitas (5] Cabohidraos (5] Hierro o Fibra Ao Falich
POSTA 120 185 2B3 .7 2,2 4,6 [1] [3] [1] 5615
ARROZ 10 T Q.7 [1] 8,0 a [1] 9,1 0.8 55
ZAPALLD A0 13 0,4 [1] 3 Q0,2 [1] 1,0 &2 453
ZANAHORIA 20 a 0,2 [1] 2 0,1 a 0,6 28 %14
CEBOQLLA 10 L] a1 1] 1 2.0 1] 0.2 1.8 56
PORCTOE VERDES 20 7 Q.4 1] 1.6 a a,1 0.5 7 544
CHOCLO TROZD A0 34 1,3 a E] 0,2 a 1.7 1E.3 572
PRPA 120 S 3.7 0.2 18,8 1.3 0.0 .0 a 5081
SAL 0.5 [3] a [1] [3] a a a a 50
ACEITE 3 45 [1] 5 [3] a a [1] [3] [1] 57
POSTRE: MAICENA CON LECHE
Trgedientes Gramae Meln Talorian Fralenas Q) Dipidas (o) Tabohidraos (5] oo Calca Tine Tibra o Falico
MAICERNA 33.34 1] 1] 128 a Q.3 Q.0 a1 a.0 547
LECHE DESCREMADA S0 2 EX-] a 121,0 0.4 1] 5.1 566
ENDULZIAMTE [] a a [] a a a a a 51
CANELA [3] [1] a 0,0 a 0.0 [1] a.0 a 525
ENDULZANTE 1] a a 1] a a a 1] a §1
Total SE4 421 15.0 a8, 1 a2 230,7 1.3 7.5 1004 51167
ONCE
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN PREHORNEADD SIN GLUTEN CON QUESO GOUDA/MANTEQUILLA
Tgedienles Grarae Meln Taloran Bralenas 3] Dipidas (5] Tabohidrans (5] oo Calen Fi Tibra Ao Talicn
LECHE DESCREMALDA 200 EE] ] 9.6 a 242 0.8 [3] 10,2 5131
ENDULZANTE a,1 [4] a [1] [4] a a a [4] a §1
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 a7 4.1 33.7 2.2 I12,5 Q.0 1] as 5527
QLESD GOUDA 35 124 a 10 0.8 a 244 1.4 1] 7.3 5230
MANTEQUILLA a an a 7 0,0 a 1,8 a a 0.2 538
Tertal 551 181 24,3 84,1 2.4 a0, 3 2.2 2.0 102,7 5028
CEMNA
ENTRADA: SOPA DE POLLO CON VERDURAS Y ARROZ
Tngredienles Graraje Meln Calorias Praleres [a) Lipidas (5] Cabohidraios (5] Hierro Cakso o Ao Falich
POLLG 20 as 5.5 1.3 [3] 0.2 2.8 0.4 12 5 85
ARROZ 10 T Q.7 9,1 8,0 0,4 2.8 a,1 0.8 55
ZANAHORIA 10 ] a,1 [1] 1 a 27 a 1.4 57
ACELGA 20 4 0,4 [1] 0,6 0,4 10,2 a,1 28 s14
ZAPALLC ITALIANG 10 2 a1 1] 2.4 a 1.5 1] 1.7 517
ACEITE 5 A5 1] 5 1] a a a a 57
SAL 0.5 [] a a [] a a a a 50
PLATO DE FONDO: OMELETTE DE VERDURAE COM PAPAS DORADAS
Tngredienles Graraje Meln Calorias Praleres [a) Cabohidraos (5] Hierro Cakso Fa
TOMATE A0 (] 0,3 1,8 0,2 2 [1] a 530
CHAMPIRON S0 13 1,0 2 1 25 [1] 10,6 5 198
HUEWD 50 ab a,6 2 1 225 1 235 5124
QREGAND 1 1] 1] 2.0 a a Q.0 a.0 512
SAL Q.5 1] 1] 1] a a a a 50
ACEITE 3 45 a 5 a a a a a 53
PRPA, 200 160 6,2 a 3 2 22 a a 5151
ACEITE 5 45 0.0 5 [3] a a [1] a 57
SAL 0.5 a a [1] [3] a a a a 50
POSTRE: DURAZNOS AL JUGD
Trgedieles Grarae el Taloriag Tralenas 3] Dipidas (5] Tabohidrans (5] oo Calen i Tibra R Talic
DURAZMOE AL JUSD 120 ag 0.5 2,1 24 0,3 3.6 a 1 38 5176
Total 568 216 223 73.3 5.4 724 E 1.3 51.7 & BLE
Total Dia 2015 a7r.7 718 2637 186 14204 5, 14.7 3645
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Diz 3

DESAYUND
LECHE CON ENDULZANTE ¥ PAN PREHORNEADD SIN GLUTEN COM DULCE DE MEMBRILLOD
Ingrédienbas Gramwaje Nelo Calafiag Praleinas [g) Lipidas (5} Carbohidratas () Higrri Calan Fins Fibra Azido Folico Pracis
LECHE DESCREMADA 200 ag a7 3.8 EL] a,1 242 0,8 [1] 10,2 5131
EWDULZANTE 0,1 [1] [] a [] [1] a [1] [1] a0 51
28N PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 T 4,1 53.7 2.2 312,5 0,0 [1] 85 5527
DULCE DE MEMBRILLO 20 48 0,1 a 12 a7 3.2 0,0 0.2 a0 537
Total 418 104 8,0 75,4 3,0 5577 0.8 0.2 953 5 691
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBOLLA/CILANTRO
Ingredienbes Grarmaje Nalo Cakirias Proleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas () Higsro Cakaa ire Fibra Acido Falico
TOMATE 110 23 1 0,4 5,1 0,5 5,5 0,1 1,0 16,5 5 B4
CEBOLLA 10 [] a a 1 [1] 2 a [1] 18 56
CILANTRO 3 a a a a [1] a a [1] a,0 514
ACEITE 5 45 [] 5 [] [1] a [1] [1] a0 57
SAL 0,5 [1] [] a [] [1] a [1] [1] a0 S0
PLATO DE FOMDO: LENTEJAS GUISADAS
Ingrédienbas Gramwaje Nalo Calarias Prabeinas () Lipidas (g} Carbohidratos () Higrr Calan A Fibra Azido Faolico
LENTEJA T 237 10,7 0.7 30,8 8,3 35,7 3 a4 324 504
CEBOLLA 10 [] a,1 a EE] [1] 2 a 0,2 1.8 56
ZANAHORIA 10 4 0,1 a 1 0,1 2,7 [1] 0,3 1.4 57
ARRDZ 15 35 1,1 a 12 0.6 4,2 1] 0,2 1.2 513
SAL 0,5 ] [] 1] [ [ 1] ] [ a0 50
ACEITE 5 45 0,0 5 0,0 [1] a 0,0 0,0 a0 57
POSTRE: COMPOTA MIXTA
Ingradientes Gramraje Nalo Calariasg Praleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratos (g} Hierro Calcn Fine Fibra Acido Folico
MANZARA a0 35 0,1 a ] 0,1 4,2 [1] 1.4 1.7 57%
PERA al 5 0,2 [1] ] 0.2 8,6 ] 23 4 560
ENDULZANTE 0,1 a L] a ] L1 a a L1 a0 51
Tortal AET 224 11,6 777 7B 820 2.8 13,8 33,3 5372
ONCE
TE CON ENDULZANTE % PAN PREHORNEADD SIN GLUTEN COMN HUEVD
Ingredienbeas Grarmaje Nalo Cakrias Proleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas () Higsro Cabio s Fibra Acido Falico
TE HOJA 3,00 2 [] 1] [] [ 1] ] [ a0 524
ENDULZANTE 0,1 a a a ] [1] [1] a [1] a0 1
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 v 41 53.7 2.2 3125 a.n a a5 5527
HUEWD 50 a0 T 5 2,0 1 225 0,6 [1] 3.5 5124
ACEITE 3 45 [] 3 3,0 [1] 2,0 0,0 [1] a0 57
SAL 0.5 a L] a ] L1 0,0 0,0 L1 a0 S
Total 305 10,7 14,1 56,0 32 335,0 0.6 0,0 108,5 5 633
CENA
ENTRADA: BETARRAGA/PEREJIL
Ingredienbes Grarmaje Nalo Cakirias Proleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas () Higsro Cakaa ire Fibra Acido Falico
BETARRAGH 110 o 3 1] [ 2 125,4 1 3,3 15,7 -
PEREJIL 3 a a a [] [1] a a [1] a0 8
JUGD DE LIMON 5 1 0,0 Q 0.4 2.0 2.4 0,0 0.0 0.6 1
ACEITE 5 45 [] 5 [] [1] a [1] [1] a0 57
SAL 0,5 [1] [] a [] [1] a [1] [1] a0 S0
PLATO DE FOMDO: BISTEC DE CERDO CON CORBATITAS SIN GLUTEN A LA OLIVA
Ingrédienbas Gramwaje Nalo Calarias Prabeinas () Lipidas (g} Carbohidratos () Higrr Calan A Fibra Azido Faolico
PULPA DE CERDO 130 171 276 57 2.3 1,6 20,8 a [1] a0 5520
AT 1 a a,0 0,0 a,0 a,0 a a a,0 a,0 510
OREGAND 1 [1] 0,0 0,0 0,0 0,0 a [1] (] a0 512
ACEITE 3 45 [] 3 [] [1] a 1] [1] a0 57
SAL [ ] [] 1] [] [ 1] ] a a0 $0
CORBATITAS SIN GLUTEN 70 230 5,0 0,0 50,0 0,0 a 0,0 0,0 a 562
PEREJIL 3 a a a ] [1] [1] a [1] a0 S8
ACEITE DE OLIVA 10 an ] 10 ] [1] a a [1] a0 554
SAL 0,5 [1] a a [] [1] a [1] [1] a0 S0
POSTRE: LECHE ASADA
Ingrédienbas Gramwaje Nalo Calarias Prabeinas () Lipidas (g} Carbohidratos () Higrr Calan A Fibra Azido Faolico
LECHE DESCREMADA 120 a0 2.0 2,3 5.8 0,1 145,2 a [1] 8,1 579
HUEWC 3n 4B 41 3,0 1,2 1 13,5 a [1] 14,1 5
EWDULZANTE 0,1 [1] [] a [] [1] a [1] [1] a0 51
CANELA 1 a 0,0 0,0 0,0 0,0 a a 4] a0 535
Total 718 43,5 3.2 85,7 4.4 305,3 1.4 3,3 36,6 51531
Total Dia 2017 86,9 54,9 ZB7.0 18,4 1350,9 5.6 17,4 5716
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HNutricional Dia 4

DESAYUND

TE CON LECHE/ENDULZANTE ¥ PAN PREHORNEADO SN GLUTEN CON SALAME

Ingredienbas Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Cabohidratos (g} Higsri Calkn Zind Fibra Acido Folich Pracis
TE HOJA 3,00 2 0,2 0,3 1] 1] 0,0 a a,0 524
LECHE DESCREMADA 200 EE] 6,7 2.6 0,1 242 0.6 [1] 10.2 5131
ENDULZANTE a,1 a ] [ a [1] a ] a a,0 51
24N PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 T 41 53.7 22 125 an a as 5527
SALAME 3o 130 8.4 11 1 0.5 2.4 1 a 0,6 5 350
Total 500 17.0 18,3 84.2 2.8 558,89 1.7 0,0 25.8 1033
ALMUERZO
ENTRADA: CHOCLO/PIMENTON ROJO
Ingredienbas Gramaje Nelo Calariag Proleinas (g) Carbohidratas [g) Higrro Calcn Zirme Fibra Acido Faolico
CHCCLO a0 52 11,4 0.3 1,2 0,3 2,6 27.5 5108
PIMEMNTON 50 14 [] 3 [ 5 [] 1 11.0 5138
JUED DE LIMON 5 1 a.0 a 0.4 a0 0.4 0,0 0.0 0,6 56
ACEITE ] 27 [] E] [1] [1] a [] [1] 0.0 54
SAL a5 a ] ] a [1] a ] a a,0 50
PLATO DE FONDO: REINETA AL HORNO CON ARROZ PILAFF
Ingradicnbas Gramaje Malo Calarias Proleinas () Lipidias (5] Cabohidratas (g) Higrr Calan At Fibra Acido Falico
REINETA 7O 74 13,5 1.8 0,6 0.8 3.5 [ a a,0 5530
CEBOLLA 10 4 a,1 [] 0,8 [1] 2 [] 2 1.8 56
ZARAHORLA 15 a 0,2 ] 2 a1 4,0 ] 0.5 21 510
ACEITE 5 45 a0 5 a a,0 0,0 ] 0,0 a,0 57
SAL 0,5 a 0,0 [] a 0,0 0,0 [] 0,0 0,0 50
ARRDEZ 7O 256 5,0 [ 56 3,0 15,6 1 0.8 5.6 561
SAL 0,5 ] [ [ ] 1] 1] [ a a,0 50
ACEITE 5 45 0,0 5 0,0 [1] a 0,0 0,0 0.0 57
POSTRE: MACEDONLA
Ingredienbas Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) L as (51 Carmbohidratas (g Hierro Caldn Zine Fibra Acido Faolico
I o 1B 0,3 [] 4 0,1 7.8 [] 1.0 a.7 522
PIFA, o 15 a,1 [ 4 0,1 2,1 [ 0.4 2 539
FRUTILLA o ] [] [] 2 [1] a [] [1] 53 BS
JUGED DE NARANLA o 13 Q 1 3 Q a a a 9.1 526
564 2z 16 a4 5 73 1 a a4 51061
OMCE
CAFE CON ENDULEZANTE Y PAN PREHORNEADOD SIM GLUTEN CON MANJAR
Ingredienbas Graraje Nalo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (5] Cabohidratos (g} Higsri Calkn Zind Fibra Acido Folich
CAFE GRAND 10 5 0.4 0,1 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0 5112
ENDULZANTE a5 a a,0 a,0 a,0 a,0 0,0 a,0 0,0 a,0 54
24N PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 T 41 53.7 22 125 an a as 5527
MANJAR 20 53 ] 1 11,4 L1 0,0 0,0 a a0 538
Total 326 4 5 L= 2 313 L] a a5 5 681
CENA
ENTRADA: APIOIPALTA
Ingredienbas Gramaje Nelo Calariag Proleinas (g) Lipidias (g} Carbohidratas [g) Higrro Calcn Zirme Fibra Acido Faolico
APIO an 14 1 ] 3 [1] 3E ] 1,5 2532 575
PALTA o 4B 1 5 2 [ 3.3 [] 2.8 1B.5 538
ACEITE 3 7 [ 3 ] 1] 1] [ a a,0 54
JUGE0 DE LIMON 5 1 [] [] [1] [1] 0,4 [] [1] 0.6 56
SAL a5 a ] ] a [1] a ] a a,0 50
PLATO DE FONDO: ESTOFADO DE ANE
Ingradicnbas Gramaje Malo Calarias Proleinas () Lipidias (5] Cabohidratas (g) Higrr Calan At Fibra Acido Falico
POLLC 100 175 27.3 8,7 1,2 14 [ ] 6,0 5431
PAPA 200 160 6,2 0.4 2 22 1 1] 0.0 5151
CEBOLLA A0 15 0.5 a1 a1 ] 2 1 7B 525
ZARAHORLA 20 E] 0,2 a,0 a1 5.4 K] 1 28 514
PIMENTON 20 5 0,2 0,0 0,1 1,6 E] a <4 556
ACEITE 5 45 2.0 5.0 .0 1] 5 ] a,0 57
SAL a,5 ] [ [ 1] 1] [ a a,0 50
QREGAND 1 [1] [] [] [1] a [] [1] 0.0 512
POSTRE: ARROZ CON LECHE
Ingredienbas Gramaje Nelo Calariasg Praleinas [g) Lipidias (5] Carmbohidratas (g Hierro Caldn Zine Fibra Acido Faolico
LECHE DESCREMADA 120 a0 2,0 2,3 5,8 0,1 145,2 [] ] g,1 579
ARRDEZ 15 55 1,1 0,1 11,2 1 4,2 [ a 1.2 513
ELDULZIAMTE 0,1 [1] [] [] [1] [1] a [] [1] 0.0 51
CANELA 1 a Q.0 2.0 0,0 2,0 a Q a 0,0 525
Total 816 40,7 223 83.4 5.0 240,2 15.9 6,2 TZ5 5 038
Total Dia 2006 R 63,5 2373 14,7 11528 18,8 12,4 317.1
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Aporte Nutricional Dia 5

DESAYUNO

CAFE CON ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON TOMATE

Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico Precio
CAFE GRANO 10 5 0,4 0,1 0,5 o o 0,0 o 0,0 $112
ENDULZANTE 0,1 o o o o o o o o o S1

PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 3,7 4,1 53,7 2,2 312,5 0,0 o 85 $ 527
TOMATE 40 8 0,3 o 2 0,2 2,0 o o 6,0 $30
ACEITE 5 45 0,0 5 o 0,0 0,0 o o 0,0 $7
SAL 0,5 o 0,0 o o 0,0 0,0 o o 0,0 $0
Total 326 4,4 9,3 56,1 2,4 314,5 0,0 0,4 91,0 $677
ALMUERZO
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
ACELGA 20 4 o 0,0 0,8 0,4 10,2 0,1 0,4 2,8 S$ 14
ZANAHORIA 20 9 o 0,0 2,0 0,1 5,4 0,0 0,6 2,8 S$14
CEBOLLA 10 4 o 0,0 0,9 0,0 2 0,0 0,2 1,9 S6
ZAPALLO ITALIANO 30 5 o 0,0 1,2 0,1 3,9 0,1 0,6 5,0 $51
ACEITE 5 45 o 5,0 0,0 0,0 o 0,0 0,0 0,0 $7
SAL 0,5 o o o o o o o o (] Ye)
PLATO DE FONDO: SPAGUETTI SIN GLUTEN CON SALSA BOLONESA
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
SPAGUETTI SIN GLUTEN 70 230 5,0 ] 50,0 0,0 o 0,0 0,0 o $ 628
ACEITE 5 45 o 5 0,0 0,0 o 0,0 0,0 0,0 $7
POSTA MOLIDA 85 110 20 3 1,5 3 9,35 0,0 o 0,0 $ 540
ZANAHORIA 15 6 o o 1,5 0,1 4 0,0 0,5 2,1 $10
CEBOLLA 15 6 o o 1 o 3 0,0 o 2,9 $9
SALSA DE TOMATES 60 50 2,3 1 11 1,8 21,0 o 2,6 13,4 $97
ACEITE ) 45 o ) o o o 0,0 o 0,0 $7
SAL 0,5 o o o o o o 0,0 o o s$o
LAUREL 1 o 0,0 0,0 o o 0,0 o o 0,0 S 49
POSTRE: COMPOTA PERA
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
PERA 100 59 0,4 o 15 0,3 11,0 o 3,8 7,3 $ 100
ENDULZANTE 0,1 o o o o o o o o o $1
Total 617 28,9 18,7 85,5 6,0 69,9 0,8 8,9 38,2 $1.542
ONCE
TE CON ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON HUEVO
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
TE 3,00 2 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 $72
ENDULZANTE 0,1 o 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 S1
PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 3,7 4,1 53,7 2,2 312,5 0,0 o 85 $527
HUEVO 50 80 7 5 2,0 1 22,5 0,6 o 23,5 $124
ACEITE ) 45 o 5 0,0 o 0,0 0,0 o 0,0 $7
SAL 0,5 o o o 0,0 o 0,0 0,0 o o $o0
Total 395 10,7 14,1 56,0 3,2 335,0 0,6 0,0 108,5 S 731
CENA
ENTRADA: POROTOS VERDES/ZANAHORIA
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
POROTOS VERDES 100 35 1,9 o 8 1,3 46,0 o 2,6 33,3 $218
ZANAHORIA 40 18 0,4 o 4 0,2 12,4 o 1,6 5,6 $28
JUGO DE LIMON 5 1 o o o o 0,4 o o 0,6 S6
ACEITE 5 45 o 5 o o o o o 0,0 $7
SAL 0,5 o o o o o o o o o So
PLATO DE FONDO: MERLUZA A LA PLANCHA CON VERDURAS ASADAS
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
MERLUZA 180 160 33,5 2 o 4,4 43,2 2 0,0 5,4 $1.016
AJO 1 o 0,0 0,0 0,0 0,0 o o 0,0 0,0 $ 10
OREGANO 1 ) 0,0 0,0 0,0 0,0 o o 0,0 0,0 $12
ACEITE S 45 o ) o o o o o 0,0 $7
SAL 0,5 o o o o o o o o 0,0 sSo
ZAPALLO ITALIANO 60 8 0,7 o 2 0,3 9,0 o 0,6 10,1 $ 101
PAPA 30 24 0,9 o 5 0,3 3,3 o 0,0 0,0 $23
ZANAHORIA 40 18 0,4 o 4 0,2 12,4 o 1,6 5,6 $28
CEBOLLIN 20 8 0,2 o 2 0,0 4,0 o 0,3 0,0 S 64
ACEITE 10 90 0,0 10 o 0,0 0,0 o 0,0 0,0 $14
POSTRE: PINA AL JUGO
Ingredientes Gramaije Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
PINA ENLATADA 130 101 0,5 0,1 26,3 0,5 18,2 o 1 6,0 $ 238
Total 553 38,6 22,6 51,4 7,3 148,9 3,3 8,0 66,6 $1.771
Total Dia 1891 82,6 64,7 249,0 18,9 868,2 4,7 17,2 304,3
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Aparie Nutricional Dia 6

DESAYUND

TE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD 3IN GLUTEN CON DULCE DE MEMBRILLD

Ingredientas Graraje Nalo Calariag Proleinas [g) Lipithas (g) Carbohidrabos (5] Higsro Calan Aine Fibra Acido Falico Pracia
TE HOJA 3,00 2 [ [ 0,3 [] a [1] [1] [1] 524
DULZANTE 0,1 [1] 1] [1] [1] ] [1] [1] [1] [1] 51
AN PRE HORMEADO SINM GLUTEN 100 263 ar 4.1 337 22 325 0.0 a as 5527
DULCE DE MEMBRILLO 30 74 0,1 a 1B 11 48 a a Q.0 548
Tertal 334 4,0 4,2 [y 33 317, 0.0 0.3 85.0 5 60T
ALMUERZO
ENTRADA: REPOLLO MIXTO
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Prabeings [g) ipidas (g} Carbohidratas (g} Hiesro Cakio Zine Fibra Acido Folico

REPOLLO BLANCO a0 14 1 3.2 ] 282 0,1 1.6 34.0 567
REPOLLD MORADD [ 14 1 32 0,3 282 0,1 1.6 3.0 R E]

JUGD DE LIMOMN 5 1 a 0.4 a0 0.4 a0 [E] 0.6 56

ACEITE 5 45 ] ] [] a [1] [1] a,0 57

SAL 0.5 J 1] [1] [1] ] [1] [1] [1] [1] 50

PLATO DE FONDO: HUEVD FRITD CON CHARQUICAN
Ingredienbas Graraje Nalo Calkarias Prolainas [g) Lipicas (g) Carbohidratos (g} Hiesro Calca Zine Fibra Acido Folico
HUEWVD 50 an 8.5 5.0 2.0 1.0 225 1 [1] 3.5 5124
ACEITE 3 a5 a0 5,0 a0 a0 1] [] [] a,0 57
POSTA MOLIDA a0 104 18.8 2 1.4 3 8.8 [1] 2,0 .0 4 509
PAPA, 180 120 4.7 a 25 1.7 16.5 [] [E] Q.0 5113
ZAPALLD a0 26 0,8 a (] 0,3 14,6 [1] 21 a4 5107
ZANAHORIA 15 [] 0.2 [1] 2 a,1 4,0 [1] 0.5 2,1 510
CHOCLO 20 17 0.6 0,2 .8 a,1 a4 [] 0,68 e 536

CEBOLLA 10 E] 0,1 0.0 0.9 a.0 2 [1] 0,16 1.8 5B
AJT 1 [1] 0,0 0,0 0.0 a0 1] [1] [1] .0 510

OREGAND 1 [] a0 a,0 0,0 a0 1] [] [1] 0,0 512

COMING 1 [1] 0,0 0.0 Q.0 a.0 a [1] [1] .0 513

SAL [ [] a a a a a [] [] [] S0
ACEITE 5 45 0,0 5,0 a,0 a0 a [1] [1] 5,0 57
POSTRE: MANZANA NATURAL
Ingrédientes ‘Graraje Nelo Cakarias Praleinas () as () Carbohidratas () Higsro Calan AinG Fibra Acido Folico
MNANTANA 120 71 0,2 1B a2 a4 a 29 34 5146
Tertal S62 337 238 85,6 7.1 1340 1.0 a7 1221 51253
ONCE
CAFE CDN EMDULZANTE ¥ PAN FRE HORNEADOD SIN GLUTEN CON QUESD CREMA
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Prabeings [g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakio Zine Fibra
CAFE GRAND 10 a a4 0,5 a0 a,0 a0 [E] 5112
ENDULZANTE 0.1 [1] 0,0 Q.0 a0 0.0 a0 0.0 41
AN PRE HORMEADO SINM GLUTEN 100 263 ar 53.7 22 2.5 0.0 a.o 5527
QUESD CREMA 35 122 2.6 122 0.8 a4 2E.0 0.2 .0 5172
Total 3B5 &7 164 56.1 25 30,5 0,2 0.0 5812
CENA
ENTRADA: PEPINGTOMATE

Ingredientas Gramaje Nelo Calarias Prabeinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (g} Higsro Cakio Zne Fibra Acido Folico
PEPINDG a0 a a a 2 a a4 [] 0.6 a5 S 306
TOMATE [ 13 1 a 3 [] 3 [1] a5 9,0 545

JUGD DE LIMON 5 1 1] 0,0 0.4 a,0 0.4 0,0 (] 0.6 56

ACEITE 3 a5 a 5 a a 1] [] [] Q.0 57

SAL [ [1] a a [1] [] a [1] [1] .0 50

PLATO DE FONDO: PAND A LA PLANCHA CON ARROZ PLAMONTESA
Ingredientas Gramaje Nalo Calkarias Proleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (5]} Higsti Calaa ANt Fibra Acido Falico

PAND 140 172 30.8 4,6 1.7 31 322 [1] [1] .0 5 709

ACEITE 5 A5 a 5 a a a [] [] Q.0 87

SAL a5 [1] ] a ] [] a [1] [1] a,0 50
ARROEZ 70 ) 5.0 [1] 5 3 1806 1 X 5.6 561

PIMENTON 10 3 0,1 1] 1 a 0,8 [] 0.2 2.2 528

ACEITE 5 45 a 5 [1] [] a [1] [1] .0 57
SAL [ a a a a a [] [] Q.0 S0
POSTRE: FLAN DE CHOCOLATE
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Prabeings [g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakio Zine Fibra Acido Folico
FLAM 14 54 a a 13 a a [] [] Q.0 553
LECHE DESCREMADA 120 a0 4 2 ] 0 145,2 L] L1 8.1 579
Total 840 3BT 20,3 7.8 8.5 84.5 1.0 2.2 25.8 51309
Tetal Dia 1571 813 64.8 2688 15,6 56,2 2,2 12,1 3215
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DESAYUNO
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON PALTA
Tigresdi e e Gramaje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipidias (5] Carbohidratos {5} Hiesro Calkan Anc Fibra Acido Folico Pracio
CAFE CGRAND 10 5 a [ 0.5 ] [i] [i] ] ] 5112
ENDULZANTE 0,1 a a a a a a a a a 51
PAN PRE HORNEADD S5IN GLUTEN 100 268 7 4,1 53,7 2.2 3125 0.0 [] a5 5527
BALTA 45 72 0,8 7 3 0.5 5.0 a [] 278 557
Total 345 5.0 11,1 57.5 a7 7.5 0.2 43 11248 5 696
ALMUERZD
ENTRADA: HABAS/CEBOLLA
Ingradientes Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesre Caldn Zine Fibra Acido Folico
HABAS 70 7 0,3 13,7 11 252 a.7 0.8 728 550
CEBOLLA 50 18 1 0,1 £.3 [l 10.0 0,1 0.8 3.5 531
JUGED DE LIMCH 5 1 [] 0.0 0.4 2,0 0.4 0.0 2,0 0.6 56
ACEITE 5 45 [] 5 [ [] [] [] [] .0 57
SAL 0,5 ] [] [] [ [] [] [] [] 0,0 50
PLATO DE FOMDO: PASTEL DE VERDURAS
Ingradientes Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesre Caldn Zine Fibra Acido Folico
BOETAMOLIDA a0 104 1E.3 25 14 0 EX ] ] 0,0 5508
ACELGA 140 T 2.5 [] 5.3 E] 71.5 1 2,5 18.3 598
ZAPALLD ITALIAND a0 a [] ] 2 2 8.5 [4] 1.0 a4 584
CEBOLLA 10 4 [ [] 1 2,0 2.0 [] 0.2 1.8 56
ZANAHTRIA 15 ] 0,2 [] 2 2,1 4,0 [] 2,5 2,1 510
PAN RALLADD 10 20 0,8 0,3 55 0,3 4.3 [i] 0,37 T 535
AT 1 a a,0 a,0 0,0 a,0 a a a 0,0 510
OREGAND 1 ] a,0 a,0 0,0 a,0 ] ] ] 0,0 17
COMING 1 ] [] 0.0 0.0 0,0 [1] [1] [] 0,0 513
SAL 0.5 ] [] ] [] [] [4] [4] [] ] 50
ACEITE 5 45 [ 5,0 0.0 2,0 [] [] [] .0 57
POSTRE: PIAA NATURAL
Ingradienles Gramaje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipidias (5] Carbohidratos {5} Hiesro Calkan Anc Fibra Acido Folico
PINA 100 48 0.4 0.4 124 2.4 7.03 a 1.2 10.6 5130
Total 413 28 14 AT a 140 2 7 129 51009
CONCE
TE COMN LECHE/EMDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN COMN MANJAR
Ingradienleas Gramaje Nelo Calaras Praleinas (g) Lipidias (5] Carbohidratos (5} Higsro Cakan anc Fibra Acido Folico
TE HOJA 3,00 2 a a [ [] [1] [1] [] 0,0 5
LECHE DESCREMADA 200 EE] 7 [] 9.6 ] 242 0.8 ] 10,2 5131
ENDULZANTE 0,1 ] a a ] ] ] ] ] ] 51
PAN PRE HORNEADD S5IN GLUTEN 100 268 7 4,1 53,7 2.2 3125 0.0 [] a5 5527
MANIAR 20 53 a 1 14 a a0 a a 0,0 538
Total 422 11 a 75 2 585 1 a a5 5721
CENA
ENTRADA: CREMA DE ZAPALLO ITALIAND
Ingradientes Gramaje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesre Caldn Zine Fibra Acido Folico
ZAPALLD ITALIAND 150 24 1 [] [] 1 18,5 [1] E] 252 5253
PRPA 50 A0 2 a a 1 5.5 [1] [] 0.0 538
ZAKAHORIA 15 ] [] a 2 [] 4 [4] a, 2,1 510
CEBOLLA 10 4 [] a 1 [] 2 [] 0,2 18 56
ACEITE 5 45 a 5 [ [] [1] [1] [] 0,0 57
AL 0.5 ] a a [ ] [i] [i] ] 0,0 50
PLATO DE FONDO: BEEF DE WVACUND CON ESPIRALES SIN GLUTEN A LA OLIVA
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (g} Carbehidratas (g} Hierro Calsio Zing Fibira Acido Falico
POETA 120 185 28,3 T 2.2 4.6 13.2 [1] [] 0.0 § 615
ACEITE 5 A5 [] 5 [] [] [4] [4] [] 0,0 57
SAL 0.5 ] [] [] [ [] [] [] [1] .0 50
ESPIRALES SIN GLUTEN 70 230 5,0 0,0 50,0 a0 [1] 0,0 a0 [] 5 E2R
ACEITE DE OLIVA 15 135 a 15 [ ] [i] [i] ] 0,0 SEL
AL 0.5 a a a a a a a a 0,0 50
POSTRE: MACEDONIA
Ingredienbes Gramaje Nelo Calariag Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratos (g} Higero Caldio Zing Fibira Acido Falico
MANZARA a0 1B 3.1 .1 .6 3,1 2.1 [4] 1 0.8 536
PLATAND o I 0.3 2,1 70 2,1 1.8 [] [1] a7 518
FRUTILLA ao a 0,2 0,1 2,1 0,1 47 [1] 1 5,3 585
JUGD DE NARANIA S0 22 0.4 2,1 5.2 2,1 5.5 1] Q 15.2 5a4
Tortal TEQ ar 28 8B ] 58 a ] 56 51830
Total Dia 1541 a2 63 268 15 1070 3 17 353
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DESAYUND

TE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON HUEVOITOMATE

Ingresdienbes Gramraje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesro CaksEio Fine Fibsra Acido Folico Pracio
£ HOJA 3 2 a a 0,3 a a a ] [1] S 24
DULZANTE a1 1] a a 1] a a a 1] a 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 265 3.7 41 53.7 2.2 3125 a0 a as 5527
HUEWD 25 a0 3.4 3 1 0,5 11,3 a a 11,8 56X
TOMATE 15 3 0,1 a 1 Q.1 0.8 a ] 2,3 511
Tovtal I3 7 7 56 3 3z5 a a a8 5 BZ5
ALMUERZO
ENTRADA: LECHUGHAPALTA
Troredienles Graraje Nelo Cakrias Brolemas Q) Lipitos (5] Cabohidratos (5] Fierro Calkso Firet Fibra Acido Falics
LECHUGHA an 10 1 a,2 1.9 0,2 256 a,1 1.4 SE & £ 61
PALTA E0 a4 1 a,1 3.0 a4 .4 a,2 3.8 24.7 %50
JUGED DE LIMON 1 1] Q.0 0.4 0,0 0.4 Q.0 0.0 Q.6 56
ACEITE 5 a5 1] 5 1] [1] 1] 1] 1] a0 57
SAL Q.5 1] 1] 1] 1] [1] 1] 1] 1] a 50
PLATO DE FONDO: REINETA A LA MANTEQUILLA CON ARROZ PILAFF
Ingradienbeas Sramraje Nalo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Cabohidratas (g} ] Cakao s Fibra Acido Folico
REINETA 170 179 328 =6 1.5 2,0 TE.S a ] Q.0 51308
TOMATE &l 13 0,5 a 2.8 [1] 3 a 0.5 .0 546
MANTEQUILLA 10 TS 0,1 a ] a,0 2.4 a 0,0 0.3 5 a8
10 ] Q0,1 [1] 1 a,0 20 a [ 1.8 56
1 (] 0,0 0,0 Q.0 Q,0 a a (] a,0 512
T 255 5.0 0.5 55.7 3.0 16,6 1 0.5 5.6 561
ZARNAHORIA 15 ] 0,2 0.0 1.5 (5] ] [1] 0.5 2.1 510
ACEITE 5 45 0,0 5,0 a,0 a0 a a 1] 0,0 57
POSTRE: MACEDONLA
Ingresdienbes Gramraje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (5] Carbohidratos (g} Hiesro CaksEio Fine Fibsra Acido Folico
PERA 3o 1E 0,1 0,1 4.5 a1 3.3 a 1.1 2.2 530
=W 3o 1E 0,3 0,1 4.5 a1 7B a 1 a7 S22
DURAZMO 30 13 0,2 a,0 3.3 0,0 1.5 a a7 1,0 L
JUGED DE NMARANLA S0 22 0.4 0,1 5.2 Q.1 5.5 a 0.2 15.2 544
Tovtal TEQ 41 3o as a 158 1 10 128 5 1755
ONCE
CAFE CON LECHE/ENDULZANTE ¥ PAMN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON DULCE DE MEMBRILLO
Troredienles Graraje Nelo Cakrias Brolemas Q) Cipitos (5] Cabohidratos (5] Fierro Calkso Tine Fibra Acido Falics
. = 10 5 a a 1 a a a a 2,0 219
LECHE DESCREMALDA 200 EL] 7 £} o35 L a 242 0,6 a 10,2 2131
ENDULZANTE 0.1 1] 1] 1] 1] [1] 1] 1] 1] a0 51
2AN PRE HORMEADO SIN GLUTER 100 263 aT 4.1 53.7 2,2 3125 Q.0 1] as 5527
DULCE DE MEMERILLO 25 a1 a 15,1 1 £,0 a 1] 0,0 540
Total 434 11 4] 3 554 1 a a5 5917
CENA
ENTRADA: PEPINO
Ingradienbeas Sramraje Nalo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Cabohidratas (g} ] Cakao s Fibra Acido Folico
PEFPINDG 120 16 1 [ 3 [1] 168 a 1.2 1E.7 5611
JUGED DE LIMON 5 1 a 0,0 0,4 a,0 0.4 0,0 0,0 0,6 56
ACEITE 5 45 a 3 ] [1] a a ] Q.0 57
SAL 0.5 (] a a (] [1] a a (] a,0 50
PLATO DE FONDO: TOMATICAN CON PAPAS DORADAS
Inpgredientes Gramaje Nelo Calarias Proleinas (g) Carbohidrabas (g Hiesro CaksEo i Fibra o Faolico
POSTA MOLIDA an 104 1E.3 1.4 3.0 EX [1] 1] 0.0 55008
TOMATE 100 21 1 5 1] 5 a 1 15,0 576
CHOCLO Al 34 1 E] 1] 0,8 a 2 1E.3 572
ZANAHORIA 15 ] a 2 [1] [ a ] 1 510
CEBCLLA 10 ] 0,1 1 a 2 a a2z 1.8 56
AT 1 1] 0,0 1] a a a 0,0 a 510
OREGAMND 1 a 0,0 a a a a 0.0 a 1z
PIMIEMTA 1 a 0,0 a a a a a0 a 520
ACEITE 5 L5 a a a a a a a0 57
SAL 3,5 a a a a a a a 0,0 50
PAPA, 200 1E0 a 33 2 22 a a 0,0 S 151
ACEITE 5 A5 a a a a a a 0,0 57
SAL Q.5 1] 1] [ 1] [1] 1] 1] 1] a0 50
POSTRE: FRUTILLAS NATURALES
Ingradienbeas Sramraje Nalo Calarias Proleinas () Lipidas (g) Cabohidratas (g} Hiesro Cakao s Fibra Acido Folico
FRUTILLA 120 36 0,7 a4 a,5 0,5 1E.8 a 3 212 5342 |
Total 517 28 18 a1 L L 1 4 TE 51848
Total Dia 2033 85 649 2B1 15 1116 3 18 358
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DESAYUND
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADOQ SIN GLUTEN CON MANJAR
Ingredientes Graraje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipicas (g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakin B Fibira Acido Feolico Pracic
LECHE DESCREMADA 200 EE] a7 A8 9.6 a1 242 0.8 Q.0 10,2 5131
ENDULZANTE 0,1 a [] [] a [] a [] a 0,0 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 T 4,1 53.7 2,2 312,5 Q.0 a a5 5527
MANJAR 40 106 a0 24 228 a0 a a0 a0 0.0 576
Total 3ET 10.4 7.8 83.3 23 554.5 0.8 0.0 952 5735
ALMUERZO
ENTRADA: HABASICEBOLLA
Ingredienteas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipicas (g] Carbohidratas (g} Hiesro Cakin Zire Fibira Acido Folico
HABAS 70 T 3 a3 137 1.1 252 a7 0.8 728 450
CEBOLLA S0 18 1 a1 4.3 a1 10.0 a,1 0.8 3.5 531
JUGD DE LIMOMN 5 1 a a0 0.4 a0 Q.4 a,0 Q.0 0.6 SE
ACEITE 5 45 [] 5 a [] a [] a 0,0 57
SAL 0.5 [] ] ] [] ] [1] ] [] [ 50
PLATO DE FONDO: CARBONADA DE VACUND
Ingredientes Graraje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipicas (g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakin B Fibira Acido Folico
POSTA 70 1 16.5 22 1.5 27 7.7 a [1] a0 5359
) 100 an 31 [] 16,5 1 11 [] a,0 0,0 576
ZAPALLD A0 13 0,4 a 3 0.2 7.5 ] 1.0 4,2 553
CHOCLO an 26 1.0 a a a2 0.6 a 1,5 137 454
ARVEJAS 20 1E 1.1 0,1 28 0.3 5 [] 1 13.0 531
ESPINACA 20 5 0.6 a1 0.8 ar ar2 a Q.4 203 533
ACEITE 5 45 a,0 50 0,0 a0 a [] a 0,0 57
SAL 0.5 [] a,0 a0 0,0 a0 [1] ] [] [ 50
POSTRE: MACEDONLA
Ingredientes Graraje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipicas (g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakin B Fibira Acido Feolico
PERA 3o 1E a1 a1 £.5 a1 3.3 a 1.1 2.2 530
RIWI1 3o 1E 0,3 a1 4.5 a1 7.8 [] 1 8,7 FF
DURAZMO 3o 13 0,2 a0 3.3 a0 1.5 ] T 1.0 538
JUGD DE NARANIA 50 22 a4 a1 5.2 a1 55 a 0,2 15.2 sa4
Total ] o 14 8E 7 113 2 ] 163 5 B4D
ONCE
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN COMN PALTA
Ingredientes Graraje Nelo Calarias Proleinas (g) Lipicas (g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakin B Fibira Acido Folico
TE HOJA 3,00 2 a a [1] a a a [1] a0 524
ENDULZANTE 0,1 a [] [] [4] [] a [] a 0,0 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 T 4,1 53.7 2,2 312,5 Q.0 a a5 5527
PALTA 45 72 1 T 3.3 a 5.0 a 4 27.8 557
Total 3z 5 11 57 3 v a 4 113 5 608
CEMA
ENTRADA: S0PA DE VERDURAS CON ARROZ
Ingredienteas Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (g} Hiesro Cakin Zire Fibira Acido Folico
POSTA 20 26 3 1 a 1 2.2 a a a0 £102
ACELGA 20 4 a a 1 [] 10.2 [] 0.4 2,8 514
ZANAHORIA 20 a a a 2 a 54 a 0.6 2.8 514
CEBOLLA o 4 a a 1 [] 2 [] H i i3
FAPALLD ITALIANG ] 5 [] [] 1 [1] 3.8 [1] 0.6 5.0 551
ACEITE 5 45 a 3 a a a a a a0 57
SAL 0.5 a a a a [] a [] a 0.0 50
PLATO DE FONDO: PAVD GRILLE CON ESPIRALES SN GLUTEN A& LA MANTEQUILLA
Ingredienbeas Gramaje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g Cabohidratas {5} Hiesriz Calca T Fibra Acido Falico
PAND 120 147 2E.4 4,0 1.4 26 7.6 ] [] [ 5 BO8
ACEITE 3 45 a 3 [1] a 1] a [1] a,0 57
SAL [ a [] [] a [] a [] a 0.0 50
ESPIRALES SIN CGLUTEN 70 230 5.0 a0 50,0 a0 a a,0 Q.0 [1] 4 E2E
MANTEQUILLA 10 75 a,1 (] a [] 24 [] a,0 0,3 548
ACEITE 3 7 ] 3 [] ] [1] ] [] [ 54
SAL 0.5 [1] a a [1] a 1] a [1] a,0 50
POSTRE: FLAN DE CARAMELD
Ingresdienles Gramaje Nalo Calafiasg Prabeinas [g) Lipidas (g] Carbohidratos (5] Higsrs Calan A Fibra Acido Falico
FLAM 14 1E 0,4 [ 28 a0 a [] ] a,0 553
LECHE DESCREMADA 120 an &0 23 5,8 a1 145,2 a a 8,1 579
Total a1 £1 28 as 4 189 1 2 18 51622
Total Dia 1880 6 61 52 16 1183 3 15 385
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DESAYUND
CAFE CON LECHE Y PAN PRE HORNEADO SIM GLUTEN CON QUESO CREMA
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipicas (5} Carbohidratas {5} Higsri Caldn NG Fibra
LECHE DESCREMADA 100 50 33 18 2.8 0,1 121 0.4 0.0
CAFE GRAND 10 5 0,4 0,1 0.5 0.0 0.0 1] 0.0
ENDULZANTE 0,1 [ [ [] [ ] [ [ ]
PAN PRE I MEADD SIN GLUTEN 100 288 T 4.1 53.7 2.2 3125 a0 a
QUESD CREMA 3o 105 23 10 1 0.4 240 a a
Total 437 a7 16,6 58,8 2.6 457 5 0,6 0,0
ALMUERZO
ENTRADA: SOPA DE CARNE CON VERDURAS
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Braleinas [g) Lipidas (] Carboehidratos () Hiesro Caldn Zinc Fibra Acido Folico
POSTA 20 26 5 0.6 0.4 0.8 2,2 2,0 0.0 0.0 5102
ACELGA 20 ] a 0,0 0.8 0.4 10,2 a,1 0.4 2.5 514
ZANAHORIA 20 E] a 0,0 2,0 0,1 5.4 0,0 0.6 2,8 514
CEBOLLA 10 4 a 0.0 0.8 0.0 2 2,0 0.2 1.8 56
ZAPALLD ITALIAND £ 5 a 0.0 1.2 a1 a8 a1 0.8 5.0 551
ACEITE 3 27 a a0 0.0 0.0 1] 2,0 0.0 0.0 54
SAL 0,5 a a ] a ] [1] [1] ] 0.0 50
PLATO DE FONDO: CHULETA DE CERDO CON PURE DE PAPAS
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipicas (5} Carbohidratas {5} Higsri Caldn NG Fibra Acido Falico
CHULETA 200 202 3B 23 10,6 1,2 42 [1] a a,0 e
AJC 1 [ 0,0 [ 0.0 ] 1] 1] 0.0 1] 510
DREGAND 1 [ 0,0 [ 0.0 ] [ [ 0.0 [1] 512
ACEITE 3 27 a K] [1] a [1] [1] a a,0 54
SAL 0.5 [ [ [ 1] ] 1] 1] a 0.0 50
BABA 200 160 a2 0.4 330 2,2 22 [1] a a,0 5151
LECHE DESCREMADA a0 £l 2 12 28 a 72,6 [3] a 3.0 539
MANTEQUILLA 10 75 2,1 8,3 1] ] 2.4 1] a 0.3 548
AL 0,5 a a ] [1] a [1] [1] a a,0 50
POSTRE: JALEA
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Braleinas [g) Lipidas (] Carboehidratos () Hiesro Caldn Zinc Fibra Acido Folico
JALEA POLVD 15 41 0,0 0,0 10,6 0.0 1.7 L] 0,09 1.7 ]
Total L 51 &0 a1 5 160 L] 1 12 5135
ONCE
LECHE COM ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEM CON PALTA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Praleinas () Lipicos (g} Carbohidratos {g) Higsro Caldna ZinG Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 200 a8 7 [] 3.6 a 242 0.8 a 102 5131
ENDULZANTE 0,1 [ [ [ 1] ] 1] 1] a 0.0 51
PAN PRE I MEADD SIN GLUTEN 100 268 Nl 41 53.7 2.2 325 a.o a a5 5527
DULCE DE MEMBRILLO 20 40 a a 12 1 3.2 1] a 0.0 532
Total 418 10 & 75 3 558 1 a 25 5 691
CENA
ENTRADA: MOLDE DE ATUN EN CAMA DE LECHUGA
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Braleinas [g) L Carboehidratos () Hiesro Caldn Zinc Fibra Acido Folico
ATUN 20 26 ] a 1 24 a a EE] 5152
CEBOLLA 15 (] a [1] ] 3 1] 0.2 2.9 50
ZANAHORIA 15 8 a a a 4 a 0, 21 510
CILANTRO 3 a a [1] ] 1] 1] ] 0.0 514
LECHUGA 40 5 1 [] ] 128 [ 0.7 28,3 530
ACEITE 3 27 a K] a 0.0 [1] 0.0 a,0 54
AL 0,5 [ [ [1] ] 1] 1] ] 0.0 50
PLATO DE FONDO: TORTILLA DE ACELGA CON ARR
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) G Higsro Caldn e Fibra
ACELGA 200 3B £ 0.4 3.6 102,2 1 & 278 5140
HUEVD 25 A0 34 25 0,5 11,3 [1] a 11,8 562
PAN RALLADC SIN GLUTEM 15 A0 0,5 0.5 0.3 48,0 1] a 13 560
CEBOLLA 10 [] a,1 ] a 2 [1] a 18 3
ZANAHORIA 15 a 0,2 [1] 0,1 4 [3] a 2,1 510
ACEITE 3 27 [ 3 [ ] 1] 1] a 0.0 54
AL 0,5 a a ] [1] a [1] [1] a a,0 50
ARROZ 70 258 5 [ 55,7 3 18,6 1 1 5.6 561
ACEITE ] 27 a k] [1] ] [1] [1] ] a,0 54
AL 0,5 a a ] [1] a [1] [1] a a,0 50
POSTRE: KIWI MATURAL
Ingredientas Gramraje Nelo Calarias Braleinas [g) as (g} Carboehidratos () Hiesro Caldn Zinc Fibra Acido Folico
W1 100 a1 1.0 0.4 14,9 0.4 26,1 a 3 224 573
Total 569 20 14 23 2 235 2 0 120 5 el
Total Dia 2190 a2 75 289 15 1412 4 11 321
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DESAYUND

TE COM LECHE/EMDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADOD SIN GUTEN CON QUESILLO

Ingredientes Gramaje Nelo Caksriag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesro Cakdin Zinc Fibra Acido Folico Bracio
LECHE DESCREMADA 200 e &7 3B 3.6 0,1 242 0.8 2,0 0.2 5131
TE HOJA 3,04 2 0,2 0,0 0,3 0,0 0,0 [ 2,0 0.0 524
ENDULZANTE a,1 ] a ] [1] ] ] [1] ] a,0 51
2AN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 ar 4,1 53.7 2,2 3125 2,0 a a5 5527
QUESILLO s 36 4.4 2 1 a,0 21,0 1] a 4.3 5135
Total 405 15 0 a5 2 578 1 a ag 5BI1E
ALMUERZO
ENTRADA: ESPINACA/ZANAHORLA
Ingredientes Gramaje Nelo Caksriag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesro Cakdin Zinc Fibra Acido Folico
ESPINACA a0 14 2 0,2 2,3 2,1 1.6 0.5 1.3 7.6 508
ZANAHORIA a0 26 1 a1 6,1 K] 1E.1 a1 18 8,4 54z
JUGE0 DE LIMOM 5 1 a a0 0,4 a,0 0.4 a0 0,0 0,6 SE
ACEITE 5 45 ] 5.0 1] [] [ 1] a 0.0 57
AL a5 ] a ] [1] ] ] [1] ] a,0 50
PLATO DE FONDD: SPAGUETTI 51N GLUTEN CON SALSA BOLONESA
Ingresdientbeas Gramaje Nealo Calarias Praleinas [g) Ligidias [g) Carbohidratos (g) Higsri Calksio At Fibra Acido Folico
SPAGUETTI SIM SLUTEN T 230 5.0 a,0 50,0 a,0 ] a,0 a0 a 5 B2
ACEITE 5 45 ] 5 0,0 0,0 a 2,0 2,0 0.0 57
POSTAMOLIDA a0 7B 14 2 1.1 2 8.6 2,0 [1] 0.0 5382
ZANAHORIA 15 (] a ] 1,5 a1 [] a,0 a5 21 510
CEBOLLA 15 ] ] [] 1 [] 3 2,0 a 2.9 9
SALSA DE TOMATES A0 34 1.5 [] (] 1,2 14,0 [ 1.7 a.o0 565
ACEITE 5 45 a 5 [1] ] ] a,0 ] a,0 57
SAL 2,5 [] ] [] 1] [] [ 2,0 [1] a 50
LAUREL 1 ] 0,0 a,0 [1] ] 3,0 [1] ] a,0 549
POSTRE: FRUTILLA NATURAL
Ingresdientbeas Gramaje Nealo Calarias Praleinas [g) Ligidias [g) Carbohidratos (g) Higsri Calksio At Fibra Falico
FRUTILLA 120 36 1 0.4 8,5 0,5 16.8 L] 3,12 21.2 5 342
Total 565 24 1B 7B a8 143 1 El 132 5 1653
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON PALTA
Tngredientes Graraje Welo Cabkrias Brolerms [g) Lipites (5] Cabohidrams (5] FHierro Cakio Fine Fibra Fdn Felics
CAFE GRAND 10 5 [ 1 [] [ 1] [1] a 5112
ENDULZANTE a5 ] a ] [1] ] ] [1] ] a 54
2AN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 ar 41 537 2,2 3125 2.0 a as 5527
PALTA 3o 4B 1 5 2 a 33 a 3 1B.5 538
Total in 5 a 56 i 318 a 3 104 5 681
CENA
ENTRADA: CONSOME DE AVE
Ingredientes Gramaje Nelo Caksriag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesro Cakdin Zinc Fibra Acido Folico
BOLLO 20 35 5 1 [1] [] F 1] [ 1.2 5 86
ZANAHORILA 15 ] a a 2 a 4.0 1] 0.5 2.1 510
CEBOLLA 15 (] a ] 1 ] K] [1] 0,24 2,9 ]
ARROZ i0 v 1 ] a [] F 1] 0,12 0.8 9
OREGAND 1 a a a a a a a a a 51z
CILANTRC 1 a a a a a a a a a $5
ACEITE 5 45 a 3 [1] [] [ 1] [ 0.0 57
SAL a,5 ] a ] [1] ] ] [1] ] a 50
PLATO DE FONDO: POLLO A LA PLANCHA CON VERDURAS ASADAS
Ingresdientbeas Gramaje Nealo Calarias Praleinas [g) Ligidias [g) Carbohidratos (g) Higsri Calksio At Fibra Acido Folico
BOLLG 120 211 iz 8 a1 0,0 1,4 16,8 2 ] 72 5518
ACEITE 5 45 o0 5.0 [ 0,0 0.0 [ a .0 57
SAL 2,5 [] 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1] a 0.0 50
BEREMJENA a0 7 0,5 ] 4,0 ] 6 [1] 2 EL 5195
ZANAHDRIA a0 26 0,6 [] 6,1 0,3 16 1] 2 .4 542
CHAMPINDN Gl 15 1 ] 3 1 E] [ 1 127 5 238
ZAPALLOD ITALIANG a0 10 a ] 2 ] TE [1] 1 10,1 5101
ACEITE 10 a0 ] 10,0 0,0 [] [ 1] a 0.0 514
SIMIENTA 1 ] ] ] [1] ] ] [1] ] ] 520
AL a5 ] a ] [1] ] ] [1] ] a 50
POSTRE: JALEA COM FRUTA
Ingredientes Gramaje Nelo Caksriag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesro Cakdin Zinc Fibra Acido Folico
JALEA POLYD 18 41 a,0 a0 106 0,0 1,685 3] a 1,7 542
WANZANA 3o 1B 0,1 a,1 4,6 0,1 21 a 1 0.8 535
Total a00 4F 3o 41 [] & [] a 56 51354
Total Dia 1892 BE 66 241 15 1098 J 15 351
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Diz 12

DESAYUND
LECHE COM ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN COMN JAMON!/PALTA
Ingredientas Gramaje Nelo Calorias Praleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratos () Hiesrin Calcin AN Fibra Acido Folico Bracid
LECHE DESCREMADA 200 ag 8.7 38 36 0,1 242 0.8 a0 10.2 5131
ENDULZANTE 0,1 [] 0,0 0,0 a0 a0 a,0 [1] a,0 a,0 §1
AN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 T 4,1 53.7 2.2 25 a,0 ] a5 5527
JAMION £ 70 4.8 (] [] 0.3 2.1 1 [] 14 5 286
PALTA A0 a4 0.8 ] 3 0.4 44 ] 4 24.7 550
Tetal s02 16 20 86 3 SE1 1 4 121 995
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBDLLA
Ingresdienbas Graraje Nalo Cakarias Proleinas [g) Lipidas (g) Higero Caldo Zine Fibra Acido Felico
TOMATE 100 21 1 0,5 a5 5 0,1 a8 15.0 576
CEBOLLA 20 (] 1] .0 [ 0 [ 0,3 1.8 513
ACEITE 5 45 [1] 50 [] [] [1] [] a,0 $7
SAL 0,5 a a a a a [1] a a,0 50
PLATO DE FONDOQ: POROTOS
Ingredientas Gramaje Nelo Calorias Praleinas [g) Lipidas (g) Hiesrin Calcin AN Fibra
PORDTOS 70 228 14 1 5,1 1148 [ 10,8 517
SPAGUETTI SIN GLUTEM 15 48 1 [1] [] [] a,0 [] 135
ZANAHORIA 5 2 a a a 1.3 a,0 0,2 53
CEBOLLA 1 4 1] 1] [] 2 [ 0.2 56
ZAPALLD 40 13 [1] [1] [] 7.3 a,0 1 $53
ACEITE 5 &5 a 5 a a a,0 a 57
AL 0.5 [] 1] 1] [] [] a0 [] 50
POSTRE: HELADDO
Ingredienlas Gramaje Nelo Cakrias Prabeings [g) Lipidas (g) Carbohid Hiesros Caldo Zin Fibra Acido Falico
HELADO 100 147 1] 1] 3E a a .0 a .0 5185
Tetal 5E1 17 12 9B ] 134 0 13 26 5613
ONCE
TE CON LECHE! ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON SALAME
Ingredienlas Gramaje Nelo Cakrias Prabeings [g) Lipidas (g) Carbohidratas (5} Hiesros Caldo Zin Fibra Acido Falico
TE HOJA 3,00 2 [ [ a a a [1] a a,0 524
LECHE DESCREMADA 200 ag 7 4 36 [] 242,0 0.8 a0 10.2 5131
ENDULZANTE 0,1 [] [1] [1] [] [] [] [1] [] a,0 §1
AN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 a7 41 337 2,2 3125 a.0 a as 5527
SALAME 51 130 ] 11 1 a 24 1 a 0.6 % 350
Tovtal 500 17 18 4 3 557 2 a £ 51033
CENA
ENTRADA: CEVICHE DE VERDURAS
Ingredientas Gramaje Nelo Calorias Praleinas [g) Lipidas (g) Carbohidratos | Hiesrin Calcin NG Fibra Acido Folico
FZAPALLO ITALIAND o 5 [] [] 1 [] 3.8 [1] 0.6 5.0 551
ZANAHORIA o 13 [ [ ] a 8.1 [] 1.0 4.2 521
COLIFLOR o 7 1 a 1 a a,1 [1] a7 15.3 533
PIMENTON o ] [] [] 2 [] 27 [1] 0.5 6.6 SB4
SAL 0.5 [] [1] [1] [] [] [] [1] [] a,0 £
ACEITE 5 45 1] 5 ] a a [1] a a,0 57
JUGO DE LIMON 15 4 ] ] 1 [] 1,052 [1] 0,1 1.8 518
PLATO DE FONDO: BEEF DE VACUND CON PAPAS DORADAS
Ingredienlas Gramaje Nelo Cakrias Prabeings [g) Lipidas (g) Carbohidratas (5} Hiesros Caldo Zin Fibra sido Falico
POSTA 120 155 283 37 2.2 46 13,2 [1] [ 0.0 4§ 615
ACEITE 5 &5 a,0 5.0 a a0 a,0 [1] a a,0 57
BAL 0.5 [] 0,0 .0 [ [ [ [1] [] .0 50
AP, 120 36 T [1] 16,8 1 13,2 [1] [] a,0 591
ACEITE 5 &5 a,0 5 a0 a0 a [1] a a,0 57
BAL 0.5 a 1] 1] [] [] [] [1] [] .0 50
POSTRE: LECHE ASADA
Ingredienlas Gramaje Nelo Cakrias Prabeings [g) Lipidas (g) Carbohidratas (5} Hiesros Caldo Zin Fibra Acido Falico
LECHE DESCREMADA 120 a0 4,0 2.3 58 0,1 145,2 [1] [] 8,1 579
HUEVD 25 40 34 25 1.0 a5 1,5 [1] a 11,8 562
ENDULZANTE 0.1 [] 1] 1] [] [] [] [1] [] .0 51
CANELA 1 a 0,0 .0 a0 a0 a ] a .0 525
Tetal 522 41 24 3E 7 207 1 3 51 51101
Total Dia 2085 a1 74 266 15 1435 4 0 254
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Diz 13

DESAYUNC
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GUTEN CON QUESD CREMMA
Ingredientas Graraje Nelo Cakarias Pralsinas [g) Lipitas [5) Carbohidratos () Hiesro ] FinG Fibra Acido Folico Pracio
CAFE GRAND i 5 [ [ [] a a [ a [] 5112
ENDULZANTE 0,1 [1] a a a [1] [1] [3] a [1] 51
PAN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 3.7 4,1 53.7 22 3125 Q.0 a a5 5527
QUESD CREMA 25 7 1.8 a 1 ] 20.0 [1] a 3.3 5173
Total 360 a8 13 55 3 332 Q a 8B 5763
ALMUERZO
ENTRADA: APIOIACEITUNAS
Ingredienlas Gramaje Nelo Calarias Proleinas () Carbohidratos (g} Hiesro Calsio ZinG Fibra
APID 100 16 1 Nl a4 40 a1 1.7 2B.0 5 B4
ACEITUNAS 10 12 a a,1 0.2 a,1 a,0 0,3 a,1 529
JUED DE LIMON 5 1 [1] 0.0 0.4 a0 0.4 0.0 0.0 0.6 56
ACEITE 3 27 ] 30 Q Q Q [ a a.0 54
SAL 0,5 [1] a a a [1] [1] [3] a [1] 50
PLATO DE FONDO: CHAPSU| DE POLLO COM ARRDZ PILAFF
Thgredientos Gramaje Heln Taloras Troleras 4] Cipicos (5] Carbonaratos (5] i Cako Fine Fibra
POLLC 120 21 33 a 1] 1.4 1E.8 4.2 0,0 5518
SROCOLI i ] a a a5 [ 4.8 a0 0,3 5.0 50
COLIFLOR 10 2 a a 0,5 [1] 27 2,0 0,2 5.1 §11
CEBOLLA 10 4 a a a8 a 2 0.0 0,2 1.8 56
ZAPALLD ITALIAND 25 4 a a 1.0 a 3.3 a0 Q.5 4.2 542
ZANAHORIA 10 4 a a 1 [1] 27 a,0 0,3 1.4 57
SIMEMTON 15 4 a a 1 [] 14 0.0 0.2 33 542
SOTA. 15 a 1.3 [1] 1 0.4 28 a.0 .2 a.g 552
ACEITE 3 27 a 3 a [1] [1] a,0 a a,0 54
ARRDZ a0 27 £l ] AT.7 3 1E.8 2.4 a7 4.8 552
ACEITE 3 27 ] 3 Q Q Q 0.0 a a.0 54
SAL 0,5 a a a 1] a a [3] 1] a 50
POSTRE: COMPOTA DE MANZAMNA
Thgredientos Gramaje Heln Taloras Trolermas 4] Cipicos (5] Carbohnaratos (5] i Cako Fine Fibra Foidn Felies
MANZANA 100 58 a [ 15 a 7 [3] 2 28 5122
ENDULZANTE 0,1 a a a a a a a a a 51
Total 30 A0 18 73 5 1068 7 7 84 5593
ONCE
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GUTEN CON MAMNJAR
Ingredientas Gramraje Nalo Calorias Praleings [g) Lipidos (g} ‘Carbohidratos () Hierro Calcia Zinc Fibra Acido Felico
LECHE DESCREMADA 200 ag 4 a6 [ 2420 0.8 [ 10.2 5131
ENDULZANTE 0,5 [1] a a [1] [1] [1] [3] [1] 2,0 54
PAN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 37 4,1 53.7 22 3125 0.0 a 85 5527
WANIAR 20 53 a 1 1 a 0,0 a a 0,0 538
Total 420 10 El 75 2 5685 1 a a5 5700
CENA
ENTRADA: BETARRAGAICILANTRO
Ingredientas Gramraje Nalo Calorias Praleings [g) Lipidos (g} ‘Carbohidratos () Hierro Calcia Zinc Fibra o Folico
BETARRAGA 10 ao a a a 2 1354 1 .3 15.7 58
CILANTRO 3 [1] a a [1] [1] 2,0 [3] a,0 2,0 14
JUED DE LIMON 5 1 [1] 0.0 0.4 a0 0.4 0.0 0.0 0.6 56
SAL a5 [] a a [] a a [ [] a.0 50
ACEITE 3 27 a 3 a [1] [1] [3] a a,0 54
PLATO DE FONDO: PASTEL DE ZAPALLO ITALIANO
Ingresdien bas Graraje Nald Cakirias Praleinas () Lipitas (5) Carbohidratas () Higsri Ak A Fibra Acido Folico
ZAPALLD ITALIAND 280 A0 1,6 0,1 9.8 K] 32,5 [3] 3 420 5422
BOETA MOLIDA [ TE 14.2 1.9 1 2.3 a,5 [ a 2.0 5382
ZAKAHORIA 15 Q (] 0.0 .0 .0 0.0 [ ] 21 510
CEBOLLA m ] 0,1 a 0,8 a 2 [3] 1] 18 5B
LECHE DESCREMADA 18 T [ a a7 a0 1B [ a 0.8 510
#aM PRE HORMEADD SIN GLUTEN = 34 1.3 1 1680 a7 10a a a .o 5184
HUEYD 25 40 3.4 3 1.0 0.5 11 [3] [1] 11,8 562
ACEITE 3 25 [ 3 a.0 a.0 a [ [] a.0 57
SAL 0,5 [1] 2,0 a 0,0 0,0 [1] [3] [1] [1] 50
POSTRE: PIE DE LIMON
Ingredienbes Graraje Nelo Calarias Praleinas (9) Lipidos (g Carbohidratos (g} Higsro Cakao Znc Fibra Acido Folico
HARINA SIN GLUTEMN S0 173 1,5 0,5 420 a5 [1] [3] a 100,00 5239
HUEWVD 25 20 3.4 2.5 1.0 a5 11,3 [1] [] 1.8 562
MANTEQUILLA 3 7 (] 4,1 .0 .0 1.2 [ ] 0.1 524
LECHE TONDENSADA 5 1E 0,4 0.4 27 0,0 14,15 [3] a 0.6 510
JUGED DE LIMOMN 5 1 a0 0,0 0.4 0,0 0.4 a a 0,6 5 G
Total 833 28 22 as 7 332 2 a 218 51532
Tetal Dia 2043 86 63 287 i8 1aze ] 15 AE6
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HNufricional Dia 14

DESAYUND

TE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON MANJAR

Ingradienbas Gramaje Nald Calarias Prolsinas [g) Lipidias (5] Carbohidratas (5} Hiesrix Cakao e Fibra Acido Folico Pracis
TE HOJA 3,00 2 [1] [] [] [] ] [] [1] [1] 524
ENDULZANTE 2,1 1] ] 1] 1] 1] 1] 1] ] ] 51
PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 BNl 4,1 53.7 2.2 3125 0,0 [1] a5 5527
MANJAR 20 53 0,0 1 11 2,0 2,0 L] L] 0.0 538
Total IE3 4 5 85 2 313 a Q as 5 590
ALMUERZD
ENTRADA: REPOLLO MORADD
Ingnadienbas Gramaje Nealo Caksriag Pralsinags [g) Lipitas (5] Carbohidratas (5] Higsrin CakEn Ane Fibra Acido Falics
REPCLLO MORADO 120 F 1 2.2 [E] a7 564 L2 2 880 5147
JUGD DE LIMOMN 5 1 [] a0 a4 an a4 a0 a0 0.6 56
ACEITE 3 45 [1] 5,0 [] [] [] [] [1] a,0 57
SAL 0.5 a [] a a a a a [] [] £0
PLATO DE FONDO: PASTEL DE PAPAS
Ingnadienbes Gramaje Nelo Calksriag Prolsinas [g) Lipidias (g) Carbohidratos (g} Hiesro Caksbio inc Fibra Acido Folico
POSTAMOLIDA a0 104 18 2 1 a0 a8 0,0 2,0 a,0 % 509
ACEITUNA 5 [] [1] 1 2,1 [] 3.1 0,0 3,1 0.0 514
CEBCLLA A0 15 [1] [] 35 [] a0 0,0 0,6 7.6 525
PAPA 250 20 ] 1 41,3 ] 27.5 0.0 [ 0.0 5189
HUEWD 13 21 2 1 2,5 1] 38 0,2 Q.0 8,1 e
LECHE DJESCREMADA A0 20 1 1 2 [] 4.4 0.1 [ 2,0 526
MANTEQUILLA 10 75 [] a a a 24 a0 a0 ] S48
PASAS [:] 1B [1] [] 5 [] 28 0,0 0.4 0.2 ]
SAL 0,5 a [] a a a an a0 [] a0 £0
PIMIENTA 1 [] [1] [] 0,0 [] 3,0 0.0 0,0 0.0 520
COMING 1 a [] a a0 a an a0 a0 a0 513
ACEITE 5 45 [1] 5 2,0 [] 2,0 0,0 [1] 0.0 57
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Ingredienbas Gramaje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas () Carbohidratas (g} Hiesros Caldo Zne Fibra
W 40 24 [] a a a 10 a 1 529
FRUTILLA 40 12 [1] [] K] 0.2 56 [] 1.0 5114
DURAZMC A0 7 Q Q 4 Q 2 ] 1 551
Total 832 33 25 73 7 162 1 a 51284
ONCE
CAFE CON EMDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON JAMON
Ingredienbas Gramraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (g Carbohidratas (g} Hiesros Caldo Zne Fibra
CAFE GRAND 0 5 [ ] [ ] [ 0.0 0.0 0.0 §112
ERDULZANTE 0.5 [] [1] [] ] [] [] [] [1] 0.0 54
24N PRE HORMEADD SIM GLUTEN 100 263 T 41 337 22 325 oo a a5 5527
JAMON 35 az L] 7 a a 25 1 a 1.7 5 A%
Total 355 10 1 54 3 315 1 a ar 5577
CENA
ENTRADA: CREMA DE CHAMPINGNES
Ingredienbas Gramaje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas () Carbohidratas (g} Hiesros Caldo Zne Fibra
CREMA POLVO CHAMPINOMN 20 a 0.1 as a6 a a a a 5158
LECHE DESCREMADA 100 S0 ] 2 5 [] 121,0 a 1] [73
PLATO DE FONDO: MERLUZA A LA MANTEQUILLA CON ENSALADA SURTIDA
Ingradienbas Gramaje Nald Calarias Prolsinas [g) Lipidias (5] Carbohidratas (5} Hiesrix Cakao e Fibra Acido Folico
WERLUZA 170 151 3z 2 a £2 £0.8 20 a0 5.1 5059
MANTEQUILLA 15 112 3,1 12.4 2,0 a0 5 K [1] 0,4 572
COMING 1 a a0 a,0 a,0 a0 a0 a0 a a,0 513
SAL 0,5 [] 2,0 2,0 2,0 a0 a0 0,0 [1] a,0 50
LECHUGA A0 5 [ 2,1 [ ] 3,1 12.8 0.0 1 28,3 530
SETARRAGA 40 11 1,0 2,1 2.2 0.8 45,6 K 1 5,7 530
ZANAHORIA A0 7 0.4 a1 4,0 0.2 10.8 0,0 1 5.6 528
ACEITE 5 45 Q.0 5,0 2,0 a0 a0 a0 ] a,0 57
SAL 0.5 [] [ a0 a0 [ [ 0,0 [1] 0.0 50
JUGD DE LIMOMN 5 1 a0 a0 0.4 an a4 a0 [] 0.6 56
POSTRE: FLAN DE CHOCOLATE
Ingrédientas Graraje Nelo Caksrias Praleinas [g) Lipidas (]} Carbohidratos () Higsrin CakEn Ane Fibra Acido Falico
FLAM 14 54 [1] [] 13 [] [] [] [1] 0.0 553
LECHE DESCREMADA 120 a0 4,0 2.3 5.8 2.1 145,2 ] Q a1 579
Total 514 41 24 3z 5 JED 3 3 5B 51502
Total Dia 1824 B8 65 2325 18 1185 4 11 33z
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l Dia 15

DESAYUND
TE COMN ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON MANTEQUILLA
Ingredienas Gramraje Nelo Calariag Probaings (g) Lipidos (g} Carbehidratos (g) Hiesro Caksio i Fibra Acido Folico Pracic
TE HOJA 3,00 2 0.2 [] a3 a a a a [1] 524
ENDULZANTE 0.1 a a a a a a a a a 51
AN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 a7 4.1 53.7 22 325 .0 a as 5527
MANTEQUILLA i 75 0,085 0,016 24 a L] 0.3 548
345 4 2 315 a a a5 5 600
Ingredienteas Gramaje Nelo Calarias Probeings (g) Hiesro Caksin Zns Fibra Acido Folico
BROCOLI 100 28 3 0.8 46 0.4 28 50 550
JUGD DE LIMON 5 1 a 0,0 o4 a a 0.6 S E
ACEITE 5 45 a a,0 ] a a a 57
AL 0.5 a a 1] a a a a a a 50
PLATO DE FOMDO: CAZUELA DE AVE
Ingrédienbas ‘Gramaje Nelo Caksrias Proleinas [g) Lipidias (g} Cambohidratas {5} Higsrio [T AinG Fibra Acido Folico
20LLO 140 248 362 2.4 a 1.6 18,6 a a a4 5 EO4
BABA 110 a8 34 2 16,2 2 12,1 a a a 583
ZAPALLO A0 13 0.4 a.1 31 0.2 ] 0.0 1.0 4.2 553
CHOCLO A0 34 1,3 0.5 7.6 0,2 0.6 0.2 1.7 16.3 572
CEBOLLA 0 ] 9.1 0.0 0.8 a0 2 0.0 0.2 1.9 56
POROTOS VERDES 20 7 0.4 0.1 1.6 0.3 2.2 0.1 0.8 a7 Sa4
ZANAHORIA 20 ] 0,2 0,0 21 9,1 8.2 3,1 0.8 2,8 514
ARROZ 15 55 1.1 a.1 1.2 0.6 42 0.2 0.2 1.2 513
ACEITE 5 A5 a 5,0 a 0,0 a a a a 57
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
QREGAND 1 a a a a a a a a a 512
POSTRE: JALEA
Ingredienas Gramraje Nelo Calariag Probaings (g) Lipidos (g} Carbehidratos (g) Hiesro Caksio i Fibra Acido Folico
JALEA POLVO 15 41 0,0 a,0 10,6 a,0 1,7 a,0 a,1 1.7 542
Total G168 4B 143 2071725 81,3685 5,1Z7a0ns 1094355 0,818 71275 95,75 51054
ONCE
LECHE DESCREMADA CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON MANJAR
Ingradienbeas Gramaje Nelo Caksrias Probeinas (g Lipidos (5] Cabohidratos (g} Hiesriz Caksa AN Fibra Acido Falico
LECHE DESCREMADA 100 50 3.3 1.9 &8 0,1 121 0.4 a 5,08 5 66
ENDULZANTE 0.1 a a a a a a a a a 51
PAMN PRE HORMNEADO SIN GLUTEN 100 268 7 4,1 537 2.2 3125 Q.0 [] a5 5527
MANJAR 20 53 a 1,2 11,4 a,0 a a,0 a a 5 35
Total 318 7.03 8,0 56.5 2,25 433,5 0,39 a 008 5 E31
CENA
ENTRADA: APIO/PALTA
Ingradienbeas Gramaje Nelo Caksrias Probeinas (g Lipidos (5] Cabohidratos (g} Hiesriz Caksa AN Fibra Acido Falico
APID 120 18 0.8 0.2 &4 0.5 4B 0.2 20 33.6 5101
PALTA 20 3z 0.4 i 1.5 0.2 22 0.1 1.8 123 5325
ACEITE 5 A5 Q.0 5.0 0,0 0,0 a 0,0 0,0 0.0 57
JUE0 DE LIMOM 5 1 a,0 [i] 0,4 a,0 a4 1,0 a,0 0,6 4B
AL 0.5 1] a, 1] a a a a a a 50
PLATO DE FONDO: SPAGUETTI SIN GLUTEN CON SALSA ITALIANA
Ingrédienbas ‘Gramaje Nelo Caksrias Proleinas [g) Lipidias (g} Cambohidratas {5} Higsrio [T AinG Fibra Acido Folico
SPAGUETTI 5IM GLUTEM 70 230 5.0 0,0 50.0 a0 [] 0,0 0.0 a 5628
ACEITE 5 45 a,0 5.0 a,0 a,0 0.0 0,0 a,0 0,0 57
POSTA MEGRA a0 7B 14.2 1.8 1.1 23 8.6 0.0 a0 0.0 5307
ZANAHORIA 15 7 0.2 0.0 1.6 0,1 a7 0.0 0,6 2.1 510
CEBOLLA 15 ] 0.2 a0 1.3 a0 3 0.0 0.2 2.8 58
SALESA DE TOMATES AD 34 1.5 0.4 7.5 1.2 14 0.3 1.7 8.0 565
ACEITE 3 45 a 5.0 a 0,0 1] [1] a [1] 57
SAL 0.5 1] a a a a a a a a 50
LAUREL 1 1] [1] 1] a a 1] [1] a 1] 542
POSTRE: CHIRIMOYA ALEGRE
Ingredientbas Gramraje Nelo Cakarias Probeings (g) Lipidos (g} Carbehidratas | Hiesro Caksin Zns Fibra Acido Folico
CHIRIMOYA 70 k) 2.0 0.4 82 0.4 1E.8 a a a 599
JUGD DE MARANIA 50 22 0.4 0.1 52 .1 55 0,0 0,2 15.2 Sa4
ENDULZANTE 0,1 ] a ] a a a a a a 51
Total a0 24,7055 20,89945 81,154 4,861215 101,1005 10,6618 a,7055 75,615 51 366
Total Dia 1881 a4 &0 255 14 959 2 14 347
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Dia 16

DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE Y PAN PREHORNEADD SIM GLUTEN CON QUESD CREMA

Ingredienies Gramaje Melo Calorias Profairas [g) Lipidees (g) Carbohidratos [g) Hiamra Calcie Zine Fibra Acida Falico Precio
CAFE GRAND 10 5 0.4 0.1 1 [1] 1] O O 0 5112
ENDULZANTE g1 0 0.0 0 0 g ] 0 0 o 51

PAN PRE HORNEADO SIM GLUTEN 100 F=] ZA 54 ] EFE] 0.0 T 85 5527
QUESC CRENA 28 87,25 8,725 1 0,3 18,875 313475 & 3.3 5123
Total 360 12,8 55 2.5 332.5 0,1 3.0 8E.3 5 763
ALMUERZD
ENTRADA: S0OPA DE CARNE CON VERDURAS
Ingredienies Gramaje Melo Calorias Prodairas [g) Lipidees (g) Carbohidratos [g) Zinc Fibra Acida Falico
POSTA NEGRA 20 258 0,62 0.4 ] o 1] 5 102
ACELGA 20 3.8 0,04 0,362 2.7E 514
LZANAHORIA 15 6,75 0.02685 0.6 2,07 510
CEBOLLA 10 3.8 0,018 0,1E 1.9 56
ZAPALLD ITALIANC 0 4.2 0.042 0,305 G863 551
ACEITE 5 44,E5 £,9E5 .0 a 1] 57
BAL 0.5 o 0.0 Jj .0 o o 50
PLATO DE FONDO: PULPA DE CERDO AL HORND CON PAPAS COCIDAS
Ingredienies Gramaje Melo Calnias Proteinas (g) Lipdos (9] Carbahdratos (g) Higr Calte aine Fibra ACICO FOICo
PULPA DE CERDC 120 172,32 24.5 576 348 30 o o 1] 5 480
ACEITE &4, B5 0,0 4,9E5 0,0015 o & & o 57
SAL ] 0,0 0 0 o a a 0 50
OREGANO a g.0 3 1] a a a 1] 512
AJD 1 o1 0,005 0.017 1.81 03,0118 0.0167 0,031 510
PAFA 2003 6,2 0.4 2.2 22 o o 1] 5151
SAL 0.5 0,0 0 0 ] 0 0 0 50
POSTRE: HELADD
Ingredienies Gramaje Melo Calorias Profgiras (g) Lipidos (g) Carbohidratos [g) Hiarma Calcie Zinc Fibira Acica Falico
HELADD 100 147 0,0 0 36 0 0 & & 0 § 185
Total 615,36 36,5 16,E73ES 7B 7.1 7T 0.2 1.4 134 5 1.036
ONCE
TE CON LECHETENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON DULCE DE MEMERILL
Ingredienies Gramaje Melo Calonas Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidrans [g) Hiamo Caltis Fibra ACIED Falico
LECHE DESCREMADA 200 8.2 3,84 3.8 .1 242 a 10,16 5131
TE HOJA 3 2 1] 0.3 o o o 1] 534
EMDULZANTE 0.5 0 0 a 3] o o o 54
PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN 100 2683 4.1 53,7 312.5 & a5 45527
DULCE MEMBRILLC 20 48,1 0,08 12,08 0.7 32 0.1E 0 532
Total 4183 & 75,66 5577 0,1E 95,16 5719
CENA
ENTRADA: LECHUGA/QUESILLONCRUTONES
Ingredienies Gramaje Melo Proteinas (g) Lipdos (9] Carbahdratos (g) Higr Calte aine Fibra ACICO FOICo
ECHUGA 100 1.3 0,22 2,32 3z o7 1.8 73.2 576
QUESILLO 5 0.6 0,2255 0,134 3 0,0185 & 3,61 519
PAN PRE HORNEADOD SIM GLUTEMN 5 0.2 0,2 F 16 a a 42 536
JUGD DE LIMON 3 3 0.2585 0.2903 .05 .0105 0,3E7 54
ACEITE 0.5 4 AES 0,4885 a a a a 1] 51
BAL 0,5 a 3] a o a a 3] 50
PLATO DE FONDOQ: REINETA A L& PLANGCHA CON VERDURAS SALTEA
Ingredientes Gramaje Melo Calorias Prodairas [g) Lipidoes (g) Carbohidratos [g) Calcio Znc Fibra Acida Falico
REINETA 147 147,14 27,0 I.7E 1,26 63 & & o 51.097
ACEITE 5 &4, E5 0,0 4, 9E5 a o a a 0 57
JUGC DE LIMON 3 1,25 0.0 ] a 0,0175 56
ZAPALLD ITALIANC 30 7 0.6 .07 7.5 @1 0.51 5 B4

CEBOLLIN 20 7.6 0.2 0,032 & 0,038 0,32 564
SEREMJENA 50 14 0.4 2,115 3 0.073 1,873 5163
ZANMAHDORIA 20 a 0.2 0,0358 6.2 3,06 2.8 514

ACEITE 5 44,85 0,0 4,95 a 0] 0] 57
SAL 1 ] 0,0 0 3] o a a 51
POSTRE: KUTCHEMN
Ingredientes Gramaje Melo Calorias Prodairas [g) Lipidoes (g) Carbohidratos [g) Hiama Calcio ainc
HARIMA SIM GLUTEM 50 173 1.5 0.5 42,0 0.5 1] @ 5239
WMANTEQUILLA 10 74,574 o1 3,28 0,005 2,35 0,005 548
HUEVO 35 40 3.4 2.5 [ 0.5 11,25 0,275 a S B2
POLVC DE HORNEAR 5 @ 0,0 3] a 3] o @ & 530
AZUCAR FLOR 5 18,8 0,0 0 4975 1] o o o 55
RALLADURA DE LINMOMN 1 ] a,0 1] ] [1] a ] ] 50
LECTHE DESCREMADA 10 4,96 0.3 0,182 0.46 0,005 121 0.033 o r
NAAMIAMN A a0 354 0,1 0,216 8,12 @,108 4,2 0,024 1,44 573
Total GE0. 708 36.0 26,7348 73,178 3. 72475 165,1608 0,805 6,773 218,07 5 3.004
Total Dia 2055 8s.1 65 2E3 15 1133 2 a 415




Fparic Dia 17
DESAYUND
LECHE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADOC SIN GLUTEN CON JAMOMN/PALTA
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratos (g) Higsro Calco ZinG Fibra Acido Folico Pracic
LECHE JESCREMADA 200 982 6,68 3,64 9.6 0,1 242 0,78 a 10,16 5131
ENDULZANTE 0,1 a a a a a a a a a 51
PAN PRE HORMNEADD SIN GLUTEN 100 268 ar 41 53.7 2.2 3125 a0 a as 5527
SAMON an a9 ] 5,64 10,0843 0,285 2,142 0,549 Q 1,428 5 286
PALTA 40 ad.4 0,782 8,12 2,964 0,408 .4 0,168 364 2488 550
Total 502 16.0 18,7 86,3 a0 561,00 1,5 38 121,3 5 5a5
ALMUERZO
ENTRADA: BETARRAGAPEREJIL
Ingredienbes Gramaje Nelo Calarias Praleinas (g) tos (5} Carbohidratos (g) Hiesro Calksio Zind Fibra Acido Falico
BETARRAGH 120 228 2,184 10,0695 4,754 3,96 142,68 1] 1,956 17,76 550
PERE.JIL 1 a a a a a a 1] 1] a 53
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 0,015 a 1] 1] a 57
JUGD DE LIMOMN 5 1,25 2,018 a 10,4325 0,015 10,3505 10,0025 10,0175 0,645 56
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
PLATO DE FOMDO: GARBANZOS
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () i Carbohidratos (g) Higsro Calco ZinG Fibra Acido Folico
GARBANZD 7o 254,68 13,51 4235 4,375 73,5 a 13.3 3E9.2 5145
ARRDZ 20 73 1,428 15.9 0,562 5.6 0,218 0,24 1,6 517
ZANAHORIA 15 a a a a a a a 2,07 510
CEBOLLA 15 a a a a a a a 2,85 53
ZAPALLD 3o a57 0,521 0,0672 2,301 09,1275 549 0315 0,78 3,15 540
ACEITE 5 44 85 a 4,885 a 09,0015 a a a a 57
SAL a5 a a a a a a a a a 50
POSTRE: NARAMJA MATURAL
Inggresdienbas Gramaje Nalo Cakirias Praleinas () Lipidas (g} Carbohidratas (g} Hiesrix Cakia Znt Fibra Acido Falice
HARANIA 120 56.4 1,1268 0,144 14,16 0,12 LB 0,084 2.52 JEIE 5105
Total 507,52 1B, 5638 14,6176 78,8075 3,449 275,7405 0,336 18,8135 453,635 5441
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON HUEWVD
Ingredientas Gramaje Nelo Calorias Praleinas [g) Carbohidratos () Hiesro Cakaa And Fibra Acido Faolico
CAFL GRAND o 3 0.4 0,5 ] 1] ] ] 1] 5112
ENDULIANTE a1 a a [4] L a a [4] [4] a 41
PAN PRE HORMNEADD SIN GLUTEN 100 268 ar 53.7 2.2 3125 a0 a as 5527
HUEWVD 50 an a.75 3 2 1 225 Q.55 Q 23.5 5124
ACEITE 5 44, 85 [1] & GRS [7] 00,0015 a [] [] [7] 57
SAL Q.5 1] Q Q 1] Q 1] 1] a a 50
Total 36T 85 10,85 14 185 56.2 3,2015 335 0,55 a 108,5 57371
CENA
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS CON ARROZ
Ingredienbes Gramaje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g) Carbohidratos (g) Hiesro Calksio Zind Fibra Acido Falico
ACELGA 100 18 1,6 0,2 3,75 1,6 51,1 0,361 1,61 13,8 570
PAPA, 20 1604 0,62 10,04 3.3 0,22 2,2 1] 1] a 515
ZANAHORILA 10 4,5 0,109 0,017 1,05 0,0621 3,1 0,03 0,4 1,38 57
CEBCOLLA 10 3.8 0,118 0,016 0,563 13,022 2 0,018 0,16 1,8 56
ARRDZ 10 36,5 0,714 10,0659 7,85 0,431 2,68 0,108 0,12 0,68 55
ACEITE 5 44 85 1] 4,885 a 0,015 a 1] 1] a 57
SAL 0,5 a a a a a a J] J] a 50
PLATO DE FONDO: PAND AL JUGO CON ESPIRALES 51N GLUTEN AL PEREJIL
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratos (g) Higsro Calco ZinG Fibra Acido Folico
PANVD 140 171,5 30,8 4,62 1,68 3,08 3232 a a a 5305
CEBOLLA i 3.8 0,118 0,016 0,583 0,022 2 0,018 0,16 1.9 56
ZANAHORIA 10 4.5 0,108 Q0173 1,05 Q,0821 3a 0,03 0.4 1,58 57
PIMENTON ROJC i 2.7 0,088 0,018 0,544 0,046 0.8 0,012 0,16 2.2 528
ACEITE 3 44 85 a 4,885 a 09,0015 a a a a 57
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
ESPIRALES SIN GLUTEN 70 230 3.0 a.0 a0.0 2.0 1] a.0 a.0 a 5 628
ACEITE 3 44 85 a 4,885 a 09,0015 a a a a 57
PERE.JIL 1 a a a a a a a a a 53
SAL 0.5 1] a a a a a a a 50
P EVADA
e b Gramaje Nalo Cakirias Praleinas () Carbohidratas (g} Hiesrix Cakia Znt Fibra Acido Falice
CREMADA 100 406 3,33 L8 2,05 121 Q.39 L] 5.08 566
HUEVD 25 A0 3,378 1 0.5 11,25 Q.275 L] 1,75 SE2
ERNDULZANTE a1 1] ] 1] ] 1] L] L] 1] 51
CANELA 1 ] ] a ] ] ] 1] a a 525
Total 716,49 4B, 1748 24 3877 76,95 46,2897 231,65 1,245 3.21 40,18 51 663
Total Dia 2123 95 73 279 22 1403 4 26 FaL
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HNutricional Dia 18
DESAYUNC
TE COM LECHE/EMDULZANTE ¥ P/AN PRE HORNEADD 51N GLUTEN CON TOMATE
Traredierles Graraje Hels Takras Srolernas 4] Lipoas (5] Cabohidrats (5] Fiere Calan Fa Fibra Bratic
TE HOJA 3,00 2 a a a a a a 524,432
LEGHE DESGREMADA 00 ZE6 3 1,82 0,05 121 0,39 [] X $ 65,567
ENDULZANTE 0.1 a a a a a a 1] a 50876
PAMN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 263 T 4.1 22 325 0.0 a as 5 526667
TOMATE an 8.3 a 0,088 0,135 1.5 0,027 Q.27 4.5 523 TRE
Total dz4 7 a1 2.4 4350 0.4 0.3 ‘94,6 5 B4&0,339
ALMUERZO
ENTRADA: APIOIZANAHORLA
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Prabsinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (gh Hiesro CakEo ane Fibra
APIO an 14.4 1 0,138 3,285 0,38 3E a 1,503 533,384
ZANAHORIA 3o 13.5 a 10,0537 3,15 10,1863 8.3 0,08 1.2 5 20,808
ACEITE 3 2691 a 2,991 a 0,000 a a a
JUSD DE LIMOMN 5 1,25 a a 01,4325 0,005 01,3505 0,0025 03,0175
SAL 0.5 a a a a a a a 1]
PLATO DE FONDO: CARME MECHADA CON PURE DE PAPAS
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Prabsinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (gh Hiesro CakEo ane Fibra
POLLD GANSD 180 173,55 33 3,78 1,65 5,58 18 Q 1] 5 795,000
ZARAHORIA 20 a a 10,0353 21 10,1242 8.2 0,08 0.8 513.E72
PIMENTON ROJD 20 5.4 a 0,038 1,288 0,082 1.8 0,024 0,32 5 53,680
CEBOLLA 20 7.6 a 0,032 1,726 0,0 4 0,038 0,32 513,556
ACEITE 3 2691 a 2,991 a 0,000 a a a
SAL a,5 a a a a a a a a
ALIND COMPLETO a a a a a a a a a
ERETY 200 1604 [] 0,4 33 2.3 FE a [] $ 151,160
s0 24.8 2 0,96 24 0,025 a0n.s 0,185 1] 532,783
1o 74,8974 a 8,25 0,006 0,016 2,35 0,005 a 548,120
0.5 a a a a a a a [4] 50410
POSTRE: MACEDOMNIA
Traredierles Graraje Hels Takras Srolenas 4] Tiitas (5! Cabohidras (5] Fiere Calan Fa Fibra D Tehes
MANZANA 25 14.75 a 0,08 3.8 0,045 1,75 2,01 2.7 530,395
HIWI 25 15275 a 0,10875 3,725 0,10275 8,525 0,025 5.6 518,150
FRUTILLA 25 7.5 a 10,0825 1. 7625 0,085 3.5 10,0325 4,435 571215
JUGO DE NARANIA &0 7.92 [] 0,08 418 0,08 a4 0,02 1212 S 34 872
Total 555,614 43 18,7475 53,1875 84,6808 161,2005 10,4345 4,3205 55,B&5 51379,829
ONCE
CAFE CON EMDULEZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD CON MANJAR
Traredierles Graraje Hels Takras Srolenas 4] Lipoas (5] Cabohidras (5] Fiere Calan Fa Fibra D Tehes
CAFE GRAND 10 5 a 2.1 .5 a a a 1] a 5112107
ERDULZANTE 0.1 a Q Q a Q a Q 1] a 50876
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 v 4.1 83.7 2.2 12,5 0,0 a as 5 526667
MANJAR 28 BE.25 a 1.5 14,25 a a a a a 547 650
Total 339,25 4 5,7 BE.45 2,2 312,5 a L] a5 5 BE7. 259
CENA
ENTRADA: CORNET DE JAMON/PALTA EN CAMA DE LECHUGHA
Traredienies Graraje Helo Talrias Frolenas (9] Lipitas (5] Tabohidras (5] Hiero Calkho il Fibra
JAMON 50 118.5 a 9.4 10,1405 0.475 .57 0,915 1] 2,38 5477250
PALTA 40 a4d.4 1 8,12 2,984 0,408 4.4 0,188 3,64 2488 550,232
LECHUGA 20 2,6 a 0,044 0,484 0,08 &,4 0,034 0,36 14,84 515,137
ACEITE 5 £4.85 a 4,885 a 0,001 a a a a
JUGD DE LIMOMN 5 1,25 a a 01,4325 0,001 01,3505 0,0025 03,0175 0,545
SAL 0.5 a a a a a a a 1] a
PLATO DE FONCO: BUDIN DE VERDURAS CON ARROZ GRANEADO
Ingredientas Graraje Nelo Calarias Prabsinas [g) Lipidas (g) Carbohidratas (gh Hiesro CakEo Fibra
ACELGA 250 475 5 0.5 9,375 45 127,75 4,535 34.5 5 174,647
ZANAHORIA an T 1 0,1074 8.3 0,5728 1B.6 2.4 4,28 541616
HUEWVD 50 an 7 5 2 1 225 a 23.5
PAN RALLADC 10 28,8 1 0,3 5,54 0,28 4,28 a,37 a7
ZANAHORIA 15 4,75 a Q,02685 1,575 2,08315 4,65 2.5 2,07
CEBOLLA 15 57T a 0,024 1,2845 0,033 3 0,24 2,85
ACEITE 5 4485 a 4,885 a 0,001 a 1] a
SAL a.5 1] a a a a a a a a & 0,410
ARRDEZ o 2855 5 10,4613 5565 3.017 18.6 0,783 0,64 5.6 5 60,620
ACEITE 5 £4.85 a 4,885 a 0,001 a a a a 570486
SAL a.5 a a a a a [1] a a a
POSTRE: MANZANA ASADA
Traredierles Graraje Hels Takras Srolenas 4] Tiitas (5! Cabohidras (5] Fiere Calan Fa Fibra D Tehes
WANZANA 100 55 [ 0,56 162 0.18 7 0,04 2.4 2.8 5171580
ENDULZANTE a,1 a a a a a a a [4] a 5 0876
CANELA 1 a a a a a a a a a 534 TR
Total 829,65 274075 3729355 100,9355 1042475 2221105 3.1425 15,5825 125,655 51174071
Total Dia 2045 a2 69 282 24 1132 4 20 361
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Nutricional Dia 19
DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON QUESD CREMA
Ingredienbes Grarmaje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g) Carbohidratos {g) Hiesro Cakio O Fibra Acido Falico Precic
10 5 0.4 a1 0.5 a [1] [1] a a 5112
0.1 a a a ] a a a a a 51
100 268 v 4,1 53.7 2,2 3125 a,0 [1] 85 $527
an 104, 7 2,262 10,47 0,788 0,38 23,87 0, 1617 a 3,06 5 148
Total avi 8.0 14,6 54.5 26 36,5 0.2 0.0 88,0 5 787
ALMUERZO
ENTRADA: COLIFLOR
Graraje Nelo Calarias Praleings (g) Lipidas (g) Carbohidratas {g) Hiesro Cakio s Fibra Acido Falico
130 288 2,244 10,2028 5532 10,5028 ] a 2,638 61,32 5133
5 £4 85 a 4,885 a 0,015 a a a a 57
JUED DE LIMON ] 1,25 o018 ] 10,4325 0,005 10,3505 0,025 09,0175 0,645 56
SAL 0.5 a a a L] a a a a a 50
PLATO DE FONDO: PAND A LA MANTEQUILLA CON VERDURAS SALTEAD.
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (5] Cambohidratas (5} Higsrio Calan i Fibra Acido Folico
PO 120 147 26.4 3,06 1,44 264 276 a a a % BOB
MANTEQUILLA 10 74,874 0,085 8,29 0,006 0,016 2,35 0,005 a 0,28 543
PIMIENTA 1 a a a ] a a a ] a 520
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
ZAPALLO ITALIAND a0 8.4 0,636 0,084 1,74 0,252 a 0,12 0,612 13.36 5101
BEREMJEMNA an 16.8 0.48988 0,138 3,578 0,21 3.6 0,09 2,25 8,64 § 195
CHAMPIRONES S0 13,55 1,085 10,2355 2,57 087 3 10,4355 1,105 a1 5198
ZANAHORIA an 13.5 0,337 10,0537 3,15 10,1863 9.3 0,08 1.2 4,14 521
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 10,0015 a a a a 57
CEBOLLA o 1.4 0,348 0,048 2,588 0,086 L] 0,057 0,48 57 519
POSTRE: FLAN DE CARAMELO
Ingradienleas Graraje Nalo Calafiasg Prabsinas (g) Lipidias (g) Cabohidratas (] Higsr Calan Aifs Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 5B.52 3,896 2,304 5,76 0,08 145.2 0,468 a &,086 579
FLAM 14 54 a a 13 a a a a a 553
Total 518,894 35,6946 25288 40,1875 4 B0TE 238 BA0S 1,268 8,2025 109,181 51 496
ONCE
TE COM ENDULZANTE W PAN PRE HORNEADDO SIN GLUTEN CON MAMJAR
Ingredienbas Gramaje Nelo Calarias Praleinas () Lipidas (5] Cambohidratas (5} Higsrio Calan i Fibra Acido Folico
TE HOJA 3 2 0.2 a 0.3 a a a a a 524
ENDULZANTE 0,1 [1] [1] a a a [1] [1] 1] ] 51
PAN PRE HORMNEADO SIMN GLUTEN 100 268 v 4,1 53.7 2.2 25 0,0 a 85 5527
WMANJAR 20 33 a 1,2 11,4 ] a a a a 538
Total AZ3 a8 53 a5.4 22 3125 a a as 5 590
CENA
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Cabohidratos g} Hiesriz Calkan A Fibia Acido Folice
ZAPALLD 100 31.9 1,07 0,224 7,67 0,425 16.3 0,105 2.6 10.5 5134
RARA a0 401 1.55 a1 8,25 0,55 5.5 a 1] ] 538
ZakAHORIA 20 a 0,218 10,0358 21 10,1342 68,2 0,08 0.8 2,78 514
CEBOLLA 15 5,7 0,174 0,024 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,85 59
ACEITE 5 44,85 a 4,885 ] 0,0015 a a a a 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
PLATO DE FONDD: CROQUETAS DE ATUN COMN CORBATITAS SIN GLUTEM
Grarmaje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g) Carbohidratos {g) Hiesro Cakio O Fibra Acido Falico
ATUN EM AGLUA 100 131 28,6 a5 ] 32 12 0,44 1] 47 5758
ZANAHORIA 15 68,75 10,1635 002685 1.575 008315 4,65 0,045 0.6 2,07 510
CEBOLLA 15 57 0,174 10,024 1,2845 0,033 3 10,0255 0,24 2,85 55
PAN RALLADO SIN GLUTEM 15 a0 0,5 a6 an [ 8.0 [1] a 13 560
HUEV O 25 A0 3,375 25 1 a5 11,25 0,275 a 1,75 B2
ACEITE 5 44,85 a 4,885 ] 0,005 a a 1] ] 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
CORBATITAS SIN GLUTEM T 230 5.0 a,0 50.0 0,0 a [ [ a 5 628
ACEITE 3 44,85 a 4,885 ] 10,0015 a a 1] a 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
POSTRE: PINAS AL JUGD
Ingrédienbes Graraje Nelo Calarias Praleinas (g) Lipidias (g) Cabohidratos g} Hiesriz Calkan A Fibia Acido Folice
PIFA EMLATADA an 46,74 0,21 0,086 1212 02274 a4 00,0728 0,5712 2,78 £ 110
Total 721,64 A2 0345 1805565 93 304 5,48025 121,35 1,0548 50512 53 24 5 1 854
Total Dia 1536 a5 £dq 253 15 1005 2 13 336
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Dz 20

DESAYUND
LECHE COMN ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON DULC DE MEMBRILLO
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas [g) Carbohidratos (g) Higsrix Calkin dind Fibra Acido Folich Pracia
LECHE DESCREMADA 200 ez &,66 kR 3.6 0.1 242 0,78 a 1016 5131
ENDULZANTE 01 ] a ] ] a a a a ] 51
2AN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 288 T 41 53.7 2.2 25 a.n a a5 5527
DULCE MEMBRILLO 20 48,1 0,08 a1 12,06 a7 3,2 a 0,18 a 53z
Total 7 3.8 4.2 85,8 2.8 3157 a0 0,2 85.0 5 691
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEBDLLACILANTRO
Ingradientas Gramaje Nelo Calariag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas [g) Hiesro Calcn Finc Fibra Acido Folico
TOMATE an 16.8 10,6832 0.3 aTiz 0,36 4 a 072 1z 561
CEBOLLA &0 152 0,484 a1 3,452 0,088 a 0,076 0,64 7B L]
CILANTRO 1 a a a.0 Q a Q Q a a 55
ACEITE 5 £4,85 a 5.0 a 0,0015 a a a a 57
SAL 0.5 a a 0,0 4] a a a a a 50
PLATO DE FONDO: ESTOFADO DE AVE
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas [g) Carbohidratos (g) Higsrix Calkin dind Fibra Acido Folich
POETA 120 155 28,3 T ] B 13,2 a a ] % E15
PADA 20 1604 6,2 0.4 3z 2.2 2z Q a a 5151
CEBOLLA &0 152 0,484 a1 3,452 0,088 a 0,076 0,64 7B L]
ZANAHORLA 20 a 0,218 a.0 21 10,1242 6,2 0,08 0.8 2,78 514
PIMENTON ROJC 20 54 9,178 a0 1,288 0,082 1,8 0,024 0,32 44 556
ACEITE 5 £4,85 a 5.0 a 0,0015 a a a a 57
SAL 0.5 a a a.0 Q a Q Q a a 50
DOREGAND 1 a a a0 a a a a a a 512
POSTRE: COMPOTA MIXTA
Ingradientas Gramaje Nelo Calariag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas [g) Hiesro Calcn Finc Fibra Acido Folico
WANMZANA S0 20,5 0,085 0.2 7B 0,09 3.5 0,02 1,2 14 561
PERA 50 28.5 0,185 0.2 7.55 9,125 5.5 0,08 1.8 3,635 550
ENDULZANTE 2,1 L] a Q Q a a a a a 51
Total 528,1 368172 14,8358 84,314 7, 7an2 T2 0,316 8,22 35,385 51083
ONCE
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON PALTA
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas [g) Carbohidratos (g) Higsrix Calkin dind Fibra Acido Folich
TE HOUA 3,00 2 0.2 Q 0,3 a Q Q a a 524
ENDULZANTE 0.1 a a a a a a a a a 5
AN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 3.7 4,1 53.7 2,2 312,5 2,0 [1] 85 5527
PALTA 25 7TZA45 0,881 7 3,3345 0,458 4,85 0,188 4,32 27765 557
Total 32,45 4,781 11,0 57,3345 2,658 3745 0,188 4,32 112,765 5 GOB
CENA
ENTRADA: SOPA DE VERDURAS CON ARRCZ
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas [g) Carbohidratos (g) Higsrix Calkin dind Fibra Acido Folich
ZAPALLD ITALIANG 100 14 1,16 0.1 28 042 15 0.2 1.02 221 5169
PAPA 20 1604 0,62 a0 33 0,22 2.2 a a a 515
ZANAHORIA 15 8,75 0,1635 a0 1,575 0,08315 4,65 0,045 0,6 3,07 510
CEBOLLA 15 57 9,174 a.0 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,83 59
ARRDEZ 15 54.75 1,071 a1 11,825 00,6465 4,2 10,1835 0,18 1.2 513
ACEITE 5 &4, 85 a 5 4] 10,0015 a a a a 57
SAL 0.5 a a Q Q a Q Q a a 50
PLATO DE FONDO: POLLD ARVEJADO CON ARROZ PILAF
Ingradientas Gramaje Nelo Calariag Praleinas (g) Lipidas (g} Carbohidratas [g) Hiesro Calcn Finc Fibra Acido Folico
POLLD 140 2454 JE22 a4 ] 1.638 15,6 a a a4 5 604
ARVEJAS 15 12,105 0,813 a1 2,175 0,2205 375 3,186 0,735 3,75 523
CEBOLLA 15 57 0,174 a.0 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,83 59
AJC 1 1,48 00,0838 a0 0,331 9,017 1,81 9,016 0,0167 0,031 510
COMING 1 a a 0,0 a a a a a a 513
ACEITE 5 <485 a 5.0 Q 10,0015 Q Q a a 57
Sl 0.5 a a a,0 a a a a a a 50
ARROE 70 2555 4,998 0.5 55,65 3,017 18,6 Q 0,84 56 561
ZANAHORLA 15 6,75 10,1635 a.0 1.575 0,08315 4,65 0,045 0.6 2,07 510
ACEITE 5 A4, 85 a 5.0 a 0,0015 a a a a 57
SAL a5 a a 2.0 a Q Q a a 50
POSTRE: SANDIA NATURAL
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas [g) Carbohidratos (g) Higsrix Calkin dind Fibra Acido Folich
SAMNDIA 100 3z 0,62 2,43 7,19 Q,17 a 0,07 0,3 2,2 570 ]
Total TE2 4B 2 257 882 6,6 88,5 10,7781 47717 58,121 51033
Total Dia 1877 a5 56 200 20 705 1 15 256
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Dia 21

DESAYUNOD
TE COM ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON TOMATEHUEVD
Ingredientas Graraje Nelo Calorias Proleinas (g) Lipicos () Hierro Calcao Finc Fibra Ao FOlico Pracic
TE HOJA 3.00 2 0,2 1] a a a a a 524
ENDULZANTE a1 a a a a a a a a 51
2N PRE HORMEADO SIN GLUTERN 100 268 ar 4,1 2.2 312,5 0.0 a as & 527
HUEWVD FE &0 3,375 2.5 1 0.5 11,25 0,275 1] 11,75 S 62
TOMATE 20 44,2 10,1708 0,086 0,928 o.08 1 0,018 0,18 3 515
ACEITE 5 4485 [4] 4,885 [4] 0.0015 a a a a 57
SAL 3.5 a a a a a a a a a 50
Total 357 7.2 1.7 556 2.8 24,6 0,3 a,2 888 5637
ALMUERZO
ENTRADA: CHOCLO/PIMENTON ROWJO
Traedierlas Craraje weln Calkras Praleras (3] Limigas (5] Tabohiaraios (5] Hiesre: Calkan T Fibra Ao Folics
CHOCOLO an BE.8 2,576 0,544 152 04152 1.6 a 344 3E.64 5143
PIMEMTON RCJC A0 10.8 0,356 0.076 2,578 0,184 3.6 0,048 0.4 a8 5111
JUGD DE LIMOM 1 a Q a Q a a Q 0,129 21
ACEITE 5 44 85 a 4,085 a 0,0015 a a a a 57
SAL a5 a a a a a a a a a 50
PLATO DE FONDO: MERLUZA FRITA CON ARROZ PERLA
Tromedienies Graraje heln TCalrias Fraleras [g) Lipitas (5] Tahohidraios (5] Hiesro Calkia T Fibra oo Folics
NMERLLLIZA 140 1246 2604 1,484 a .43 33.6 a a 4.2 5790
HUENWC i 16 1,35 1 0.4 0.2 4.5 0,11 a 4T 535
FATINA SIM GLUTEM 10 35 ) 0.0 EX) 0.0 [1] [1] 1] 200 S a8
TAN HALLADD SIM GLUTEM 18 a0 05 0.6 3.0 0.5 6.0 [1] 1] 13 T
ACEITE 15 134 55 a 14,855 a 0,0045 a a a a 521
SAL 0,5 1] a a a a a a a a 50
DOREGAND 0.5 a a [ a a a a a 56
ARROZ 70 255.5 4,986 3.017 18.6 0,783 0,64 3.6 561
CEBCLLA 18 57T 0,174 0,033 3 10,0285 0,24 2,65 55
ACEITE 5 4485 a 0.0045 a a a a 57
AL 1 a 1] a a a Q a 51
Ingredientas Graraje Nelo Calorias Fralenas [g) Hieero Calcao Finc Fibra Ao FOlico
LECHE SCREMADA, 100 406 3,33 0,08 121 0,38 a 5,08 566
HIUEW O 25 A0 3,375 0,5 11,25 0,275 a 11,73 562
ENDULZAMTE a1 a a a a a a a S1
Total a70,45 42 699 A3, 8343 Aar. 3205 8,1367 24715 1,6145 5,16 1127439 51430
ONCE
CAFE CON LECHEfENDULZANTE ¥ FAN FRE HORNEADO SIN GLUTEN CON MANJAR
Tromedienies Graraje heln Talrias Fraleras [3) Cipidas (5] Tahohidraios (5] Hiesro Calkia T Fibra oo Folics
LECHE DESCREMADA 100 B 3.33 1,82 4.5 0,05 121 0.38 a 5.08 566
CAFE GRAND 10 5 [ (1] 0,5 a a a a a 5112
ENDULZAMTE a5 a [ [4] a a a a a 54
AN PRE HORMEADO SIN GLUTEMN 100 263 R 4.1 53,7 2,2 3125 0.0 a as 5527
HIANIAR 20 a3 L] 1,2 11,4 a a a a a 535
Total 375,56 743 732 T4 2,25 433,55 0,38 a 0,08 5747
CEMNA
ENTRADA: ZAPALLD ITALIAND
Ingradientas Graraje Nelo Calarias Prabsinas [g) Lipidas (5] Calcio Zine [T7)
ZAPALLD ITALIAND 120 16,8 1,3 0,168 1E 0,24 26,52 203
JUGED DE LIMORM 3 1,25 0,019 1] 10,3505 0,002 0,645 56
ACEITE £l 26,891 4] 2,891 a a a 54
SAL 3.5 a 4] a 4] a a a 50
PLATO DE FONDO: TOMATICAN CON PAPAS DORADAS
Traedierlas Craraje weln Calkras Praleras [3) Limigas (5] Cabot ] Calkan T Fibra A Folits
POETA MOLIDA a0 7T 14,16 1,66 3,6 a ] ] FEEH
TOMATE 100 21 0,33 - S o.09 2.9 15 576
CHOCLO <0 34.4 0,472 0.8 0, 1804 1.72 1832 572
ZANAHORIA, 15 875 0,02685 1,575 £ E5 0,045 0,6 2,07 510
CEBOLLA 0 3.6 0,016 0,663 2 0,018 0,16 1.9 56
AT 1 a a a a a a a a 510
PIMIENTA 1 a a a [4] a a a a 520
ACEITE El 2691 a 2,891 a a a a a 54
SAL a5 a [4] a 1] a a a a 50
Basn, 200 1.2 s B0 1.072 24 0,148 Q Q 5151
ACEITE 5 1.2 s 1,804 1.072 24 0,148 Q Q a7
SAL a5 a 4] 1] 4] a a a a 50
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Tromedienies Graraje heln TCalrias Fraleras [g) Cipidas (5] Tahohidraios (5] Hiesro Calkia T Fibra oo Folics
MANIANA E[] 177 0,057 0,108 4,56 0,054 21 0,012 0,72 0,54 536
MARANIA 30 14.1 0,287 0,036 3.54 0,03 1z 0,021 0,63 9.08 526
PLATAND £l 2736 0,308 0,144 7.02 0,083 1.6 0,048 0,48 5,73 518
=W 3o 16,33 10,2867 10,1317 4,47 0,1233 7,53 0,03 1,017 8,72 522
Total 75,41 2B.8388 12 BE255 41,4045 4,87235 109,1305 03,8833 7 4665 [ 1054
Total Dia 1575 86 56 265 iv 1115 3 i3 389
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Aporte Nutricional Dia 22

DESAYUNO

TE CON ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON HUEVO

Calorias

Ingredientes Gramaje Neto Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico Precio
TE HOJA 3,00 2 0,2 [0} 0,3 [0} o] [0) [0) o $24
ENDULZANTE 0,1 o o o o o o o o o $1
PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 3,7 4,1 53,7 2,2 312,5 0,0 ¢} 85 $527
HUEVO 50 80 6,75 5 2 1 22,5 0,55 o 23,5 $124
ACEITE 5 44,85 o) 4,985 o 0,0015 [¢] o o o $7
SAL 0,5 o [¢] o o o o [¢] o o $o0
Total 393 10,5 14,1 55,7 3,2 335,0 0,6 0,0 108,5 $ 683
ALMUERZO
ENTRADA: APIO/RABANITOS
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
APIO 90 14,4 0,675 0,126 3,285 0,36 36 0,117 1,503 25,2 $75
RABANITO 30 5,1 0,18 0,162 1,08 0,0873 6,3 0,09 0,66 8,13 $96
JUGO DE LIMON 5 1,25 0,019 o 0,4325 0,0015 0,3505 0,0025 0,0175 0,645 $6
ACEITE 5 44,85 o 4,985 o 0,0015 o [¢] o o $7
SAL 0,5 [0) o [0) o [0) [0) [0) [0) o SO0
PLATO DE FONDO: BEFF DE VACUNO CON PURE DE ARVEJAS
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio zZinc Fibra Acido Folico
POSTA NEGRA 120 155,4 28,32 3,72 2,16 4,56 13,2 o) o o $ 615
ACEITE 5 44,85 o 4,985 o 0,0015 [0) [0) [0) o $7
SAL 0,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 $0
AJO 1 1,49 0,0636 0,005 0,331 0,017 1,81 0,0116 0,0167 0,031 $10
ARVEJAS 80 64,56 4,336 0,32 11,6 1,176 20 0,992 3,92 52 $123
SAL 0,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 $0
POSTRE: MANZANA NATURAL
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
MANZANA 200 118 0,38 0,72 30,4 0,36 14 0,08 4,8 5,6 $243
Total 449,9 33,9736 15,023 49,2885 6,5648 91,6605 1,2931 10,9172 91,606 $1.183
ONCE
CAFE CON LECHE/ENDULZANTE Y PAN PREHORNEADO SIN GLUTEN CON QUESILL!
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 200 99,2 6,66 3,84 9,6 0,1 242 0,78 o 10,16 S$131
CAFE GRANO 10 5 0,4 0,1 0,5 0 0 0 0 0 $112
ENDULZANTE 0,5 o o o o o o o o o s4
PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 100 268 3,7 4,1 53,7 2,2 312,5 0,0 ) 85 $527
QUESILLO 40 41,2 5 1,804 1,072 0,056 24 0,148 ) 4,88 S 155
Total 413,4 15,76 9,844 64,872 2,356 578,5 0,928 0 100,04 $929
CENA
ENTRADA: TOMATE/CILANTRO
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
TOMATE 120 25,2 1,0248 0,396 5,568 0,54 6 0,108 1,08 18 $91
CILANTRO 1 o o o o o o o o o $5
ACEITE 5 44,85 o) 4,985 o 0,0015 o [¢] o o $7
SAL 0,5 o] 0 [o] o o o o [¢] [¢] s$o
PLATO DE FONDO: PASTEL DE ZAPALLO ITALIANO
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
ZAPALLO ITALIANO 250 35 2,9 0,35 7,25 1,05 37,5 0,5 2,55 55,25 $422
POSTA MOLIDA 60 77,7 14,16 1,86 1,08 2,28 6,6 o o o $382
ZANAHORIA 15 6,75 0,1635 0,02685 1,575 0,09315 4,65 0,045 0,6 2,07 $10
CEBOLLA 15 5,7 0,174 0,024 1,2945 0,033 3 0,0285 0,24 2,85 $9
ACEITE 5 44,85 o) 4,985 o 0,0015 o o o o $7
LECHE DESCREMADA 20 9,92 0,666 0,384 0,96 0,01 24,2 0,078 o) 1,016 $13
PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN 50 134 1,8 2,05 26,8 1,1 156,2 [0) [0) 42,5 S 263
HUEVO 25 40 3,375 2,5 1 0,5 11,25 0,275 0 11,75 $62
ACEITE 5 44,85 o 4,985 o 0,0015 o o o o $7
SAL 0,5 0 0 0 0 o) o) [0) [0) o SO0
POSTRE: LECHE ASADA
Ingredientes Gramaje Neto Calorias Proteinas (g) Lipidos (g) Carbohidratos (g) Hierro Calcio Zinc Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 100 49,6 3,33 1,92 4,8 0,05 121 0,39 o 5,08 $ 66
HUEVO 25 40 3,375 2,5 1 0,5 11,25 0,275 o 11,75 $62
ENDULZANTE 0,1 ) o] ) [9) ) ) ) ) o S1
Total 558,42 30,9683 26,96585 51,3275 6,16065 381,65 1,6995 4,47 150,266 $1.408
Total Dia 1815 99 66 221 18 1387 4 15 450
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Aporte Nutricional Dia 23

DESAYUND
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON MANJAR
Ingredientas Grarraje Melo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g Carboehidratos (g) Higrro: Calkin Zing Fibra Acido Felice Precic
LECHE DESCREMADA 200 ag 7 4 10 1] 242 1 [1] 10 5131
ERDULZAMTE a1 a [4] a a a a a a a 51
AN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 4 4 54 2 I3 a a as 5527
WANIAR S0 133 a 3 28 a a a a a 585
Total A0 ar 71 azz 2,2 312,5 0,0 a0 850 5754
ALMUERZO
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingradientas GSraraje Malo Caloriag Prabeinas [g) Lipicias () Carbohidratos (G} Hiesro (=1 Anc Fibra Acido Folico
ACELGA 280 AT.5 4.5 a5 9,375 4,5 127,75 a 4,535 34.5 5175
PAPA S0 40,1 1,55 2.1 8,25 0,55 3.5 a a 538
ZANAHORIA an 13.5 0,327 0.0537 3.15 10,1863 9.3 0,09 1.2 & 521
ACEITE 5 44,85 1] 4,885 a 13,0015 a a a a a7
SAL 0.5 a a a a [ a a a a 50
PLATO DE FONDO: CHAPSUI DE AVE CON SPAGUETTI SIN GLUTEN
e Gramae Helo Calorias Trolemat [a) Tipitan (0] Tambohidraios (0] e Calen T Ao Falicn
BOLLC 140 245.4 36, 22 9,354 a 1,638 18,6 a a4 5 604
SROCOLI i 2.8 0,288 0,035 0,506 10,0833 4.6 0,038 3 55
COLIFLOR i 2.4 0,187 0.0169 0,461 10,0413 265 0,024 511 511
CEBOLLIN 10 3.8 0,118 0,016 0,663 0,022 2 0,018 1,8 53z
ZAPALLO ITALIANC an £.2 0,348 0,042 Q.57 0,126 4.5 0,06 8.63 551
ZARNAHORIA 10 4,5 0,108 00173 1,05 13,0621 3.1 0,03 1,38 57
PIMENTON ROJOD 18 4,05 20,1335 0,0285 0,988 0,060 1,38 Q018 3.3 542
SOYA 158 9,36 1,31 0,02 1,01 0,41 2,85 0,03 a 552
ACEITE 3 44,85 ] 4,885 ] 02,0015 1] a a 57
SPAGUETTI SIN GLUTEN 7o 230 3.0 [ 0.0 2.0 2] [ a % 628
ACEITE 5 44,85 1] 4,885 a 13,0015 a a K a 57
SAL 0.5 1] Q ] ] 1] 1] a ] a 50
POSTRE: MACEDONIA
e Gramae Helo Calorias Trolemat [a) ] Cambohidraios (0] Calen T Tibra Ao Falicn
MANTZARA A0 238 0,076 0,144 4,08 2,8 0,016 0,86 1,12 549
HIWI an 1E.33 10,2867 Q1317 £.47 7.E3 Q.03 1.047 8.72 52
FRUTILLA Al a 0,183 K 1 2,115 4.2 0,038 0,78 5.31 585
JUGE0 DE NARANIA 50 274 0,351 0,1 5.2 55 0,025 0.2 15,15 § 44
Total 816,49 53,0052 258657 94,368 203,57 0,418 10,507 9B B6 5 1 850
ONCE
TE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN COMN PALTA
Ingredientes Gramaje Nelo Calarias Probeinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos {g) Higsro Cakda Zing Fibra Acido Folico
TE 3.00 2 0,2 a 0,3 a a a a a 572
EMDULZANTE 0,1 1] L] ] a 1] 1] a ] a 51
PAN PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 263 T 41 53.7 2.2 312,85 2.0 1] a5 5527
PALTA A0 34,4 9,782 4,12 2,884 0,408 <4 0,168 354 24,88 5 50
Total 3344 2,682 1022 56,864 2608 368 0168 354 100,68 5 650
CEMNA
ENTRADA: BETARRAGAICEEBOLLA
Ingredientas Grarraje Melo Calarias Praleinas (g) idas () Carboehidratos (g) Higrro: Calkin Zing Fibra Acido Felice
BETARRAGA 120 2z8 2,184 0,0658 £, T84 3,06 142,86 04548 856 17.76 550
CEDBCLLA 20 7.6 0,232 0,032 1.726 0,044 4 0,038 0,32 3.6 513
JUGD DE LIMON 5 1,25 0,018 a 0,4325 13,0015 10,3505 0,0025 0,0175 0,645 56
ACEITE 5 44,85 L] 4,085 ] 02,0015 1] a ] a 57
SAL 3.5 4] [4] [ [1] a a a a a 50
PLATO DE FONDO: ALBONDIGAS EN SALSA CON ARROZ PILAFF
Ingredientas Grarraje Melo Calarias Praleinas (g) Lipidas (g) Carboehidratos (g) Higrro: Calkin Zing Fibra Acido Felice
POSTA MOLIDA an 103,6 1E.88 248 1,44 3,04 a.8 a a a 5 509
ZAKAHORIA 15 8.75 10,1835 0,02685 1,575 0,08315 465 0,045 0.6 2,07 510
EBOLLA 15 5,7 0,174 10,024 1,2845 0,033 3 0,0285 0,24 2,65 55
PAN RALLADC SIN CLUTEN 15 Al 0,5 0.6 a0 0,3 480 a [1] 13 560
ACEITE 10 a7y [4] 8,97 a 0,003 a a a a 514
SAL 0.5 1] L] ] ] 1] 1] a ] a 50
SALSA DE TOMATES 35 21 0,245 0,22225 4,7 10,7475 8,75 0,2005 LOFTS 5.6 541
ARRDZ 5 1E.25 0,357 2,03235 3,875 02,2155 1.4 02,0543 2,06 0.4 54
ZAKAHORIA 15 8.75 10,1835 0,02685 1,575 0,08315 465 0,045 0.6 2,07 510
ACEITE 5 A4 85 1] 4,885 a 13,0015 a a a a 57
SAL [ 1] Q ] ] 1] 1] a ] a 50
POSTRE: JALEA
Ingradientas GSraraje Malo Caloriag Prabeinas [g) Lipicias () Carbohidratos (G} Hiesro (=1 Anc Fibra Acido Folico
JALEA POLVO 14 36,06 0,014 0,014 9,684 0,009338 1,554 a 0,084 1,554 539
Total 451,38 23832 234685 36,368 8,543138 228,9545 0,5653 4,855 48,749 5 B21
Tetal Dia 2003 85 &6 273 21 1062 1 15 343
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Dix 24

DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SN GLUTEN CON HUEVOITOMATE
Ingresdientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipithas () Carbohidratas () Hiesris Calso Ans Fibra Acido Folice Pracio
CAFE GHAND 10 5 0,4 0,1 0,5 a 4] a a a 5112
ENDULZANTE 0.1 [i] [1] a a a 4] a a a 51
PAN PRE HORMNEADD SIN GLUTEN 100 283 T 41 3.7 .2 3125 0.0 a a5 5527
HUEWD 25 A0 3,375 1 0.5 11,25 0,275 a 11,75 SEZ
TOMATE 15 3,15 10,1281 0,636 10,0675 0,75 10,0135 0,135 2,25 511
Total 311 7.2 55.4 2,5 24,5 0,5 a,1 98,0 5713
ENTRADA: BROCOLI
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Pralainas [g) (g Carbohidratos (g} Hiesro Calsio Zinc Fibra Acido Folico
BROCOLI 110 30.8 3.278 5,566 09223 S0.6 a 2,58 55 559
JUGD DE LIMON 5 1,25 0,019 10,4325 0,005 10,3505 10,0025 0,0175 0,645 56
ACEITE 5 £4 85 a 4,885 a 0,005 a a a a 57
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
LATO DE FONDO: REINETA & LA MANTEQUILLA CON PURE MIXTO
Ingresdientas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) das (5] Carbohidratas () Hiesris Calso Ans Fibra Acido Folice
HEINETA 150 157,65 2B.85 4,05 1,35 j:] A7.5 a a a 51154
MANTEQUILLA 20 149,848 0,17 16.58 a,0i2 0,032 47 a,01 a 0,56 4 56
SAL 0.5 a a a a a a a a ] 50
PIMIEMTA 0,3 a [7] [7] a a [i] ] ] a 4B
PAPA 120 96,24 3r2 0,24 16,8 1,32 13.2 a a a 501
ZAPALLD 120 3828 1,284 0,2688 9,204 0,51 21,86 0,126 3,12 12,6 5160
LECHE DESCREMADA 30 14,88 0,989 0,578 1,44 0,015 3E.3 0,117 a 1,524 520
MANTEQUILLA 20 9,36 1,31 0,02 1.01 0,41 2,65 0,03 0,24 0,56 506
SAL 0.5 1] a a 1] a L] a a a 50
POSTRE: FLAN DE CHOCOLATE
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Pralainas [g) Carbohidratos (g} Hierro Calsin Zinc Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 58.52 3,936 5,76 0,08 145.2 0,488 a 8,086 539
FLAN 14 54 a 13 a a a a a 55%
Total 858,778 43,728 57,5745 50723 342 6805 0, 7535 8,2375 TE. B85 51 868
LECHE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON MANTEQUILLA
Ingradienias Graraje Nalo Calarias Pralainas [g) Lipicias (g) Carbohidratos (g} Hiesro Calsio Zinc Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 200 8.3 8,68 3,64 9.6 a1 242 0,78 a 10,16 5131
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 T 41 53.7 2,2 3125 0,0 a as 5527
ENDULZANTE a1 a a a a a a a a a 51
MANTEQUILLA 10 74.974 0,085 8,28 0,006 0,016 2,35 0,005 a 0,28 548
Total 442,174 10,445 1625 83,308 2,318 558,85 0,785 a 544 5307
CENA
ENTRADA: PORCTOE VERDES
Ingradienles Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias {g) Carbohidratos (g} Hiesri Cakia A Fibra Acido Folice
POROTOS VERDES 120 42 2,288 0,336 9,468 1.536 5.2 0,432 312 Jooe 5261
JUGO DE LIMON 5 1.25 0,019 a 10,4325 0,015 10,3505 10,0025 00175 0,645 56
ACEITE 5 44,85 a 4,985 1] 0,015 L] a a ] 57
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
PLATO DE FONDO: PANTRUCAS
Ingresdientas Graraje Nelo Calarias Praleinas (g) Carbohidratos (g) Hiesro Caldo Ang Fibra Acido Folico
POSTA MOLIDA a0 7.7 14,16 1,08 .28 8,6 a a a 5382
HARINA SIN GLUTEN 50 173 1.5 420 0.5 [1] 1] ] 100,0 5235
PAPA 120 9E. 24 vz 16,8 1,52 13.2 a a a 551
CEBOLLA 15 57 09,174 1,2845 0,033 3 0,0285 0,24 2,85 58
ZARAHORIA 15 8,75 10,1635 1,575 0,08315 4,65 0,045 0.6 2,07 510
ACEITE 5 A4 85 [i] [] 10,0015 [i] ] a [] 57
SAL 0.5 a [1] a 1] a a a a 50
CILANTRO 1 [1] [1] [1] [1] a [i] a a a 55
POSTRE: ENSALADA DE FRUTAS
Ingradienles Graraje Nalo Calarias Praleinas (g) Lipidias {g) Carbohidratos (g} Hiesri Cakia A Fibra Acido Folice
MANZANA £l 17.7 0,057 0,108 4,56 0,054 2.1 0,012 0,72 0,54 536
NARANIA a0 14.1 0,287 0,036 3,54 0,03 12 0,021 10,63 9,09 526
PLATAND A0 27.36 0,309 0,144 702 0,083 1.8 0,048 0,48 573 518
EIWI an 1833 10,2567 0,137 447 10,1233 .63 0,03 1,017 8,72 537
Total 5E49,563 22,8438 13,32855 95,24 8,01635 108, 7305 0,618 8,8245 167 205 51120
Tetal Dia 1580 B4 &6 27z 16 1331 2 13 439
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Dix 25

DESAYUND
TE COMN ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON MANJAR
Ingredienles Graraje Nalo Cakarias Prabaings [g) Lipitias (g) Carbohidratas (5} Higsrro Cakan e Fibra Acido Falico Pracio
TE HOJA 3,00 2 0,2 a 0,3 a a a a a 524
ENDULZAMTE [K [1] [i] a [1] a a a a a 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 263 a7 4.1 3.7 2,2 125 0.0 a a5 5527
MANJAR 20 53 1] 1.2 1.4 1] ] a a a 538
Total 373 3.8 5.3 85.4 2.2 3125 a,0 a,0 5.0 5 590
ALMUERZO
ENTRADA: REPOLLOVACEITUNAS
Ingrédienbas Graraje Nelo Calkarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesrix Calkan A Fibra Acido Folice
REPOLLD 100 24 1.21 0,18 537 0,56 A7 a 27 SE.7 s1z2
ACEITUINA o 1.6 0,14 1.27 0,13 0,16 8.1 10,0063 0,258 10,0872 529
JUGD DE LIMON 5 1,25 0,018 a 10,4325 0,015 10,3505 00,0025 0,0175 0,645 SE
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 0,001 a a a a 57
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
PLATO DE FONDO: CAZUELA DE CERDO
Ingredienles Graraje Nalo Cakarias Prabaings [g) Lipitias (g) Carbohidratas (5} Higsrro Cakan e Fibra Acido Falico
PULPA DE CERDO 130 164,68 26,52 8,24 8,11 arr 32.5 a a a 5520
PAPA 100 an.2 3.1 0,2 16.5 1.1 11 a a [i] 576
ZAPALLD 40 12,76 0,428 10,0858 3,088 9,17 7,32 a 1,04 4.2 $53
ZANAHORIA 15 8,75 10,1635 0,02685 1,575 0,08315 465 a 0.6 2,07 510
CEBOLLA 15 57 0,174 0,024 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,55 58
CHGCLO 40 34,4 1,288 0472 T.E 10,2078 0,8 10,1804 1,72 16,32 532
ACEITE 5 9,38 1,31 0,02 1.01 0,41 2,85 0,03 0,24 a 57
OREGAND [1] [1] a a a a a a a [i] £0
SAL 0.5 a 1] a 1] 1] a a a 1] 50
POSTRE: COMPOTA DE HUESILLO
Ingradienbag Grarmje Nalo Calarias Proleinas [g) Lipidos (g} Carbohidratos (g} Hiesro Calcio Anc Fibra Acido Folico
HUESILLD 50 118 1,805 0,38 085 2,03 14 0,285 4115 0,15 5391
ENDULZANTE 0,1 a a a a a a a a a 51
CLAVD DE OLOR a a a a ( a a a a a 50
Total 538,55 36,1575 1386745 73,74 8,53675 129,5705 10,5333 10,8315 85,0222 51304
ONCE
CAFE CON ENDULZANTE Y PAN PRE HORMEADD SIN GLUTEN CON QUESO CREMA
Ingrediesbes Gramaje Mealo Calarias Probeinas (g) Lipidios (g} Carbohidratas (g} Hiesrro Cakdn Ang Fibra Acido Falico
CAFE GRANO i 5 0.4 0,1 0,5 a a a a i 5112
ENDULZANTE 0,5 a a a a a ] ] ] a 54
RMEADD SIN GLUTEN 100 268 N 4.1 53.7 2.2 3125 a0 a a5 5527
ESD CREMA 20 86,8 1,506 6,88 0,532 0,24 1588 03,1078 a 264 £ 09
Total 328 5608 11,18 54,732 244 325,48 10,1078 a 8764 5 741,684
CENA
ENTRADA: CREMA DE VERDURAS
Ingredienles Graraje Nalo Cakarias Prabaings [g) Lipitias (g) Carbohidratas (5} Higsrro Cakan e Fibra Acido Falico
ACELGA 170 323 3.08 0,34 8,375 3,08 86,87 10,6137 3077 23,46 5118
PAPA 50 40,1 1,55 a,1 8,25 10,55 55 a a a 538
ZANAHORIA 15 8,75 10,1635 0,02685 1,575 0,08315 465 0,045 0.6 2,07 510
CEBCLLA 15 57 0,174 0,024 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,55 59
AT a a a a a a a a a a 50
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 10,0015 a a a a 57
SAL 0,5 [1] a [ [i] [i] [1] a a a 50
FLATO DE FONDO: POLLO A LA PLANCHA CON ESPIRALES SIN GLUTEN A LA OLIVA
Ingrédienbas Graraje Nelo Calkarias Praleinas [g) Lipidas (g} Carbohidratos (g} Hiesrix Calkan A Fibra Acido Folice
POLLD 120 2112 IZTE 8,052 a 1,404 16.8 a a 7.2 5518
ACEITE 3 44,85 1] 4,985 1] 0,0015 a a a 1] 57
SAL 0.5 a 1] a 1] 1] a a a 1] 50
ESPIRALES SIM GLUTEN D 230 5.0 0,0 50.0 0,0 [1] 0,0 0.0 a 5628
ACEITE DE OLIVA 15 134,55 a 14,855 a 0,057 0,027 0,009 a a S8l
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
FOSTRE: JALEA CON FRUTA
Ingredienles Graraje Nalo Cakarias Prabaings [g) Lipitias (g) Carbohidratas (5} Higsrro Cakan e Fibra Acido Falico
JALEA POLYD 14 IB.0E 0,014 0,014 3,684 0,008358 1,554 a 0,084 1,554 539
PLATAND o 2736 0,308 0,144 7,02 0,083 1.8 0,046 0,48 5,73 518
Total 815,74 43,0305 3362585 84,3885 5,302458 120,201 10,7442 4481 42864 51476
Total Dia 2018 A5 &4 278 18 A1 i 15 301
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DESAYUND
LECHE COM ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON PALTA
Ingrédienbag Graraje Nelo Calarias Praleinas [9) Lipidas (g) Carbohidratos (5} Higsrix Ak Zind Fibra Acido Folico Pracio
LECHE DESCREMADA 200 g2 8,66 3,84 a6 9.1 242 .78 Q 1016 5131
ENDULZANTE 0,5 a a a a a a ] a ] 54
28N PRE HORMNEADO SIN GLUTEN 100 268 37 4,1 53,7 2,2 312,5 0,0 [1] [E 5527
PALTA A0 84,4 0,782 8,12 2,984 0,408 <4 0,168 3,54 24,868 5 50
Total 432 11,2 14.1 86,3 2,7 5589 a8 3.8 119.8 5712
ALMUERZO
ENTRADA: PALTA REINA EM CAMA DE LECHUGA
Ingrédienbag Graraje Nelo Calarias Praleinas [9) Lipidas (g) Carbohidratos (5} Higsrix Ak Zind Fibra Acido Folico
PALTA an 96,6 1,188 9,18 4,446 0,612 8,6 ] 5,78 rgz 573
PECHUGA DE POLLC 20 2604 2,46 0,78 0,34 044 5.6 Q Q a 586
MAYONESA 5 3585 0,055 3,885 0,135 0,025 [18=] 0,00735 a 0,384 520
JUGED DE LIMON 5 1.25 0,018 Q 10,4325 0,001 , 3505 10,0025 00173 0,645 56
SAL 0.5 a a a ] ] ] ] a ] 50
LECHUGA an 38 0,387 0,066 0,636 0,09 3.6 0,051 0,54 21,36 523
PLATO DE FONDO: GOULASH DE VACUNO CON ARROZ PERLA
Ingrédienbag Graraje Nelo Calarias Praleinas [9) Lipidas (g) Carbohidratos (5} Higsrix Ak Zind Fibra Acido Folico
POSTA NEGRA an 1036 1B.88 248 1,44 3,04 a8 a a a §410
CEBOLLA an 1.4 0,348 0,048 2,589 0,086 [:] 0,057 0,48 57 519
TOMATE 50 10,5 0,427 0,165 3,52 0,235 25 0,045 0,45 7S 538
SALSA DE TOMATES n 252 1,134 10,2667 5,64 0,587 10,5 10,2408 1,283 8,72 549
ZANAHORLA 20 a 0,218 10,0353 21 01242 a2 0,08 0.8 2,78 514
ACEITE 5 44 85 a 4,885 a 00,0015 a a a a 57
PIMIENTA [7] [i] [i] ] [] [] [] [] a ] a0
SAL 0.5 a a a a a a ] a a 50
ARROZ ] 2555 4,898 04613 55.65 3,017 18,6 0,783 0,64 56 561
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 0,001 a Q Q a 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
POSTRE: FLAN DE CARAMELO
Ingredientes Grammaje Nelo Calariag Praleinas (g) Lipidas (5] Carbohidratas () Hiesrro Caksn Zirme Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 120 58,52 3,006 2,304 5,76 0,08 1452 0,468 a 8,096 579
FLAM 14 54 a a 13 a a L] a a 553
Total TE2,08 361 20,7218 34 5485 8,6007 221,B505 1,68505 10,1805 94, 385 5047
ONCE
TE CON ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD 3IN GLUTEN CON JAMON/MANTEQUILLA
Ingradienlas Gramwaje Malo Calarias Praleinas () Lipidas (g) Carbohidratas (g) Higrriy Calkan At Fibra Acido Falico
£ HOJA 3,00 2 0,2 a 0,3 a a a a a 524
LECHE DESCREMADA 200 g2 8,66 AE 4 ER 4 9.1 242 .78 Q 1016 5131
ENDULZANTE 0,1 a a q e a a a a a a 51
2AM PRE HORNEADO 5IN GLUTEN 100 268 v 41 537 22 325 Qo a a5 5527
JAMION DE PAVD 40 51.2 7.56 2,036 0,148 1,1 ] 1,18 a 24 5382
MANTEQUILLA 10 74,874 0,085 8,29 0,006 0,018 2,35 0,005 a 0,28 5 A48
Total 485,374 1B, 205 1B, 264 a3, 754 3,416 560,85 1,865 a 7,84 51113
CENA
ENTRADA: PEPINAICILANTRO
Ingrédienbag Graraje Nelo Calarias Praleinas [9) Lipidas (g) Carbohidratos (5} Higsrix Ak Zind Fibra Acido Folico
PEFIND ENSALADA 200 26 1,078 0,26 5,82 0,564 2B 0,458 2 278
CILANTRO 1 a a [7] 1] 1] [] [] a [i]
ACEITE 5 Ad_BS a 4,885 a 00,0015 a a a a
JUSD DE LIMON 5 1,25 0,018 Q 10,4325 10,0015 10,3505 10,0025 00,0173 0,645
SAL 0,5 a [i] ] [] [] [] ] ] ]
PLATO DE FONDO: AJIACO
Ingredientes Grammaje Nelo Calariag Praleinas (g) Lipidas (5] Carbohidratas () Hiesrro Caksn Zirme Fibra Acido Folico
POSTA NEGRA an 1036 1B.88 248 1,44 3,04 ag ] a a 5410
PARA 160 128,32 4,56 0,32 264 1,76 7.6 a a a 5121
CEBOLLA 15 57 2,174 0,024 1,2845 0,033 3 10,0285 0,24 2,83 59
ZANAHORIA 15 8,75 0, 1635 0,02685 1,575 0,08315 4,65 0,045 0.6 2,07 510
HUEVD 25 a a [1] a a a 4] a 11,75 562
ACEITE 3 2681 a 2,99 a 10,0003 a Q Q a 54
DOREGANC 1 a a a a a a a a a 512
SAL a.5 a a Q a a a Q Q a 50
POSTRE: NARANJA NATURAL
Ingrédienbag Graraje Nelo Calarias Praleinas [9) Carbohidratos (5} Higsrix Ak Zind Fibra Acido Folico
HARANLA 1EQ 84.6 1,6802 21,24 0,18 7E 0,126 3,78 54.54 5157
Total 343,38 25 2745 36,862 5,48405 G2.4005 0,534 2,B5T5 45,115 51813
Total Dia 2052 a1 262 20 1404 5 17 357
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DESAYUND
CAFE CON ENDULZANTE Y PAN PRE HORNEADO SIN DE GLUTEM CON TOMATE
Ingradienbas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5] Carbehidratos (5] Hiesr Caksa Zims Fibra Acido Faolico Pracia
CAFE GRAND D 3 0.4 3.1 0.5 a a a a a 5112
ENDULZANTE 0,5 a a a a a a a a a 54
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 263 T 4,1 337 2.2 3125 0.0 a a5 5527
TOMATE o 8.3 10,2562 0,089 1,382 0,135 1.5 Q.07 0,27 4.5 523
Tetal ara 44 4.3 556 2.3 34,0 2.0 3.3 88,5 5 BEE
ALMUERZO
ENTRADA: SOPA DE ARROZ CON VERDURAS
Graraje Nelo Calarias Prolenas (g) Lipidias (g) Carbohidratas () Hiesin Calkio v Fibra Acido Folico
ZANAHORIA 15 6.75 10,1635 002685 1.575 0.08315 465 0,045 06 207 510
CEBOLLA 15 57 0,174 0,024 1,2845 0,033 i 10,0265 0,24 2,85 59
ARROZ 20 73 1,438 10,1318 15.8 0.562 5.6 0.218 0,24 1.6 517
ACEITE 5 44,85 a 4,085 a 10,0015 a a a a 57
CILANTRO 1 a a a a a a a a a 55
SAL 0.5 a a a a a a a a a 0
PLATO DE FONDO: POLLO A LA PLACHA CON PAPAS FRITAS
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5]} Carbohidratos (g} Hiesri Calsa T Fibra Acido Folico
POLLD 120 2912 276 8,052 a 1,404 16.8 a a 7.2 5518
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 90,0015 a a a a 537
COMIND 1 a a a a a a a a a 513
SAL 0.5 a a a a a a a a a 50
PAPA 1EQ 144,35 5.58 0,36 287 1.88 18.8 a a a 5 136
ACEITE 15 134,55 a 14,8955 a 10,0045 a a ] ] s21
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
POSTRE: DURAZND NATURAL
Ingrasdientas Gramaje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5]} Camohidratas () Hiesti Calao Zir Fibra Acido Falico
DURAZMO 110 47,3 0,77 0,089 1221 0,1 5.5 0,154 2,64 3,74 5130
Tetal 712,58 40,8755 3361865 80,6735 4 50085 55,35 10,4455 3,72 1746 5 824
ONCE
LECHE COMN ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADO SIN GLUTEN CON QUESD CREMA
Ingredienles Graraje Nelo Calarias Prolenas (g) Lipidias (g) Carbohidratas () Hiesin Calkio v Fibra Acido Folico
LECHE DESCREMADA 100 48,6 3.33 1.92 4.8 0,05 121 0,38 a 5.08 5 66
ENDULZANTE 0,5 a a a a a a a a a 54
28N PRE HORMEADD SIN GLUTEN 100 268 7 41 53.7 2.2 125 0,0 a as 5527
QUESD CREMA 20 66,8 1,508 a,88 0,532 0,24 15,56 10,1078 a 2,64 459
Total JET 4 8,538 13 58,032 248 449 48 04878 a 9272 5 695
CENA
ENTRADA: CHOCLO/PIMENTON
Ingradientas Graraje Nalo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5]} Carbohidratos (g} Hiesri Calsa T Fibra Acido Folico
CHOCLO 7o a0.2 2,254 0,626 13.3 10,3633 14 10,3157 3,01 3206 5125
PIMENTON ROJO 40 10,8 0,356 0076 2576 0,184 3.6 0,048 0,64 a8 5111
JUGD DE LIMON 5 1,25 a,018 a 10,4325 90,0015 10,3505 10,0025 00475 0,645 5B
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 90,0015 a a a a 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 50
FLATO DE FONDO: MERLUZA A LA PLANCHA CON CORBATITAS SIN GLUTEN A LA OLIV
Ingredientes Graraje Nelo Calarias Proleinas [g) Lipidias (g) Carbohidratas (g) Hiesro Calksin Zne Fibra Acido Folico
WMERLLEZA 130 115.7 24,16 1,378 a 3,185 31.2 1,703 a 8 5734
ACEITE 5 44,85 a 4,885 a 10,0015 a a a a 57
SAL 0,5 a a a a a a a a a 0
FIDEOS io 2E0.4 9,31 1,089 5236 1,481 40,6 1,032 4,78 3.6 502
ACEITE DE OLIvA 10 80,7 a 9,97 [7] 0,038 0,018 0,006 a [7] 554
SAL 0,5 a a { a a a a a 50
POSTRE: JALEA CON FRUTA
Ingradienbas Graraje Nelo Calarias Praleinas [g) Lipidas (5]} Carbehidratos (5] Hiesr Caksa Zims Fibra Acido Faolico
JALEA POLVD 15 40,8 2.015 0,015 10,58 0,010005 1,665 a 0,08 1,665 542
PLATAND 25 54 a a 13 a a a a 4,775 515
Total 722,55 6134 23,334 92 2585 5.275805 7EB335 40072 85175 85,445 51135
Total Dia 2102 a9 74 268 15 a8 5 13 285
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Hi al Dia 28

DESAYUND
TE CON LECHE'ENDULZANTE ¥ PAN PRE HORNEADD SIN GLUTEN CON QUESILLO

Tngredientes Graraje Helo Takras Froteras (9] Lipidas (5) Cabchidraios (5] Fiero Talso Fire Fibra Fracio
TE HOJA 3,00 2 a a 1] a a a a 524
CHE DESCREMADA 200 ag 7 4 10 [ 242 1 a 5131
ENDULZAMTE 0.1 a a a 1] a a a a a 51
PAN PRE HORMEADO SIN GLUTEN 100 268 4 4 54 2 313 a a as 5527
QUESILLD A0 41 5 2 1 a 24 a a 5 5155
Tt 410 16 10 as 2 579 1 a 100 & B3IB
ALMUERZO
ENTRADA: TOMATE/CEROLLA/NILANTRO
Tharedientes Tramaje Hele Talrias Sralenes (9] Lipicas (5] Tabohidrabos (5] Fiere Takea B Tibra
TOMATE 100 21.0 0,2 0,3 ) 0,5 5.0 0,1 0,2 596
EBOLLA a0 1.4 0.3 0,0 2.6 0,1 6,0 0,1 0.5 519
CILANTRO 1 0,0 0,0 0.0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 55
ACEITE 5 £4.9 0,0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0,0 57
SAL 0.5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50
PLATO DE FONDO: PASTEL DE CHOCLOD
Thamedienles Tramaje Heln Talrian Sralenes (9] Lipitas (5] Tabohidrahos (5] Fiero Cakeo B Fibra Aodn Folicn
CHOCLO 280 215 8,05 4AT.5 1,2875 5 a 10.75 114.5 5a48
POLLC A0 7o4 10,92 1] 0,468 5.6 0,736 a 2.4 5173
POSTA MOLIDA ) 5.8 9,44 0,72 1,52 &4 a [1] ] £2z4
EBOLLA 15 57 0,174 0,024 1.2845 0,033 3 10,0265 0.24 2,65 55
ACEITE S5 44,85 a 4,885 [4] 01,0015 a a a [4] 57
ACEITUNAS 1o 1.6 2,14 1,27 2,13 0,16 a1 10,0063 0,258 02,0872 529
PAEAS a 24 10,2578 01,0368 8,288 0, 1664 3,82 00,0218 00,4688 0,284 s
ALBAHACA 1 a a a a a a a a a 517
ACEITE 5 4485 a 4,885 [4] 00,0015 a a a a 57
SAL 0.5 a a a 1] a a a a 1] 50
POSTRE: MAICENA CON LECHE
Tngredientes Sraraje Heln Takras Sralenas ) Lipidas (5 Carbchidraios (] Fierro Calan Tne Fibra Ao Folico
MATCEMA 18 57.15 0,03845 0.0075 13,685 0,07125 0.3 0,003 0,15 1] 550
LECHE DESCREMADA 200 86,2 3,66 3,84 8,6 a,1 242 0,78 a 10,16 5131
ENDULZAMTE Q.1 a2 a a2 L] a2 a a2 a a 51
Total 545,45 A0 1E3I6 23,5378 3. 1615 4, 16854 38,02 1 130978 140,8012 51295
ONCE
CAFE CON EMDULZANTE Y PAN P N GLUTEN COMN PASTE DE AVEPIMENTON
Ingredientas Gramaje Nalo Calksrias Prabaings [g) Cabohidrabos (gl Hiesro Calkan A Fibra Acido Folico
CAFE GRAND o 5.0 2.4 0.5 2.0 2.0 2.0 2.0 a.0 5112
ENDULZANTE 0.5 0.0 0.0 i a.0 0.0 0.0 0.0 0.0 a.0 54
PAN PRE RNEADD SIM GLUTEN 100 268,00 37 4,1 53.7 2.2 2= a0 2,0 a5.0 5527
POLLC o 528 a2 2.0 0.0 0.4 4.2 0.6 a.0 1.6 51
PIMENTON ROJC ] 2,7 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 0,2 2,2 5
MANDNESA o 7.7 0.1 4.0 0.3 1.8 2.0 2.0 0.8 5
SAL 0.5 0.0 0.0 0,0 0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 o
Total 4002 125 142 55.1 319.4 0.6 0.2 AB8 5 B&D
CENA
ENTRADA: SOPA DE POLLO CON VERDURAS
Tngredientes Graraje Helo Takras Froteras (9] Lipitas (5) Carbchidrais (5] Fiero Talso Fire Fibra Fio Folico
PECHUGA DE POLLC 40 521 a8 1.5 a7 [18:] 1.2 0.0 0.0 a.0 5173
ETETY 20 16.0 0.6 a,0 3.5 0,2 2.3 0,0 0,0 0,0 515
EAPALLD 10 0.1 0.0 0.5 0.0 1.6 0.0 0.3 1.1 513
ZARARDRIA, 0 0,1 0,0 11 0,1 3,1 0,0 0,4 1.4 57
EBOLLA 10 0.1 .0 [18=] 2.0 2,0 2.0 0.2 1.2 56
ACELGA 20 0.4 0.0 0.5 0.4 10,2 a.1 0.4 2.5 514
ACEITE 5 0,0 5.0 a.0 2.0 2.0 2.0 2.0 0.0 57
SAL 0.5 Q. 0.0 o.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 5@
E FONDO: TORTILLA DE POROTOS VERDES CON ARROZ PIAMONTESA
Ingredientas Gramaje Malo Proleinas [g) Lipidas (] Carbohidratas (gl Hiesro ‘CakEo A Fibra Acido Folies
DOROTOS VERDES 200 3.8 0,6 15,8 2,6 82,0 0,0 5,2 86,6 5436
ZaMAHORLA 15 0,2 2,0 1.6 2.1 AT 2.0 0.6 2.1
CEBOLLA 15 0,2 0,0 1,3 0,0 3.0 0,0 0,2 2.9
ACEITE 5 0,0 5.0 a.0 2.0 2.0 2.0 2.0 0.0
SAL 0.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 a.o
HUEWD 25 3.4 2.5 1.0 0.5 1.3 0.3 2.0 11,8 5 B2
ARROE o 5.0 0.5 55.7 3.0 186 0.8 0.8 5.6 561
PIMEMTON ROJD 0 0,1 0,0 0.6 0,0 0,9 0,0 0,2 2.2 )
ACEITE 5 0.0 5.0 a.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 57
SAL 0.5 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,0 0,0 50
POSTRE: HELADD
Traredientes Craraje Heln Takrias Sralenas @) Cigioas (5] Carbohidraios (5] Fieeros Calan Tt Fibra e Felicn
HELADO 100 1470 2,0 0,0 360 a0 a0 a0 2,0 0.0 5185
Total 5886 22,8 202 834 7.8 162,0 1,3 8,2 AEZ 51042
Total Dia 1554.7 #1.0 67,7 2B7.0 170 12289 3.E 215 4288
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Anexo 6. Alimentos utilizados en la Planificacion Alimentaria para Adultos Sanos

LACTEDS
COSTO POR UNIDAD
MARCA CANTIDAD 1ME0 UDER TOTTUS FERIA LIBAE 1 FERIA LIBAE 2 ARECIO PAOMEDIO PRECIO PROMEDIO FINA TR
LECHE DESCREMADA Colun 1000 S50 5533 567 636 5065
WANTEQUILLR Colun 0 FRE S108 ] S103 S0
QUESD CREMA Colun 10 5510 5500 5458 543 5430
QUESILO Colun W ] 5118 10 51006 530
QUESO GOUDA Colun 100 §7.03 S50 ] §6562 §68
CEREALES
COSTO POR UNIDAD
MARCHS CANTIDAD 1ME0 DER TOTTUS FERIA LIBAE 1 FERIA LIBAE 2 BRECIO PAOMEDIO PRECID PROMEDID FINAL T
AN MARRAQUETA CORRIENTE 1000 558 HE 5108 53909 53000
Jumibo [ FRT R 24
Lider 580 S1050 §100 §1L410
) eal [ L0 S1350 10 19 R .
PANMOLDE Custafios ] S 51550 ) §1450 51,106 3150
Tottas [ 5110 $1100 52,79
Ten 50 S 1450 ] 5130 §1300 §2,010
PAN HALLULLA CORRIENTE 1000 5960 558D §960 5Im 50am
Castafes P S8 Hin 5548 i 5347
! : 3]
PANRALAD el W 5 5710 | 50 §1,60 Sl
WROZ Tucand 1000 $660 D S040 B S 06
Cwo §560 5530 §548 353 S 130
Lot 550 5310 §51 5513 ]
Tumib T N 5518 i1,
CORBATITAS Toitus 0 e 533 §09% §131
Lider 50D S 51,100
Taliart 5570 565 § 668 H §1,564
Traltoria 560 5360 $608 550 §1090
Coon §560 5530 §548 553 $139
Lot 550 5310 §58 553 ¥
Tumib 550 5518 i1,
) Lider i i 5455 §1,063 o
fibeas Tottas 0 13 533 5009 s
Vo San §a0 ] 5536 51,300
Taliard 5370 S50 ] S0l S35
Traltoria 5610 5610 §608 5603 FGH
Coout 5930 584D 5048 78 2,01
e T 0 S S Si8 S R 52345
Tallari 5578 5653 § 668 H i1,584
Coaut 5560 5530 §548 553 5139
. Lol i 550 530 ) 5513 ] X
EPRALE Tunbo A 554 -1 - 5548 i1 3130
Tottas 13 533 5009
5060 5060 §1,150
5] 574D $560 i §0,688
§E 5633 §5m 567 50T
. 5670 5673 506 .
HARINA wo T 5 T $061
5580 558 §0,580
Mont Blanc 5610 553 Sad0 553 50,51
FOLVD DE HORNEAR oyl 10 5018 5000 1 5406 5060
] Crout 5360 HE m 536 S LI -
SEMOLA Lochett = § 280 510 5348 53 §1,251 3137

117




CARNES

MARCAS UMED \DER TOTTLS FERIALIBAE L FEMA LIBAE 2 PRECIQ PAOMEDID PRECIO PROMEDHO FINAL GDABUNMD
PLANITCADO

Suner Pl S1480 S0l ] S0 AT
King e 51 ] Shn 54D

Totlus ] ] 5130 o

Lo et oo S04 5138 3] 50356 5135 A3
lidr SEA sS4 sS4
b S5am 5500 ]
Suntr Pol S148 S0l ] S0 AT
King e I ] S S

- Totus . 130 5330 ] .

PECHUGA D FOLLD ity Hor §0088 5038 5018) 5035 54,35 L
lider SHi SHi sS4
lumb 550 5501 ]
lumba e S ]

POSTA Totlas 100 T T A $510
lider 5138 5138 ]
lumba e S ]

POSTA NEGRA Tolts 10 e e ] $510
lider 5138 5138 ]
b 5% e e e

POSTAMLIDA Tott: 5% 1000 ] §540 S50 $635
Lider 5% 560 i e
b §100 S I

PULPADECERDD Tots 1000 FEE] 5378 FE] $3397
lider 50210 54210 S4

SAAME linguue ] s240 S0 ] ] S1LEE
lumb 53680 S30 73
Tots ] 530 STl

RENETA lider 0 I I ] $165
[l ] 513 FE] 5330 Al
Minuta Aedl e 540 51990 S S50
b 5200 520 S50
Lider I 52 533

MERLLZA [l 0 e ] sl R SLA0 $564
Minuta Al 53480 52000 i S0 S5
S8 5280 550

§506 S5l I 5500 ] o

P 1o §536 5900 §2650 T3] 54751 6
5198 513 5100

CHULETA 100 S0 $300 1 $457
5538 5538 5530

ATINENAGUA Vo Camas ) S268 520l FE] S2i S T

AT Ver Coma ) 5268 5250 FiE] S S L T

IINDKDE 7D lnguie ] 5138 LR FEE] 510 1 133k

1AMON lnguiue ] S99 L FEE] L0 ] FRR
lumb 55100 55180 ]

POLLD GANSE Tots 1000 ] 553 ] $530
lider 5540 5540 S
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VERDURAS

MARCAS CANTIDAD JUEL] LIDER TOTTUS FERIA LIBRE 1 FERIA LIBRE 2 PRECIC) PROMEDIO PRECID PROMEDIC FINAL m?&:;mmn
IAPALLD TALIANO 00 43 530 S50 5200 50 531 5166
ZANAHORIA 1000 8 S8 698 §550 S50 5 4 5060
PARA 100 5900 § L1180 5899 5400 FL 5756 50756
CEROLLA 1000 §650 5790 5798 §500 S0 618 5061
PIMENTONRQIO 150 ) 3580 5599 §150 U 418 51784
PIMENTON 130 HE 3580 593 13 ERU 418 3764
LECHUGA 0 333 B0 5648 5300 S50 350 5075
ACELGA 0 ) SED SED § 600 S0 5504 506
PALTA 1000 8L §11% §13% 5100 §100 §125 5125
BR0CCU 60 §658 370 5599 5400 5300 5538 50356
ZWPALLD 1000 sl 5135 §13% 51180 §1000 5133 5133
PORCTOS VERDES 1000 51219 §158 5193 §600 3500 5117 511
HoCLo i §620 510 5648 §350 S0 5484 5l
CHOCLO TROZO 1 §620 510 5648 350 50 5434 §Lm
TOMATE 1000 5800 S0 i § 600 SED 760 S07E
CHAMPIRDNES 00 §758 510 2 S 640 §100 5754 53368
CHAMPIRON 00 3758 370 2 § 640 §1000 5794 53968
CILANTRO LY 3518 5590 S48 $100 50 §In S464
DETARRAGA 1000 FEEN Y S50 §300 30 348 FLL
PEREIIL 120 L) S8 5393 150 UM s 5139
JUGDDELIMON 1000 516 S0 510 5130 §150 5121 5120
CEROLLN 150 §540 S50 S498 §350 S50 S48 s3a1
REPOLLO BLARCD 30 slam §11% $L0m § 800 SR 51006 51118
AEPOLLO MORADOD 30 5130 §120 5593 51000 §1000 51100 sl
REPOLLO 30 513 §la0 5593 5100 §1000 5110 slan
PEPND LY 3358 §50 §39 350 ER 408 3505
PEPING ENSALADA LY 5399 §50 5398 350 50 408 5508
HABAS Jumba 0 5570 § 250 550 8357 HE]
ESPINACA 0 S10m S8 698 § 800 S0 3 5163
BERENIENA 150 §800 5790 SED S450 FL 5618 5328
COLIFLOR 0 §918 SED 5798 §600 3100 374 5110
ARVELAS Jumba 50 5109 = | = 700 3500 3 766 51501
RABANITD 130 § 630 500 5550 35 530 5480 5320
ADID 1000 5104 3590 359 § 650 3500 518 3043
FRUTAS
MARCAS JUEL] LIDER TOTTUS FERIA LIBRE 1 FERIA LIBRE 2 PRECIC) PROMEDIO PRECI PROMEDIC FINAL m?&:ﬁmmn
PLATAND 1000 5790 §590 5590 §500 S50 5534 50584
MANZANA 1000 5193 §1000 $148 5100 600 1216 51216
KW 1000 3980 81 HEY §350 FLE 3726 3073
FALTILLA 1000 5130 L7680 3363 5L $100 51843 5134
PERA 1000 51 §100 §13E § 600 SED 5508 5098
Pl 1000 S130 §11% $14m slam $11n 5125 51286
1UGD DE NARARIA 100 5130 S0 5798 §650 310 1 sian
NARANIA 1000 51300 370 5793 §650 310 1 sian
DURAZNO 1000 S1450 125 51383 5100 §1000 51267 51267
CHIRIMOEA 1000 31a0 i1l i3 il i1 slal 3140
SANDIA a0 519w §19% §43% 5100 §100 5114 E]
- Marco Pole N 514 §110 §10% ine . 521 51412 .
HUESILLD Sy 30 20 T %0 51300 §2000 243 e §lan
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VARIDS

MARCAS 1UME0 LIDER TOTTUS FERA LIBRE 1 FERIALIERE 2 PRECIO PROMEDIO PRECID PROMECIC FINAL COSTO P08 UNIGAD
PLANIFICADO
Emblem §54 $450 $ 408 5433
Lipten 500 S0 T 70
T Suprema 20u 5209 5260 520 § 206 S187
Widred 5403 S5 §540 T503
Te Oz 1 i ] S0
ENDULZANTE Solends 30 2100 $ 2580 $ 2600 56,758
Wasi Frutll 530 ) 40 4
o il 5559 5530
tusFratlle 30 5333
MERMELADA Lier Fralille 20 5150 Samg 5205
Malloa Frutilla 5718 5710 5768 5753
Tia Uia Frutill 541 $i10 ] $380
Watts Frutilla 5619 5500 5608 § B0B
Wasil Frutlla 5309 ) 40 S0
Jara Fratille 5550 §50
Tt 530 5303
MERMELADA PROMEDID Lier 20 S48 S48 $2054
Mallog Fratile i ST 5760 713
Tia Lia Frutills 513 $i10 ] 5380
Wiatts Frutilla SE19 $ 500 5600 § 0B
Tement 5T 130 ] L]
Chef 15 TLa ] ]
Mirallares §156 T3 ] L
ACEE Hatura 1000 5 Ld6 TLam 115 S1a% $1408
Tetas 13 ]
Lider TLm T8
Tumbo 1 B
L Lokas 10 SH0 ) T80 50510
Marca Poly s ] L) S5 )
GREGAKD Gourmet & 230 24 5] 529 S1LE3
Aozl 556 S50 ] $503
Tots 530 5303
IEAPOLVD Caricia 160 $510 30 S35 52416
Lider S §a15
Jumbg 5450
Cariic [T T510 §560 §5IE
F Amros 10 350 3570 5500 §500 S37%
. Gourmel . 5563 3690 5568 5 608 .
VARILA Mareo Palz 1 5500 Sio0 S48 S50 PaEE
[ 5170 ] LM 5L
Eimeralda 400 ] LI ] §1563
PALMITOS Tolus 400 a0 13 13 §3581
Uder 400 1 TLm ]
Jamba 800 g ] ]
- ] i1 T156 LI
§150 $1480 e 5]
HUEVD 12y LR TLiE $124
B ]
§1380 130
] U] ] ]
o Wonterey o 5503 1000 I S0 .
e God . 14 L6 U] TLIT 2
Cruseie 355 TE0 S5 §57
i Gourmet - $44 $30 $418 S405 .
CANELE Mareo Palz . ] SIS SI0 s3I B
Tumbo 558 5500
Lider - 55 §555 .
AZUCAR e 1000 tom T 5055
anaa 5613 557 557 550
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Jumba S5l S5l 50389
liger S5 5 S0:5
! 200 -~ = — $0,35
AZUCAR Toktus 10 5519 5518 50,519 203
s 3 5573 5573 55 5050
he e 51300 S1762 S1an Y
Do S1500 514 §L86 S1487 SLA0
) Totas . 51 51am 5141 -
DURIHOS AL RGO Wasi el 51683 5110 52407 51753 51753 sL68
Tumba S121 S121 51,210
liger SL460 S 140 §1.40
Watts San SH0D SBD S §LE
Feeart S84 5910 T 5868 51
DULCE MEMBRLLD lider 500 5730 §750 S50 $1501
Jumba {5 {5 51,78
Tos 50 563 5134
Walts {0 560D S8 { §163
Feearl 56l 5910 SB ] 51,7
DULCE DEMEMBRILLO liger 500 E 5] 5130 $1401
lumba 5] 5] 51718
Tottas e 5638 e
Marco Palo - 514 S13 §11 S 55,007 .
o Gourmel i 5143 5143 5150 5143 59,35 L
Tanguels §50m 50970 55000 §508 55,08
R 5500 548 5105 50,08
5500 5500 S50 §5603 55,603
S 55000 S50 3T 56,100
n . Mirsflres . S5im 55100 5500 5516 55,105 .
ACEMEDEQLIVA Oz o 56380 5670 B S% §1.25 35401
5438 54730 5499 54316 50,316
Tos 507 T 5041
liger 50150 S0130
Tumba ] 5550 55,50
MR Colun 1000 5100 §160 200 51906 $1.006
SALSA DE TAWATES Mallos 0 5 5315 538 I L
; Wasl 560 10 5100 §10%0 e S0 .
ARA ENLATADA Deyeo 570 5590 § 850 5360 503 § 1643 i
Mareo Palo S0 5163 §175 S180 S 13,088
- . tiee
i Gou i 0 §170 5155 5101 §13,756 s
) Gourmel - sam 535 531 S3L 534,710
PIVENTA Warz Pals i [T 2 ¥ Sl S5 s043
Marco Palo - Sl 5200 52 s § 05,867 _,
LAURLL Gourrmel ! 5288 5215 5278 §261 §52,467 3187
HELADD San Frandica 1000 5198 S156 5109 HES] S5
ACETURA Do Juen a0 ] 5830 139 HEE] 109
ACETUNAS Do Juan a0 ] 5830 139 S 209
Traverio 170 S1350 ey ] 53,006
0K e i ¢
. o S 190 5160 FIE] [ §405 A
i 5l e 5218 sm Sa01
CREMA POLVD CHAMRIRON 50 Sa 533 5518 5068 53,30 $7,851
[ 5510 S48 54 S0 S 10,040
, 5o S8 577 $86) R .
[ECHE CONDENSADA 7 T i i 780 T $2.047
CHOCOLATE POLVO 150 5110 552 S 1200 S113 70
AZUCAR FLOR 500 55 5573 Hn 55l S106
51 §110 5118 511 57,056
F & - 877
AR CONPLETO M Pals i S S0 S0 S0 1489 T
I Gourmel ] 5 §158 § 158 S350 R )
(LAVDDEC.OR Marco Palo ! 514 §13 S1% S1L S 8.000 S067
RIS Marco Palo 10 563 5033 50 3768 $7450
ALBAHACH i ] 5530 5633 5500 §550 S8 S 16911
MAYONESA raft a3 §175 §1690 §179 5176 5332
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CEREALES

S a0 i o GABE | R | WOORNDO | MOMOMDDRNL |
AARRLOO
I S S S
Tt LA LA L .
A i i e e L i
e 1 1 8 S 111
e ¥ ¥ ¥
Tt L L 5L
(e e 1o i 12 L2 11
b T 10 T 1 L
Ll BT, 180 ] ET 3ET
I 1 1 1
Tt ] ] ]
G e 1o i) i) ] sum
b 1 11 T 1 10
Ll I 1 ] ST L3
_ b - i) V3 L5 ¥ ¥ _
g Gl A 1 S0 S S i SLan i
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Anexo 7. Alimentos utilizados en la Planificacién Alimentaria de Adultos Celiacos.

Llistado de alimentos liores de gluten

MARCAS JNE0 LIDER ToMTLS FERIA LIBRE L FERIA LIBRE 2 PRECIPROMEDAC PRECICIPROMEDN FINAL (O ARLALAE
PLAKIFCACO

A FRE HORNEAD SIN GLUTEN Comidy il 51300 1380 $1400 51 55,60
A RALLADD 31N GLUTEN £l puetlo il 3B §150 S0 §800 S0
AN RALLADD SIN GLUTEN £l puetlo il SE0 k] 5600 3800 54000
HARINASIN GLUTEN floglut i §11% S35 $138 513 51,168
SPAGLETTI SN GLUTEN floglut il §L35 513 $L100 a] SEATE
CORBATITAS SIN GLLTEN floglut il §L35 513 $L100 a] SEATE
[SPIRALES S GLUTIN floglut il §L35 513 $L100 a] SEATE
[SPIRALES S GLUTIN floglut il §L35 513 S0 a] SEATE
MAICENA [rege i L 130 L1 5166 338
TH Suprérta 2§U 51959 1A sl 510 AL
Supirior ] R S16n 5119 L0 SEA
(e il S8 526 §138 R sl
CAFE GRAND Dikromy il LN 526N S168 LI 31015
Ha il e ] 148 5116 S5.468
LECHE CESCREMADA (olun 1000 568 550 §678 § 636 §0456
MANTEQUILLA (olun il S8 L0 5138 S10 sbitd
QUEED CRIMA (olun 10 5518 5500 3di L Sl
QUESILLD (olun i §1a6 $LH e 51006 33368
QUEED GOUDA (olun 100 §108 558 S67% Si8 S8
CHOCOLATE POLVD Copacaiiny 15 8L S5 s1400 8] R
MAYONES inft il S5 §16%0 $17% 5L 5304
SALSA DF TOMATES Maloy il 33 Y 33 53 slin
HELACD Sin Francio 100 §198 3158 198 S 515
ACETURAS Do Juan 40 S8 569 138 LI 5138
ERDULATE Stlendy 30 §L0 5 23H S1400 il S8.156
S lobas 100 3603 15 3B 588 S04t
MANAR (olun 1000 i1 §16%0 208 51908 51,908
SALAME Uingufus il SL40 R §130 s 81 S1166
ATUNEN AGUA Van Carms i §L68 513 A SL6E L] 317
L Uingufus il §198 k] 18 1 S Sidi
ARROZ Tucipe 100 3 B3 378 3543 666 50366
POLVE DE HORNERR oyl 10 348 S0 334 S0 Sh06
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