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RESUMEN EJECUTIVO

Proposito

Este informe resume las capacitaciones realizadas en Hogares Comunitarios de diversas Regiones
alrededor del pais. El proposito de éstas capacitaciones fue el fortalecimiento del conocimiento sobre
nutricion y alimentaciéon del Personal u Orientadoras(es) y de las Madres Cuidadoras del Programa
Hogares Comunitarios. Por medio de las capacitaciones, se espera mejorar el estado nutricional de los
nifios participantes y extrapolar éste beneficio al resto de sus familias al promover la participacion de la
mujer en el desarrollo integral de salud y nutricién de sus hijos.

Metodologia

El proyecto inicié con la capacitacion de Orientadoras(es) proveniente de varias Regiones del pais y de
Madres Cuidadoras de la Region Central. Una vez finalizada la primera etapa de capacitaciones se
decidid, con el financiamiento restante, capacitar a una muestra de Madres Cuidadoras proveniente de
las Regiones no incluidas en la primera etapa y de ésta manera poder cubrir al pais entero. La segunda
etapa de capacitaciones fue llevada a cabo por Orientadoras(es) capacitadas(os) en la primera etapa,
siempre con la supervision de Personal del INCAP o del Programa Hogares Comunitarios.

Durante las capacitaciones los participantes recibieron 5 distintos modulos y la metodologia utilizada
combino técnicas de informacion, demostracion y participacion: 1. principios generales sobre nutricion
y alimentacion; 2. utilizacion de las guias alimentarias; 3. higiene y manipulacion de alimentos; 4.
alimentos nutricionalmente mejorados; y 5. introduccion a la toma adecuada de medidas
antropométricas.

Parte del proyecto incluyd ademas la revision y programacién de nuevos ciclos de menus los cuales se
analizaron nutricionalmente para garantizar el cubrimiento de los requerimientos diarios de la mayoria
de los nifios participantes.

Resultados

Al final de las 2 etapas de capacitaciones se logro capacitar a un total de 70 Orientadoras(es) y a una
muestra de 403 Madres Cuidadoras; con la replicacién se cubrio 1336 Hogares Comunitarios
alrededor del pais.

Referente a la revisidon y programacion de menus, se lograron establecer de 4 a 5 semanas de ments
los que rotativamente se distribuyen en el afio. El analisis nutricional de cada men( mostré que en
general, los requerimientos nutricionales diarios de la mayoria de los nifios son cubiertos de forma
segura, tanto en macronutrientes (energia y proteinas) como en micronutrientes (calcio, fésforo,
hierro, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina C, y equivalentes de retinol). Con los nuevos menus se
estara brindando alimentacién con un costo aproximado de Q 6.00 a Q 10.00/nifio/dia, €sto incluira
desayuno, almuerzo, y refaccién matutina y vespertina.

Futuras Acciones

Se espera que el grupo capacitado haya adquirido los conocimientos, actitudes, practicas y habilidades
necesarias en nutricion y alimentacion para poder de forma sostenible, mejorar el estado nutricional de
los nifios participantes. Ademas, se espera que este grupo de capacitadores sirva de vehiculo de
promocion y diseminacion de los conocimientos adquiridos y de esta manera, lograr mejorar el estado
nutricional del resto de la familia de los nifios.



INFORME DEL PROYECTO DE FORTALECIMIENTO DE LA NUTRICION Y
ALIMENTACION EN LOS HOGARES COMUNITARIOS

Antecedentes

En Guatemala las tasas de morbilidad femenina son mayores que las encontradas en los
hombres, 53% y 47%, respectivamente (1). Las principales causas de éste elevado nimero
se encuentran relacionadas con el embarazo, parto y puerperio los que a su vez se complican
al presentarse una maternidad precoz y varias deficiencias nutricionales. Por su parte la
mortalidad, materna especificamente, es un indicador que expresa el dafio extremo que sufre
la mujer en su vida reproductiva, la baja calidad y disponibilidad a los servicios de salud, las
condiciones sociales inapropiadas, la constante marginacion y sobre todo una nutricidn
deficiente. En 1995 la razén de mortalidad materna en Guatemala se estimd en 190 por
100,000 nacimientos (2).

La nutricidn materna generalmente se caracteriza por ser poco variada y baja o escasa en
alimentos ricos en proteinas de alta calidad bioldgica, vitamina A y hierro (3), lo que
ocasiona problemas crénicos tales como la desnutricion, enfermedades infecto-contagiosas y
anemia por deficiencia de hierro.

La encuesta nacional de micronutrientes realizada en 1995 (4) indico que la prevalencia de
anemia por deficiencia de hierro en mujeres en edad reproductiva (15-44 afios), iba desde un
39% en el Altiplano a un 30% en el departamento de Guatemala, siendo la prevalencia
nacional de un 35.4% . Estadisticas indicaron ademas que 2 de cada 5 mujeres embarazadas
padecian anemia y en aquellos hogares donde habia una mujer anémica la prevalencia de
anemia en nifios pequefios se duplicaba.

Por su parte, en 1995 la mortalidad infantil a nivel nacional se estimé en 57 por 1,000
nacimientos. La mortalidad infantil en hombres fue mayor que la de las mujeres en un 11%.
El mayor nimero de mortalidad infantil se presentd en hijos de mujeres menores de 20 afios
y mayores de 40 afios, y especialmente en casos en que la madre no poseia ninglin grado de
escolaridad, pertenecia al grupo indigena y/o residia en el area rural (4).

El riesgo de morbilidad y de mortalidad en nifios menores de 5 afios aumenta al presentarse
desnutricién la cual a su vez, estd asociada con retraso en el desarrollo psicomotor y
disminucidn en la respuesta inmune del nifio (5). En Guatemala, la desnutricion en menores
de 5 afios presentd una mejora entre 1987 y 1995. En el grupo de nifios de 12 a 23 meses
de edad la desnutricién crénica (talla-para-edad) descendio de 69.7% en 1987 a 57.2% en
1995; la desnutriciéon aguda (peso-para-talla) de 21.8% en 1987 a 6.1% en 1995; y la
desnutricion global (peso-para-edad) de 44.4% en 1987 a 35.2% en 1995. En el grupo de
24 a 35 meses de edad se observo el mismo tipo de descenso: desnutricion cronica 67.6% en
1987 a 57.3% en 1995; desnutricion aguda 10.0% en 1987 a 3.8% en 1995; y desnutricion
global 38.6% en 1987 a 35.4% en 1995. En general, la desnutricién en menores de 5 afios
fue mayor en el area rural que en el area urbana siendo el Nor-Occidente del pais el mas
afectado con un 70% de desnutricion cronica, de éste porcentaje mas de la mitad fue



identificado como desnutricion severa (talla-para-edad por debajo de -3 desviaciones
estandard de la poblacion de referencia de la NCHS/WHO) (4).

Entre las posibles causas de desnutricion infantil se encuentra la falta o inadecuada practica
de lactancia materna. En Guatemala la lactancia exclusiva, a pesar de ser una practica
generalizada, tiene un promedio relativamente bajo, alcanzando casi los 4 meses debido a la
introduccion precoz de alimentos complementarios que en su mayoria no satisfacen
adecuadamente los requerimientos nutricionales del nifio.

En ocasiones la desnutricion infantil también puede ser causada por una baja disponibilidad
de alimentos. En las ultimas dos décadas la poblacion Guatemalteca se ha visto afectada por
una deficiencia alimentaria promedio de 2000 Kcal diarias per capita. En otras palabras, si la
distribucion de todos los alimentos disponibles fuera equitativa, toda la poblacion estaria
subalimentada; sin embargo, como la distribucidn de alimentos no es equitativa existen
grupos de poblacién con una grave subalimentacion (6).

El acceso econdmico a los alimentos también influye en la alimentacion infantil. En la altima
década la diferencia entre el costo de un minimo alimentario (canasta basica de alimentos) y
el salario minimo se ha reducido ligeramente. En 1991 se necesitaban 2.3 salarios para
cubrir el costo de la canasta basica de alimentos y en 1997 se redujo a 2.0 salarios; sin
embargo, hay que tomar en cuenta que no todas las personas economicamente activas estan
empleadas (especialmente la poblacion femenina) y que no todos los patronos pagan el
salario minimo (6), por lo que la adquisicion alimentaria real puede ser ain mas critica.

Por otro lado, la educacion de la madre también esta fuertemente ligada al cuidado que ésta
le brinda a sus hijos, especialmente en lo referente a su nutricion y alimentacion. Estudios
han demostrado que los hijos de mujeres sin educacion presentan una tasa de mortalidad
aproximadamente 3 veces mayor que la de los hijos de mujeres con al menos una educacion
secundaria (6). Guatemala es uno de los paises en América Latina con mayores indices de
analfabetismo (52%); de éste porcentaje 58% corresponde a la mujer el cual se desglosa en
un 26% para la mujer en el area urbana y un 62% para la mujer del area rural. El promedio
de analfabetismo de la mujer indigena alcanza el 75%. Por lo tanto, el brindar una mayor
educacion a la mujer y a la nifia guatemalteca debe ser el objetivo principal de programas
cuyo principal campo de accidn es el impulsar el desarrollo integral de la mujer, para que
pueda servir de eje importante y determinante en la promocion de la seguridad alimentaria y
nutricional a nivel individual, comunitario y nacional; favoreciendo de ésta manera acciones
que ayuden a mejorar la disponibilidad, acceso, consumo y utilizaciéon bioldgica de los
alimentos (7).

Entre los programas dirigidos a ayudar a la mujer guatemalteca se encuentra el de Hogares
Comunitarios de la Secretaria de Obras Sociales de la Esposa del Presidente.  Este
Programa fue creado en 1991 y tiene como objetivo principal apoyar a las madres que
trabajan fuera de la casa, brindandoles atencion integral (emocional, intelectual, social y
nutricional) a sus hijos menores de 7 afios de edad y atencién nutricional y ayuda escolar a
los de 7-12 afios de edad. La alimentacion del nifio es uno de los factores mas importantes



del Programa ya que es en el Hogar Comunitario donde el nifio recibe alrededor del 50% de
sus requerimientos nutricionales diarios. El Programa cuenta con 1,336 hogares en 120
municipios de 22 departamentos, por lo que en general se presta servicio a las madres
participantes en sus propias comunidades. El personal del Programa cuenta ademas con un
grupo de madres de familia voluntarias que luego de una capacitacion apropiada, se
convierten en las Madres Cuidadoras quienes tienen la responsabilidad directa de los
diversos cuidados del nifio.

Justificacion

En base a las condiciones nutricionales generales de la familia guatemalteca y como parte de
la colaboracion brindada por el Instituto Internacional de Investigacion en Politicas
Alimentarias (IFPRI) al Programa Hogares Comunitarios, y con el apoyo técnico del
Instituto de Nutricidn de Centro América y Panama (INCAP), se decididé capacitar al
Personal del Programa u Orientadoras(es) y a las Madres Cuidadoras en conceptos de
nutricion basica, manipulacién y preparacién de alimentos, uso correcto de las guias
alimentarias, antropometria, y elaboracién de mens, tomando en cuenta que los nifios
participantes deben recibir en los Hogares Comunitarios alrededor del 50% de sus
requerimientos nutricionales diarios.

Las capacitaciones sobre nutricion y alimentacion permitiran al Programa contar con un
grupo de Orientadoras(es) y de Madres Cuidadoras suficientemente preparadas para
proporcionar una alimentacion de alta calidad a cada nifio, y también servir como vehiculos
de informacion para que las buenas practicas de nutricion y alimentacion lleguen a las
madres de los nifios participantes, y éstas puedan a su vez aplicar dichos conocimientos al
resto del nucleo familiar.

Propdsito

Fortalecer el conocimiento sobre nutricidbn y alimentacion de Orientadoras(es) y de
Madres Cuidadoras para mejorar directamente, el estado nutricional de los nifios
participantes e indirectamente, el del resto de sus Comunidades a través de la difusion de los
conocimientos nutricionales al resto de la familia del nifio.

Objetivos

A. Sensibilizacion de Orientadoras(es) y de Madres Cuidadoras del Programa de Hogares
Comunitarios sobre la importancia de la participacion y desarrollo de la mujer en los
cuidados integrales de salud y nutricion.

B. Identificacién de necesidades y prioridades de la mujer.guatemalteca en el contexto de
alimentacion y nutricion.

C. Creacion de grupos de apoyo de mujeres participantes en el Programa Hogares
Comunitarios a favor de la nutricion y alimentacion.



D. Promocion de la participacion de la mujer en la incorporacion de contenidos sobre
nutricion y alimentacidn, y fomento de su participacion en la toma de decisiones a nivel
intra-domiciliar y comunitario para el uso 6ptimo de los recursos disponibles.

E. Informacién, educacidon y comunicacién formal y no-formal sobre nutricién y
alimentacion a nivel del hogar familiar y comunitario, incluyendo el desarrollo de
habilidades, practicas y conocimientos sobre aspectos como: produccidn, preparacion,
higiene y manipulacion de los alimentos, cuidado de la salud y nutricidn de la familia con
énfasis en la mujer y el nifio y el uso adecuado de las guias alimentarias.

F. Revision y programacién de menus nutricionalmente balanceados.

G. Determinacién del costo de los menus elaborados para contar con menus
econdémicamente disponibles a la mayoria de la poblacion.

H. Implementacion de técnicas adecuadas para realizar el monitoreo del crecimiento y
desarrollo del nifio.

Metodologia

El Programa de Hogares Comunitarios cuenta con 3 modalidades de atencién como se
describen a continuacién: Hogares de cuidado diario, son hogares familiares que brindan
atencion integral y alimentacion consistente en desayuno, almuerzo y refaccion matutina y
vespertina, a nifios menores de 7 afios de edad, de lunes a viernes de 07:00-18:00 horas;
Hogares de medio tiempo, brindan atencion a nifios de 7-12 afios de edad que asisten a la
escuela primaria, atienden media jornada de 8:00 - 12:00 6 de 12:30 - 17:00 horas, éstos
hogares ademas de los servicios prestados en los Hogares de cuidado diario, dan apoyo en el
desarrollo de las tareas escolares; y Centros infantiles comunitarios que funcionan en locales
comunitarios prestando los mismos servicios que los Hogares de cuidado diario mas la
presencia de una maestra, quien fortalece el componente educacional de nifios de 3-6 afios
de edad, aqui los padres de familia tienen una mayor participacion en el desarrollo integral
de sus hijos.

El objetivo del presente Proyecto era fortalecer el conocimiento sobre la nutricion y
alimentacion de los Hogares Comunitarios, por medio de la capacitacion de 300 Madres
Cuidadoras del area Metropolitana o Region Central y 70 Orientadoras(es) provenientes de
los Hogares Comunitarios alrededor del pais. Las capacitaciones fueron realizadas durante
los meses de Julio y Agosto de 1999 en la ciudad de Guatemala por personal especializado
del INCAP y del Programa Hogares Comunitarios. El Unico criterio de seleccion para
participar en las capacitaciones fue el caracter propio de la persona (i.e., se seleccionaron a
las personas que tuvieran mayor facilidad de comprension y transferencia de mensajes y
sobre todo que fueran lideres en sus comunidades).



Durante las capacitaciones los participantes recibieron varios moédulos de informacion
relacionados al tema de la Nutricién y Alimentaciéon. Los diversos modulos fueron
presentados con la ayuda de material audiovisual (i.e., proyector de acetatos) y de material
didactico entregado a cada uno de los participantes para una mejor comprension del tema
tratado y para futuras referencias en el campo. Las Madres Cuidadoras fueron capacitadas
en 5 modulos como se describen a continuacion:

1. Principios generales sobre nutricion y alimentacion. En éste modulo se presentaron los
conceptos generales de una nutricién y alimentacion adecuada mediante el conocimiento
de los nutrientes generadores de energia (proteinas, grasas, carbohidratos) y los no
generadores de energia (vitaminas, minerales, agua), asi como una introduccion a los
factores necesarios para lograr y mantener la seguridad alimentaria y nutricional en un
pais (Anexo A).

2. Utilizacion de las Guias Alimentarias. En éste modulo se introdujeron las guias
alimentarias para Guatemala las cuales contenian los siete pasos para una alimentacion
sana. Cada uno de los siete pasos se explicO ampliamente para asegurar su comprension.
La presentacion se hizo por medio de afiches y trifoliares los cuales se distribuyeron a
los participantes para futuras referencias. Ademas, se proporcioné un afiche de la olla
familiar a cada Hogar Comunitario para que éste tuviera un constante incentivo visual de
la importancia de seguir las recomendaciones de las guias alimentarias (Anexo B).

3. Higiene y manipulacién de los alimentos. En éste modulo se enfatizd la importancia de
prevenir enfermedades mediante una adecuada higiene y manipulacion de los alimentos.
Ademas, se contd con suficiente material visual, demostraciones practicas y participacion
directa de las personas a capacitar para asegurar su comprension y sobre todo hacerles
conciencia del tema tratado (Anexo C).

4. Alimentos nutricionalmente mejorados. Este modulo contenia informacion referente a la
situacion nutricional de Guatemala y como la introduccion de alimentos nutricionalmente
mejorados, tales como la tortilla hecha con harina de maiz fortificada con soya, puede
ayudar al estado nutricional de la poblacion objetivo. Este modulo también incluyé
demostraciones sobre la preparacion adecuada de las tortillas fortificadas (Anexo D).

5. Introduccién ala toma de medidas antropométricas. En éste modulo se presentaron las
técnicas y los materiales adecuados para la toma de peso y talla en nifios y la forma en

que éstos datos se utilizan para monitorear y evaluar el desarrollo y crecimiento del nifio
(Anexo E).

La capacitacion de Orientadoras(es) incluyé los mismos 5 modulos dados a Madres
Cuidadoras, mas una estandarizacion completa en la toma de indices (peso y talla) e
indicadores antropométricas (peso-para talla, peso-para edad, talla-para edad), y las técnicas
adecuadas para monitorear y determinar el estado nutricional y crecimiento de los nifios
pequefios (4-6 afios) mediante la evaluacion de dichos indices. En general, al grupo de
Orientadoras(es) se les impartié un conocimiento mas amplio de cada uno de los médulos
tratados y se les impuso un mayor grado de exigencia en la estandarizacion de medidas



antropomeétricas, de igual manera se les exigio mas respecto al contenido y uso adecuado de
las guias alimentarias.

Una vez finalizada la primera etapa de capacitaciones se procedio a evaluar la calidad del
conocimiento adquirido.  Por lo tanto, se seleccionaron a 6 Orientadoras(es) ya
capacitadas de la Region Central y se les pidié que capacitaran a un grupo nuevo de Madres
Cuidadoras, también de la Region Central, en presencia de personal del INCAP y del
Programa Hogares Comunitarios quienes actuaron como supervisores del contenido
impartido.

Por otra parte, el Personal del INCAP también tuvo a su cargo la revisidn y programacion
de nuevos menus. En éste modulo se hicieron revisiones de los menus existentes en los
Hogares Comunitarios y a partir de ello, se elaboraron nuevos ciclos de menus en base a
patrones de consumo, disponibilidad de alimentos, y disponibilidad financiera. Una vez
programados los nuevos menus se utilizaron las tablas de los valores nutritivos de los
alimentos de Centroamérica (8), para calcular el tamafio de la porcion y la cantidad en
gramos de cada menu, asi como el contenido de energia y de proteina y el contenido de
varios micronutrientes como calcio, fésforo, hierro, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina C
y equivalentes de retinol.  Para garantizar que cada nuevo menu cubriera las
recomendaciones dietéticas diarias de la mayoria de los nifios (1-4.9 afios), se hicieron
comparaciones contra las recomendaciones dietética diarias del INCAP (9). Finalmente, se
calculd el costo de cada men( para asegurar que éste estuviera dentro de los costos
financieros autorizados por €l Programa (Anexo F).

Resultados

Se logrd capacitar a un total de 250 Madres Cuidadoras de la Region Central y a 70
Orientadoras(es) provenientes de todo el pais, las cuales representan el 83% y el 100% de la
poblacién objetivo, respectivamente.

La evaluacion de la capacitacion realizada por Orientadoras(es) de la Regidon Central mostrd
un resultado satisfactorio, ya que los diversos modulos fueron transmitidos de forma clara y
precisa; por lo tanto, en la primera etapa de capacitaciones se logrd establecer un grupo de
Orientadoras(es) suficientemente preparado para llevar a cabo futuras capacitaciones
alrededor del pais.

Al finalizar la primera etapa de capacitaciones el Proyecto ain contaba con financiamiento
suficiente para capacitar a un grupo mas grande de Madres Cuidadoras. Para éste fin se
decidi6 abarcar al pais entero el cual se dividid en tres regiones: Region I o Central la cual
cubrio el area Metropolitana y los departamentos de Sacatepequez y Chimaltenango;
Region II u Occidental que cubrié los departamentos de Quetzaltenango, San Marcos,
Quiché, Totonicapan, Huehuetenango, Suchitepequez y Retalhuleu; y Region III o Nor-
Oriental que cubrio los departamentos de Izabal, Petén, Baja Verapaz, Alta Verapaz,
Chiquimula, Jalapa y Jutiapa.



Las capacitaciones en las diversas Regiones se llevaron a cabo durante los meses de Febrero
y Marzo del 2000 y estuvieron a cargo del grupo de Orientadoras(es) ya capacitadas en la
primera etapa, siempre con la supervision de personal del INCAP o del Programa Hogares
Comunitarios. Respecto a la muestra de participantes se decidid, por razones de
financiamiento, elegir a un maximo de 75 Madres Cuidadoras por Region, el tnico criterio
de seleccion fue el caracter propio de la persona (i.e., se seleccionaron a las personas que
tuvieran mayor facilidad de comprension y transferencia de mensajes y sobre todo que
fueran lideres en sus comunidades). La seleccion de los participantes por Regién estuvo a
cargo de la Jefe de Oficina de la Region correspondiente.

La segunda etapa de capacitaciones logrd cubrir un total de 153 Madres Cuidadoras de las
cuales 68 fueron de la Region Occidental, 61 de la Region Nor-Oriental, y 24 de la Region
Central, a ésta ltima Region se le sumoé las 250 Madres Cuidadoras cubiertas en la primera
etapa de capacitaciones; por lo tanto, la poblacion de Madres Cuidadoras cubierta en las
Regiones Occidental, Nor-Oriental y Central al finalizar el proyecto fue del 91%, 81%, y
73% de la poblacidn objetivo, respectivamente. La Tabla 1 muestra el numero total, de las
2 etapas de capacitaciones, de Orientadoras(es) y de Madres Cuidadoras capacitadas por
Regidn asi como el nimero de Hogares Comunitarios representados alrededor del pais.

Tabla 1. Personal del Programa y Madres Cuidadoras Capacitadas por Region
No. Personas Capacitadas No. Hogares Comunitarios
Representados

Region Orientadoras(es) = Madres Cuidadoras

Occidental 28 68 645
Nor-Oriental 11 61 217
Central 31 274 474
Total 70 403 1336

Referente a la revisién y programacion de menis, en cada departamento participante se
logro establecer de 4 a 5 semanas de nuevos menus los cuales rotativamente cubrian los 12
meses del afio. La composicion nutricional de los diversos menus se hizo por Regiones,
asumiendo que el tipo de alimentos disponibles en los diversos departamentos de una
determinada Region son similares: la Region Central incluyo el anilisis nutricional de los
mends de Mixco, la Region Occidental estuvo representada por los menus de
Quetzaltenango, Quiché, Totonicapan, y Suchitepequez-Retalhuleu; y la Regién Nor-
Oriental por los menus de Izabal, Alta Verapaz, y Jutiapa. El analisis de la composicion
nutricional de cada meni (almuerzo Unicamente), mostrd que éste proporcionaba a los niiios
de 1-4.9 afios de edad aproximadamente 27-64% de energia, 25-93% de proteinas, 22-68%
de calcio, 28-70% de potasio, 9-47% de hierro, 11-27% de tiamina, 34 - >100% de
riboflavina, 9-38% de niacina, 84 - >100% de vitamina C, y 0.4 - >100% de equivalentes
de retinol. El contenido nutricional total de cada mend aumentd al incorporarles el
contenido del desayuno y las 2 refacciones diarias brindadas a los nifios como parte del



componente nutricional del Programa. Ademas, el analisis nutricional por ciclo semanal
(lunes a viernes) de menis completos (desayuno, almuerzo y 2 refacciones) mostré que
éstos proporcionaban a los nifios de 1-4.9 afios, en promedio por semana, 71% de energia ,
>100% de proteina, 84% de calcio, >100% de potasio, 87% de hierro, y >100% de
vitaminas del complejo B, vitamina C y equivalentes de retinol (Anexo F).  Por lo tanto,
con los nuevos menus se estara brindando al nifio alrededor del 50% de sus requerimientos
nutricionales diarios con un costo aproximado de Q6.00 a Q10.00/ nifio/dia, ésto incluira
desayuno, almuerzo, y refacciones matutina y vespertina.

Discusion

Durante las capacitaciones se pudo sensibilizar a Orientadoras(es) y a Madres Cuidadoras
sobre la importancia de su participacion en lo que respecta a la nutricion y alimentacion de
los nifios pequefios. Ademas, se les brindo suficiente informacién sobre la forma de preparar
alimentos a nivel del hogar familiar y comunitario, incluyendo informacion referente al
desarrollo de habilidades y practicas sobre los aspectos mas importantes de produccién,
preparacién, higiene y manipulacion de los alimentos. Se les incluyé ademas una
demostracién de la forma en que los productos nutricionalmente mejorados pueden ayudar a
lograr una mejor nutricion.  Especialmente, se les dio énfasis en la importancia de seguir,
hasta donde las circunstancias sociales, culturales y econdémicas se los permita, las
recomendaciones contenidas en las guias alimentarias para la poblacién Guatemalteca.

Las Orientadoras(es) tuvieron también la oportunidad de estandarizarse en la toma, analisis e
interpretacion de indicadores antropométricos para evaluar el estado nutricional de los
nifios, de tal forma que puedan tomar las medidas de correccion adecuadas o informar al
profesional en salud respectivo, en caso se presenten deficiencias nutricionales en los nifios.

Por su parte, los nuevos ciclos de menis se programaron para proporcionar una
alimentacion que en general cubra los requerimientos nutricionales dirarios de la mayoria de
los nifios participantes.

Conclusion

Se espera que el grupo ya capacitado de Orientadoras(es) y Madres Cuidadoras hayan
adquirido los conocimientos, actitudes, practicas y habilidades necesarias en el campo de la
nutricion y alimentacion para que puedan, de forma sostenible, garantizar un impacto
positivo en la dieta de los nifios participantes, considerando que éstos deben recibir en el
Hogar Comunitario gran parte de sus requerimientos nutricionales diarios. Ademas, se debe
asegurar que los alimentos que el nifio consume en su hogar también sean de buena calidad
para asi complementar los recibidos en el Hogar Comunitario, para ello es necesario que las
Madres Cuidadoras capacitadas sirvan de vehiculo de promocién y diseminacion de los
conocimientos sobre nutricion y alimentacion y de ésta manera, lograr también una adecuada
alimentacion en el resto de los miembros de la familia.



Recomendaciones

1.

Evaluacion y monitoreo intensivo de las futuras capacitaciones realizadas por los diversos
grupos de capacitadores, es la clave para lograr un mejor estado nutricional en los nifios
participantes alrededor del pais. Ademas, al asegurar la capacitacion adecuada de
Orientadoras(es) y Madres Cuidadoras no cubiertas en la primera y segunda etapa de
capacitaciones, se podra alcanzar una cobertura nacional durante el afio 2000.

Garantizar que el contenido de las capacitaciones llegue al hogar individual de cada nifio
con el fin de sensibilizar al resto de la familia en la importancia de una buena
manipulacion, utilizacién e ingesta de los alimentos.

. Estandarizacién periodica de Orientadoras(es) en la toma, andlisis e interpretacion de

medidas antropométricas para asegurar la evaluacion y monitoreo adecuado del
crecimiento y situacidn nutricional de los nifios participantes.

Elaboracidn de una ficha médica conteniendo una curva adecuada para el monitoreo del
crecimiento fisico asi como un control de vacunas, incidencia de enfermedades
infecciosas, y consultas del nifio sano.

. Dotacion de instrumentos de medida antropométrica a cada Hogar Comunitario.

Supervision del abastecimiento oportuno de alimentos y las asignaciones monetarias a
cada Hogar Comunitario.

Promocién de una mejor vinculaciéon entre los Hogares Comunitarios y el resto de la
Comunidad.
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ANEXO A.

GENERALIDADES DE NUTRICION Y ALIMENTACION



GENERALIDADES DE ALIMENTACION Y NUTRICION

Nutricion es la ciencia que estudia los alimentos. Nos da a conocer los procesos
mediante el cual el organismo aprovecha sus nutrimentos desde que los ingiere, digiere,
absorbe, transporta , utiliza y eliminan las sustancias alimenticas.

El estado nutricional de un individuo, familia, comunidad, region o pais depende de
tres factores que son:

A. Disponibilidad de alimentos.
B. Acceso a los alimentos.

C. El consumo de alimentos

D. La utilizacion de los alimentos.

l.a disponibilidad de alimentos se refiere a 1a cantidad v variedad de alimentos con
que cuenta un pais. region. comunidad o indiviudo

El acceso puede ser tisico. econdmico y social, es decir que este presente en el

hogar o la comunidad, que se tengan un recurso para poder adquinirlo v que forme pante de
los patrones alimentarios.

El consumo de alimentos se determina por las costumbres practicas de alimentos.

también depende de como se selecctona. almacena, prepara v distribuye los alimentos en la
famtlia.

La utilizacion de alimentos se refiere a las condiciones en que se encuentra el

cuerpo para que e permita utitizar al maximo todas las sustancias nutritivas que esta
consumtendo.

Nutrimentos: son sustancias que el cuerpo humano necesita para realizar sus
diferentes funciones y mantener su salud. Existen dos clases de nutrientes:

Los que el organismo necesita en cantidades mayores: proteinas, carbohidratos v
grasas.

Los que el organismo necesita en cantidades menores: vitaminas y minerales.

Proteinas: Son los encargados de construir y reparar los tejidos del cuerpo y
sirven para la formacion de misculos, piel, sangre, huesos, dientes y cabellos. También
ayuda a combatir las infecciones y proteger contra las enfermedades:.



Estas se encuentran en alimentos de origen:
Animal: came, leche y huevos

Vegetal: frijoles, soya, manias, incaparina, bienestarina, semillas, raices y hojas.

Carbohidratos: Es un combustible basico para el cuerpo humano, que le da la
fuerza y energia, para trabajar, jugar y pensar. Son de origen animal v vegetal. En los de
origen animal estan las carne, el pescado y la leche. En los de origen vegetal estan los
granos, cereales, papas, platano, yvuca, ichintal, camote, la miel, jugo de cafla y aziicar.
Aqui también se encuentra la fibra que favorece los movimientos del intestino, la
evacuacion y el volumen de las heces, evitando el estrefiimiento, diverticulosis,
hemorroides v ciancer del colon. La fibra la encontramos en frutas que se consume con
cascara, verduras crudas v leguminosas como el frijol v fentejas.

Grasas: Sirven para que el cuerpo pueda guardar fuerza v energia para cuando lo
necesite, avuda a la formacion de hormonas v membranas, asi como la absorcion de
algunas vitaminas. Estas pueden ser de origen animal v vegetal. Estas contienen mas de
dos veces la cantidad de calorias que los carbohidratos. La grasa animal se encuentra en
el higado y partes grasas de la carne de animales terrestres y pescado, manteca de cerdo,
crema, yema de huevo y mantequilla. La grasa vegetal se encuentra en aceite. margarina,
aceitunas, soya, nueces v algunas semillas

Las vitaminas: Son las encargadas de regular los procesos para el uso de
carbohidratos, grasas y proteinas. Son importantes para la proteccion, sin la cual la
persona se enfermaria constantemente. Estas se encuentran-en casi todo los alimentos,
principalmente en frutas, verduras y productos de origen animal.

Los minerales: Son los encargados de regular el uso corporal de los nutnmentos
para su correcto desarrollo y funcionamiento, estos se necesitan en pequefias cantidades.
Se encuentran en varios alimentos especialmente de origen animal siendo los principales
minerales el hierro, calcio , yodo y cinc.

El agua: La vida no seria posible sin ella, se necesita para el funcionamiento de
todo 6rgano, para el transporte de sustancias en los procesos de digestion, absorcion,
circulaciéon y excrecion. Es necesario para la formacion de saliva, sangre, lagrimasy
otros liquidos. El drganismo pierde normalmente entre dos y cuatro litros por cuatro
vias: por la piel en forma de sudor, a través de los pulmones al respirar, por los rifiones en
forma de orina y por los intestinos en las heces. Por lo que se recomienda ingerir entre
seis y ocho vasos diariamente.



Escuelas Saludables

A. Componentes de la Seguridad

=l
Alimentaria y Nutricional ' N7

Cuatro son los grandes componentes que condicionan la segundad alimentana y nutricional, como lo vemos en los ]
cuadros siguientes: \ O
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Curso de Educacion a Distancia

Veamos a continuacion en qué consisten estos cuatro componentes o factores que condicionan la seguridad
alimentaria y nutricional.

1. DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS

Se refiere ala cantidad y vanedad de almentos con que cuenta un pais, regién, comunidad o individuo. Esto dependera
de la produccién, importacion, exportacion, transporte y medios de conservacion de los alimentos.

El cuadro siguiente presenta los factores mas relevantes en la disponibilidad de alimentos.

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS
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Gurso de Educacion a Mistancia

2. ACCESIBILIDAD A LOS ALIMENTOS

Se refiere alas posibilidades y capacidades que tiene la gente para adquirir los alimentos. Estos pueden estar
disponibles en la comunidad y puede existir también la decision de consumirios, pero a la vez hay factores que los hacen
inaccesibles siendo preferentemente de tipo econémico como lo muestra el cuadro siguiente.

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ACCESIBILIDAD A LOS ALIMENTOS

Ingreso econdmico
Empleo de las familias

Accesibilidad

Precios de J Y Produccién

los alimentos hogarefa
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3.

Escuelas Saludables

EL CONSUMO DE ALIMENTOS

Esta determinado por las costumbres y practicas de alimentacion, es decir, por la forma de seleccionar, almacenar,

preparar Yy distribuir los alimentos en la familia. Ademas, se ve influenciado por la educacion, los patrones culturales, el
nivel de ingreso y la capacidad de compra.

El cuadro siguiente resume los numerosos factores que influyen en el comportamiento alimentario.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONSUMO DE ALIMENTOS
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Cursa de Educacitn a Distancia

4. UTILIZACION BIOLOGICA DE LOS ALIMENTOS

Se refiere a las condiciones en que se encuentra el cuerpo, que le permiten utilizar al maximo todas las sustancias
nutritivas que esta consumiendo. Esto dependera del estado de salud de la persona, lo cual es determinado, entre otras
cosas, por la higiene personal, saneamiento del medio y por la atencién que brindan los servicios de salud.

El cuadro siguiente resume los factores mas relevantes en la utilizacién biolégica de los alimentos.

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA UTILIZACION BIOLOGICA DE LOS ALIMENTOS

Condiciones del Estado
medio ambiente de salud

Inocuidad de
los alimentos

’L'f*x."%
Habitos j Acceso a la atencifn
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ANEXO B.

UTILIZACION DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS
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La mayoria de la poblacion quatemalteca sufre trastornos nutricionales
debido a la falta de una alimentacion adecuada, tanto en calidad
como en cantidad. Estos problemas estdn relacionados con una
alimentacion mondtona, escasa, y baja en el consumo de alimentos
ricos en vitamina A y hierro. Esto trae como consecuencia, problemas
de desnutricion, anemia, mayor propension de contraer
enfermedades infecto-contagiosas, y en menor

grado, problemas de la vista.

Introduccion

Por otro lado, existe otro grupo de poblacion que por exceso de
alimentacion son obesos y por consiguiente padecen de enfermedades
cronicas, como diabetes, hipertension y enfermedades del corazén.
Al elaborar las quias, la Comision Nacional de Guias Alimentarias
(CONGA) consider6, ademds de los problemas de salud y nutricién

que afectan a la poblacién quatemalteca, otros factores que influyen

en su alimentacion, como la disponibilidad de alimentos, el poder o

adquisitivo, sus hdbitos de alimentacién, asi como sus costumbres y

tradiciones.



Las Guias Alimentarias: los Siete Pasos para una Alimentacion Sana, ~ Asimismo, las Guias Alimentarias son una herramienta educativa que
constituyen un esfuerzo realizado por la Comision Nacional de Guias  orienta al consumidor a elegir, con los recursos econdmicos disponibles,
Alimentarias (CONGA), con el apoyo técnico del Instituto de Nutricion  alimentos saludables, producidos localmente, tomando en cuenta la

de Centro América y Panama (INCAP) para ofrecer a la familia estacionalidad de los mismos.

guatemalteca orientaciones practicas que le ayuden a
elegir una alimentacion saludable. Este folleto presenta las siete recomendaciones de las Guias
Alimentarias para una alimentacion saludable, una breve
El propdsito de las Guias Alimentarias es promover el consumo de  explicacion de cada una de ellas, asi como un formulario que le permitird
alimentos saludables, variados y culturalmente aceptables, corrigiendo  conocer si su alimentacion o la de otras personas es adecuada.

los habitos alimentarios dafiinos y reforzando aquellos deseables para

mantener la salud.



Los alimentos y los nutrientes

Los alimentos son vehiculos de nutrientes.

Los nutrientes son sustancias que el cuerpo humano necesita para
realizar sus diferentes funciones y para mantener la salud. Existen
dos clases de nutrientes:

* Los que el organismo necesita en cantidades

mayores: proteinas, carbohidratos y grasas

* Los que el organismo necesita en cantidades menores: vitaminas
y minerales

Cada uno de estos nutrientes ayuda al funcionamiento del cuerpo
humano de diferentes formas.



A. Nutrientes mayores

1. Carbohidratos.

Proporcionan energia para el funcionamiento de todos los
organos y para desarrollar todas las actividades diarias, desde

caminar hasta trabajar y estudiar. Las principales fuentes de

carbohidratos son: granos, cereales, papas, platano,

yuca, ichintal y aziicar.

1. Grasas.
Son la fuente més concentrada de energia. Ayudan a la formacién de hormonas

y membranas, asi como a la absorcion de algunas vitaminas.

Las grasas pueden ser de origen
* animal: manteca de cerdo,
crema y mantequilla

* vegetal: aceite y margarina

En poblaciones con poca actividad fisica, el alto consumo

de grasas, especialmente las de origen animal,

representan un riesgo para la salud, porque elevan
el colesterol de la sangre. Por otro lado, es importante sefialar que a los nifios
NO se les debe limitar el consumo de grasas, especialmente a los que tienen
bajo peso, porque las grasas les ayudan a aumentar su consumo de energia

y a mejorar su peso.




3. Proteinas. s0lo las necesita en pequefias cantidades, pero si

Su funcién principal es la formacion de todos los tejidos,  no se consumen, afectan la salud del individuo. Las vitaminas se encuentran

Ry '
“bL i desde el pelo, la piel y las ufias, hasta los misculos. Son ~ en casi todos los alimentos, principalmente en frutas, verduras y productos

et o

Aligual que las vitaminas, los minerales se necesitan en pequefias cantidades.

importantes para el crecimiento. Las proteinas pueden  de origen animal.
ser de origen

* animal: carne, leche y huevos 1. Minerales.

- vegetal: frijoles, soya, manies, asf como las

harinas compuestas del INCAP, como la Incaparina y otras similares. Estos forman parte de los tejidos y participan en funciones

' especificas del organismo. Los minerales también estan
B. Nutrientes menores presentes en muchos alimentos, especialmente en los de origen
1Vitaminas. animal. En el cuadro e presentan las funciones y fuentes de las vitaminas ‘D

Ayudan a reqular las diferentes funciones del organismo. El cuerpo humano y minerales.



Vitamina

Funciones

Fuentes

A Myuda a la vista, la salud de la piel y la defensa del Higado, frutas y vegetales de color verde intenso, amarillos y anaranjados
organismo contra infecciones. (papaya, melon, bledo, macuy, espinaca, zanahoria, giiicoy amarillo) y productos
lécteos.
B] Esencial en la liberacion de energia a partir de Carne, lequminosas (frijoles y arvejas), cereales integrales
carbohidratos y en el funcionamiento del sistema nervioso. y nueces.
B2 Requla la produccion de energia y ayudaa la Productos lacteos, carnes, huevos, granos y hojas
construccion de los tejidos. verdes (macuy, espinaca, quixtan).
Niacina Mantiene la salud de la piel y del sistema nervioso. Granos, higado, carnes y lequminosas.
B6 Regula el metabolismo de las proteinas. | Cames blancas (pollo y pescado), higado, cereales
| integrales, yema de huevo platano papay aguacate.
BI2 Esencial para la formacion de la sangre y para el buen Higado, carnes blancas (pollo y pescado) y rojas,
, funcionamiento del sistema nervioso productos lécteos y cereales fortificados con vitamina BI2.
C Aumenta la resistencia del organismo contra Ias mfecclonesyayudaaIaclcatnzaclun Brdcoli, coliflor, col, quayaba y frutas citricas
m de las hendas (hmon narama mandanna)
D Favorece Ia absomon de calcioy requla Ia utlhzaclon de Pescados grasosos, yema de huevo hlqado
fosforo y calcio por el cuerpo humano; ayudando asi, aceites de pescado, leches fortificadas y mantequilla.
| alaformad6ndehuesosydientessanos. | i
E Ayuda a la absorcion de acidos grasos insaturados. Mantiene la integridaddelos |  Germen de trigo, aceite de maiz, algoddn soya,
| vasos sanquineos y del sistema Nervioso. ‘ mayonesaymarqanna
kcido Folio Funciona como agente de control enla formaclén Higado, vegetales verdes, citncos. nueces, legquminosas.

de la sangre.

|

|

|
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Minerales

Funciones

Fuentes

Hierro

Forma parte de la hemoglobina de la sangre cuya funcion es transportar oxigeno a todos los
tejidos. Su deficiencia produce anemia principalmente en mujeres adolescentes.

(arnes rojas, higado, leguminosas
y alimentos fortificados con hierro.

(alcio

Indispensable en la formacion y mantenimiento de huesos y dientes. Participa en la regulacion
de fluidos del organismo, en la coagulacion de la sangre, en la transmisin de impulsos
nerviososyen la contraccion muscular.

Su deficiencia produce huesos frégiles en adultos (osteoporosis).

Leche y derivados, carne, pescado,
leguminosas, nueces y hojas verdes.
Tortillas hechas con cal.

Yodo

Necesario para el buen funcionamiento de la tiroides. Su deficiencia produce bocio ((a tiroides
agranda su tamafio) y produce cretinismo en los nifios (retardo fisico y mental).

Pescado y mariscos, Sal yodada.

Cinc

Importante en la defensa del organismo y en el crecimiento
de los nifios.

Alimentos del mar, ostras, pescado,
mariscos, granos y alimentos fortificados.




Azucar Y grasas
comer Sin exceso

Carnes
por lo wmenos una
vez por semana

Leches
por lo menos dos
veces por semana

Hierbas y Eoas
verduras ok
Iodos I\ GBS g TN los dias
los dias ()R e

Granos, cereales y papa, todos los dias

Para mantener su salud, lavese las manos, tape sus alimentos y el agua de beber




1. Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas,

porque alimentan, son econdmicos y sabrosos.

2. Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.

3. Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas,

digestivas y alimenticias.

& i come todos los dias tortillas y frijoles, por cada tortilla coma una

clicharada de frijol para que sea mds sustanciosa.

Guias Alimentarias para Guatemala
Los Siete Pasos para una Alimentacion Sana

9. Coma por lo menos dos veces por semana un huevo o un pedazo de

queso o un vaso de leche para complementar su alimentacion.

6. Al menos, una vez por semana, coma un pedazo de higado o de carne

para fortalecer su organismo.

1. Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la Olla Familiar.



1 Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales
° o papas, porque alimentan, son econdmicos y sabrosos

Los granos, cereales o papas deben ser la base de nuestra alimentaion
porque nos proporcionan energia para el funcionamiento
de todos os drganos y para desarrollar nuestras

actividades diarias. Todos los dias y en todos os tiempos

debemos comer alimentos de este grupo.
Dentro del cual se encuentran:

@ Granos o derivados

* Maiz o cualquier preparacion hecha a base de maiz,
por ejemplo: tortillas, tamalitos, chuchitos, atol
- de masa o de elote.

* Leguminosas, como los frijoles de cualquier color y en cualquier preparacion:

parados, colados o volteados, soya, garbanzos

y lentejas.

* Arroz en cualquier preparacion.

 Trigo, principalmente: pan, fideos y pastas

<>

* Atoles: de haba, de maicena, de elote, de masa, etc.

Cereales de desayuno

* Avena mosh
* Hojuelas de maiz

* Atoles




Papas, aqui se incluyen:

* Tubérculos, como la papa y el camote
* Raices, como layuca y el ichintal

« Platanos

Los granos, cereales y papas tienen

muchas caracteristicas que los hacen

muy aceptables, porque son:

» Nutritivos: proporcionan |a energia que el cuerpo necesita para
funcionar.

- Abundantes: al cocinarlos duplican o triplican su volumen.
» Econémicos: su precio sigue siendo mds bajo que cualquier otro

alimento.

+ Sabrosos: se pueden preparar de varias maneras, solos o combinados
con otros alimentos y pueden comerse en platos

dulces o salados.

- Satisfacen: dan sensacion de saciedad.

Vale la pena adlarar que este grupo de alimentos al que técnicamente
se conoce solo como "cereales" ha sido denominado “granos, cereales
y papas" para facilitar la identificacion de la gran variedad de alimentos

que incluye.




2 Coma todos los dias hierbas
e 0 verduras para beneficiar su organismo

Las verduras son las diferentes partes comestibles de las plantas que Macuy o quilete, acelgas, berro, espinaca, verdolaga,

se utilizan en la alimentacion humana, como: | bledo, chipilin

* Tallos: apio, espérragos
* Hojas: acelga, berro, lechuga, repollo Se recomienda comer todos los dias hierbas de color verde intenso,

+ Flores: coliflor, brécoli, loroco, pacaya verduras con carnaza amarilla o anaranjada (zanahoria

* Frutos; tomate, berenjena, pepino, giiicoy, aguacate Y gllicoy sazén) y verduras verde intenso

(brocoli), porque aportan grandes cantidades

Las hierbas son las hojas comestibles de las plantas de color verde oscuro, e vitamina A, lo que contribuye a fortalecer las defensas del organismo

entre [as que se encuentran:



y mantener saludables la vista, la piel y demds tejidos del cuerpo.

Las verduras también son ricas en vitamina C, contienen mucha

agua y poca grasa. Se recomienda comerlas crudas porque
proporcionan fibra, que es necesaria para el adecuado funcionamiento del
intestino grueso. Las verduras cocidas también proveen fibra, pero en menor
cantidad.
iCémo aprovechar mejor el consumo de verduras y

hierbas?

* Agregdndolas al arroz, a los fideos y a los caldos.

* Lavandolas adecuadamente para evitar enfermedades, si se preparan en
ensaladas o crudas.

* Siguiendo las siquientes indicaciones,

si se comen cocidas:

* Hervirlas en poca agua, en el menor tiempo posible,

sin usar bicarbonato de sodio, porque destruye las vitaminas y
minerales
* Tapar el recipiente
* Servirlas inmediatamente después de preparadas
* Agregando el agua donde se cocieron las verduras

a sopas o caldos o para hacer el arroz porque

contiene muchas vitaminas.
» Comprando las verduras de acuerdo a su estacionalidad para
consequir mejor calidad y precio.
* Almacenandolas en un lugar oscuro, bien ventilado y seco, para que se

®

conserven mejor.



3 Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea,
° porque son sanas, digestivas y alimenticias

Las frutas tienen muchas caracteristicas que las hacen muy
aceptables, ademds de ser una magnifica opcion
como postre al final de la comida, porque las
frutas son:

* Naturalmente deliciosas por su sabor dulce y
agradable

 Disponibles durante todo el afio, ya que en Guatemala existe una

gran variedad de ellas

* Alos nifios les gustan mucho

* Féciles de preparar, pues (inicamente necesitan
lavarse o pelarse, cuando la cdscara no es
comestible

» Las frutas son alimentos ricos en fibra,

carbohidratos y vitaminas Ay C.

La fibra ayuda a:

* Mejorar el funcionamiento del sistema
digestivo, evitando el estrefiimiento.

* Reducir el riesgo de padecer enfermedades
del corazdn, obesidad y algunos tipos de
cancer.

La vitamina A es importante para:
* El crecimiento y reparacion de los
tejidos del cuerpo

* Resistir mejor las infecciones

* Lavision nocturna



La vitaminas C ayuda a: mango verde, porque son fuentes de vitamina C.

* Cicatrizar las heridas * Comiendo las frutas junto o después de la comida, porque

* Fortalecer los vasos sanquineos su contenido de vitamina C ayuda a absorber mejor el

* Resistir mejor las infecciones hierro que contienen los otros alimentos. Por ejemplo, si
* Favorecer la absorcion del hierro presente en los vegetales comemos frijoles y luego una naranja, el hierro de los frijoles se absorbera
i(6mo aprovechar mejor el consumo de frutas? mejor gracias a la vitamina C que contiene la naranja.

» Comiendo |a cscara de las frutas para aumentar el consumo de fibra.  * Ofreciendo a los nifios frutas en vez de golosinas o “chucherias", las
* Comiéndolas enteras y crudas, en vez de los jugos, asequrandonosde ~ que carecen de valor nutricional y son mds caras.

lavarlas bien. Si las comemos cocidas en dulce o jaleas, se destruyenlas  + Bebiendo refrescos de frutas naturales, porque son refrescantes, no
vitaminas. contienen preservantes ni colorantes artificiales, ni un alto contenido de
» Comiendo frutas de color amarillo o anaranjado, como: mango, papaya, ~ azilcar.

melon, melocotdn y mamey, porque son fuentes de vitamina A.

» Comiendo frutas citricas como: naranja, limén, pifia, mandarina y



4 Si come todos los dias tortillas y frijoles, por cada tortilla coma una
° cucharada de frijol para que sea mas sustanciosa

' logramos una alimentacion més

nuestros hahitos alimentarios, desde los inicios de la Cultura Maya. sustanciosa, nutritiva y rendidora.

Comer tortillas (o tamalitos) y frijoles ha formado parte de

Fstos alimentos siguen siendo las principales fuentes de energia  CJemplos de estas combinaciones son:

y proteinas de la poblacion quatemalteca. * Tamalitos con frijol
* Frijol volteado con arroz

* Tortillas con frijol

Se recomienda combinar granos como: frijol de

cualquier color, lentejas, soya o garbanzos * Soya con arroz

con: maiz o arroz. Al combinar estos alimentos  * Otras combinaciones que usted conozca




iPor qué es beneficioso

combinar

estos alimentos?
* Porque al combinar los frijoles con las tortillas obtenemos una mezda
de proteinas de muy buena calidad, comparable a la proteina de la
carne y del huevo.
* Porque al comer dos tortillas con dos cucharadas de frijol, equivale
a comer la proteina de una onza de carne o de un huevo.

 Porque las tortillas también son mds sustanciosas si las

combina con un pedazo de queso o requeson, un poco de huevo, un
pedazo de carne, un higado de pollo y otros menudos.

Ademés, las tortillas son excelentes fuentes de calcio y fibra. El calcio
es necesario para la formacion de huesos y dientes, y la fibra contribuye
al buen funcionamiento del intestino grueso. Todo esto hace de la

tortilla un alimento de excelente calidad.




Coma por lo menos dos veces por semana un huevo
5. o un pedazo de queso o un vaso de leche
para complementar su alimentacion

E huevo, el queso, el requeson y la leche son alimentos de buena calidad pato, paloma, codorniz, ganso, pavo, y otras aves.

nara la alimentacion familiar La yema contiene minerales, como el hierro, que lo

hace un alimento especial para los nifios pequefios; grasa; vitamina A,

El huevo es fuente de varios nutrientes, como proteinas de buena it para el mantenimiento de la vista, tfidos y para la defensa

calidad, contenidas tanto en la dlara como en la yema, que del organismo contra infecciones; y vitamina D, necesaria para

nuestro cuerpo aprovecha fécilmente para formar y reparar el crecimiento y aprovechamiento del calcio.

tejidos, asi como para el crecimiento. Ademas del huevo de

gallina, se pueden consumir los de otras aves domésticas como:



La leche, el queso y requesdn son excelentes fuentes de calcio, que sirve para
fortalecer huesos y dientes.
§(6mo aprovechar mejor el consumo de huevo, queso, requeson, leche

Dentro de este grupo de alimentos también se incluyen y harinas compuestas?

las harinas compuestas del INCAP, como la » Combindndolos con otros alimentos para mejorar el valor nutritivo

Incaparina y otras similares, que son de la alimentacion, en preparaciones como:
equivalentes a la leche en su valor nutritivo y de més bajo costo. * Tamales con queso y loroco
* Chilaquilas envueltas en huevo
estos alimentos son: * Tortas de vegetales: acelga, ejotes, bledos, tallos
* Se pueden comprar en cualquier tienda @
* Se pueden preparar de diferentes maneras para mejorar y variar la
alimentacion

» Son alimentos de iqual calidad nutricional que la carne y son més baratos.



de cebolla, etc * Atoles de cereales con leche
- Tortitas de papa con queso y huevo * Preparaciones con Incaparina, por ejemplo:
* Envueltos de verduras con huevo pastel, tortitas de acelga, sopas, refrescos,

atoles

* Frijoles con queso

. . * Arroz con leche y otros.
* Tortillas con queso o requeson Y

: » Consumiendo huevo, queso, requesén o Incaparina, por
+ Verduras picadas con huevo ueso, Feq parina, p

lo menos dos veces por semana o con mayor frecuencia
* Pan con queso o requeson

sies posible.
* Sopa de verduras con leche



6 Al menos, una vez por semana, coma un pedazo de higado
° 0 de carne para fortalecer su organismo

Las carnes son un buen alimento, fuente de Las visceras 0 menudos son mds econdmicos y tan buenos alimentos como

muchos nutrientes como proteinas de buena las carnes. El higado de res, pollo, cerdo, etc., es rico en vitamina Ay hierro.

calidad, hierro y cinc, que sirven para formar ) . : : :
Las proteinas que nos proporcionan los alimentos de origen animal (leche,

y reparar los tejidos, y para el crecimiento.
carne, huevos) se aprovechan mejor que las proteinas de origen vegetal

Las carnes pueden provenir de (frijoles, soya, maiz y arroz).

diferentes animales:
+ Res El hierro es necesario para la formacion de hemoglobina, que es un
* Pollo, pato o pavo (chompipe) componente de la sangre. La deficiencia de hierro provoca anemia o debilidad
* Pescados y mariscos 3

de la sangre. m

* (erdo
+ Animales silvestres comestibles Este problema afecta a:
* Visceras o menudos: higado, corazon y + Nifios, porque provoca bajo.rendimiento escolar y poca resistencia a las

rifiones
enfermedades



» Mujeres en edad reproductiva, entre los 15 y 45 afios, cantidades moderadas.

y mujeres embarazadas, en donde la » Comiendo un pedazo de carne roja o un pedazo de higado o menudol#

anemia tiene consecuencias mds por [o menos una vez a la semana.

serias » Comiendo en el mismo tiempo de comida, junto con los frijoles, una

+ Adultos, porque disminuye su capacidad de trabajo y su resistencia a las fruta citrica como naranja o pifia o un vaso de imonada, par

enfermedades aprovechar mejor el hierro que contienen |os ftijoles.
* Comiendo en el mismo tiempo de  comida, frijoles con producto™
El cinc al igual que el hierro y las proteinas es un mineral necesario para de origen animal, como pedacitos de carne, para aprovechar mejor ¢
el crecimiento, la salud de la piel y aumento del apetito. hierro de [os frijoles.
’D 1(6mo aprovechar mejor el consumo de carnes? * Prepaando platos combinados porque son mds nutritivos, por ejempldg
» Agregando pequefias cantidades de carne o higado en la alimentacién, frijoles con carne, lentejas con salchicha, chao mein, arroz con pollo,
para mejorar el aprovechamiento de las proteinas y del hierro vegetal. Si su envueltos en huevo, etc, donde agregamos pequefias cantidades de ™

presupuesto le permite comercarne todos los dias, hagalo, pero en carne, leche o huevo a alimentos de origen vegetal.



Para mantenerse sano, coma variado
° como se indica en la Olla Familiar

(A Comoya se menciond cada nutriente tiene una del organismo. Las carnes, huevos, leche,
funcion especifica en el organismo. Los Incaparina y queso, son fuentes de proteina que
nutrientes se encuentran en los alimentos y sirven para formar y reparar los tejidos.

(ada alimento tiene diferentes nuttientes; por eso, al Una forma de asequrar una alimentacion variada,
comer una alimentacion variada, nos aseguramos de es escoger alimentos de los grupos identificados
comer todos los nutrientes que el cuerpo necesita. en la Olla Familiar, la que ademds nos indica la

frecuencia con que debemos comer los diferentes

alimentos. Si observamos la Olla, veremos que los

Los granos, cereales y papas proporcionan al cuerpo granos, cerealesy papas deben constituir la base
la energia que necesita para realizar todas sus funciones. de nuestra alimentacion. es decir 'D
Las verduras y frutas son fuentes de vitaminas y lo que debemos comer en mayor

minerales necesarias para el buen funcionamiento cantidad. Si a estos alimentos les



20l é"'iliar

Azicar y grasas

Carnes cowmer Sin exceso

por lo wmenos una
Vez por semana
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por lo wmenos dos
veces por semana
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los dias
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Granos, cereales y papa, fodos los dias

Para mantener su salud, lavese las manos, tape sus alimentos y el agua de beber



agregamos verduras y frutas tendremos una buena alimentacion. Estosson  en las proporciones indicadas en la Olla Familiar; sirviéndose mayor cantidad
los alimentos que no deben faltar en la alimentacién diaria.  de los alimentos recomendados diariamente y menor cantidad de los

Ademés, para asequrar una buena ingesta de proteinas, recomendados semanalmente.

debemos agregar a nuestra alimentacion huevos, queso, En relacion al aziicar, es importante sefialar que en Guatemala el

requeson, leche o Incaparina, por lo menos dos veces por azlicar estd fortificada con vitamina A, lo que ha contribuido a disminuir
semana. Y para fortalecer la sangre, debemos comer por lomenosunavez  |a deficiencia de esta vitamina en la poblacion guatemalteca.
a la semana, un pedazo de carne de res, pollo, cerdo, pescado, cualquier

otra carne comestible o bien higado. Referente a las grasas, se recomienda el consumo de aceites

» : : NA : ;
Esta es la recomendacion general, pero sisu presupuestole permite \4 Mﬂﬂﬁ‘“u de origen vegetal, en lugar de manteca o mantequilla, por el

comer de todos los grupos de alimentos diariamente, hégalo, pero riesgo que representan para la salud. El consumo frecuente de



rs

alimentos grasosos o fritos ocasiona aumento  Por iltimo, debemos seleccionar muy bien

/ de peso, lo que se relaciona con el padecimiento  nuestra alimentacion, para hacer rendir el

de enfermedades del corazon, diabetes, hipertension y cancer. presupuesto familiar y para que la

Los adultos con poca actividad fisica deben cuidar su consumode  alimentacion sea sabrosa, nutritiva y abundante. Debemos tener
grasas para no engordar. cuidado de no dejarnos influenciar por la publicidad que nos ofrece
Por otro lado, es importante mencionar que a los nifios pequefios  productos de sabor agradable, pero que son caros y sin ningiin
NO se les debe limitar el consumo de grasas, especialmente valor nutritivo.

aquellos que tienen bajo peso, porque las grasas son fuentes

concentradas de energja.




T Es muy importante para la salud familiar prevenir la diarrea. La diarrea ocurre porque las
personas comen alimentos contaminados sin darse cuenta. Los alimentos pueden contaminarse
por:

* Moscas

* Polvo

3 - Manipular los alimentos con las manos sucias

- Paraevitar la contaminacion de alimentos, se recomienda lavarse bien las manos. Las
" manos sucias transmiten los microbios cuando nos tocamos la boca y cuando tocamos a otras
personas.



Las manos deben lavarse después de:
* Ir al bafio/letrina

* Limpiar o cambiar los paiales a los nifios
Antes de:

* Preparar la comida

* Alimentar a los nifios

* Comer

Para lavarse las manos:

* Use jabon o ceniza y agua

* Frotese las manos tantas veces como sea posible

* Sostenga el recipiente que tiene el agua con la mano

que-no_se haya empleado para limpiarse, para que los

microbios de la mano sucia no contaminen el recipiente
y se propaguen las enfermedades a otras personas.
* Use un pafio limpio para secarse las manos después
de lavadas o dejarlas secar al aire (no usar su ropa

para secarlas)

Tape el agua de beber y los alimentos

Es importante proteger el agua de a contaminacion.
El agua puede estar limpia al salir del chorro, pero al
transportarla y quardarla en casa puede contaminarse.
El agua se debe recoger y quardar en recipientes limpios
y de boca estrecha (por ejemplo tinajas) donde no se
pueden meter |as manos. Si se usan recipientes de

boca ancha (como ollas o cubetas), utilice un cucharon



de mango largo para sacar el agua, para
evitar meter las manos o utensilios sucios en

el agua. Los recipientes deben estar
tapados.

El agua puede purificarse hirviéndola o
agregdndole una cantidad muy pequefia de
cloro: a cada litro de agua, agréquele dos
gotas de cloro. Utilice esta agua para beber.

Higiene de los alimentos

Si los alimentos no se van a comer
inmediatamente, tapelos y manténgalos en un
lugar fresco y ventilado. Si tapamos los alimentos,

evitaremos que las moscas u otros

insectos se paren en ellos, ya que las patas de
los insectos estan contaminadas con microbios.
Si un alimento se quarda por mds de cuatro horas
después de preparado, éste ya contiene
microbios. Por [o tanto, el alimento debe hervirse
de nuevo antes de comerlo, principalmente si se le va

a dar a un nifio menor de dos aios.

Cuando las frutas y verduras se comen crudas, hay que

lavarlas muy bien. La forma mds recomendada es:

D



D Primer paso: D Segundo paso: I

Lave bien los vegetales, verduras y frutas con Sumerja el vegetal en un recipiente con solucion desinfectante a I

aqua dorinada que corra (si no cuenta con base de cloro o yodo, por un tiempo minimo de 10 minutos.

aqgua potable, agregue a un litro de agua 3- #(6mo hacerlo?
4 gotas de cloro comercial liquido). Si utiliza cloro, agreque media cucharadita a un litro de agua, y si I
#(6mo hacerlo? usa otro desinfectante comercial, siga las indicaciones de | etiqueta. Eliminl

Coloque el vegetal en un colador y deje correr el agua de chorro o deje caer ~ la solucion desinfectante después de 10 minutos de sumergido y escurra.
el agua desde un recipiente a modo que el agua corra. Al mismo tiempo,frote  Elimine el desinfectante lavando répidamente con agua potable (pura).

‘B con las manos las hojas y tallos. Escurra para eliminar el exceso de agua. I



Evaluacion de la Alimentacién 3;(6mo me alimento?

Hemos visto las siete recomendaciones para tener una alimentacion saludable, ahora la pregunta mds

importante es: sigo yo estas recomendaciones!?

Para saber si usted o cualquier otra persona estd alimentandose adecuadamente, responda al formulario

que le presentamos a continuacion.

Primera Parte

Marque con una (x), en la columna que mejor represente la frecuencia con que come cada grupo de alimentos.

Grupo de Alimentos Todos los dias 1 veces/semana 1vez/semana Muy rara vez Nunca
Granos, Cereales y papas
Verduras/hierbas
Frutas
Leche y huevos
Carnes
1-Todas las respuestas que hayan sido marcadas dentro de los recuadros sombreados son correctas. Indican @

que su alimentacion es adecuada. Si usted toma leche y come huevos y carnes con mayor frecuencia, también

es correcto; solo trate de comer porciones mds pequefias.



. . : : Obsérvese de pie
1- El cuadro anterior le ayudard a saber sila clase de alimentos que come es |a adecuada. b P

D Compare su figura con las ocho diferentes figuras de su mismo
Para saber si la cantidad es adecuada, evaliie su peso de acuerdo con las siguientes figuras:
sexo que se presentan en el dibujo

D Elijala que represente mejor su figura

. D Si selecciond la niimero 1 es que su peso es MUY BAJO y
)
J ) ’i! lil @ @ @ necesita comer mds

o J [ J‘ Jl J' " 3! D Si eligio cualquiera entre [a 2y la 5, su peso es ADECUADO.
E

= o ) 3 N SR ’ Siga comiendo la misma cantidad de alimentos; sélo cuide la
'ii variedad de lo que come.

=

D Si eligio cualquiera entre la 6y la 8 estd con sobrepeso, por

lo que debe disminuir la cantidad de alimentos que come y

aumentar su actividad fisica



: . : : Obsérvese de pie
1 El cuadro anterior le ayudard a saber sila clase de alimentos que come es la adecuada. b P

D Compare sufigura con las ocho diferentes figuras de su mismo
Para saber si la cantidad es adecuada, evalile su peso de acuerdo con las siquientes figuras:
sexo que se presentan en el dibujo

D Elijala que represente mejor su figura

9 9 9 D Si selecciond la nimero 1 es que su peso es MUY BAJO y
)
l Il Jl ]’ " }! D Si eligi6 cualquiera entre la 2y la 5, su peso es ADECUADO.

1 ] LD 6 ] 8
1 ) variedad de lo que come.

[o
_ (_/ \
M (g D Sieligio cualquiera entre la 6 y la 8 estd con sobrepeso, por

‘ ‘ |o que debe disminuir la cantidad de alimentos que come y
‘B ‘ aumentar su actividad fisica

Hombres
\‘
I — |
—"1
#

Siga comiendo la misma cantidad de alimentos; sélo cuide la

Mujeres




Segunda parte cada grupo de alimentos (por ejemplo: a diario, dos veces por semana),
Comparando sus respuestas con las recomendaciones de la Guias Y en la sequnda columna, marque una X si debe aumentar o disminuir
Alimentarias, jqué cambios debe hacer para mejorar su alimentacion? el tamafio de porciones que come, de acuerdo con la evaluacion de

Escriba en la primera columna cudntas veces por semana deberd comer  su peso.

Cantidad
. Comer cudnt
Grupo de Alimentos ;ro:usem:;:eces Aumentar Disminuir

Granos, Cereales y papas

Verduras/hierbas

Frutas

Leche y huevos

Carnes




Glosario
1. ABSORBER

Consumir por completo, proceso por el cual un elemento
0 substancia pasa de un espacio a oto.

2. ALIMENTO
Es un producto en estado natural o elaborado que el hombre consume para
satisfacer la sensacion fisiologica de hambre.

3. ALIMENTACION HUMANA
Acciones orientadas al abastecimiento, distribucion, preparacion
y consumo de alimentos.

4. ANEMIA
Toda condicion en la cual el nimero y volumen de globulos rojos y la cantidad
de hemoglobina en sangre son inferiores a lo normal.

5. BIODISPONIBILIDAD
Todos los nutrientes que se digieren, absorben, transportan y se metabolizan
de una manera optima.

6. CARBOHIDRATOS
Nutrientes que proporcionan energia para el funcionamiento de todos |os

organos y para desarrollar todas las actividades diarias, desde caminar hasta
trabajar y estudiar. Las principales fuentes de carbohidratos son: granos,
cereales, papas, platano, yuca, ichintal y azicar.

1.CITRICO
Frutas acidas o agridulces, como el limon, la naranjay la pifia.

8. COLESTEROL

Tipo de grasa que estd ampliamente distribuida en el cuerpo humano, forma
parte esencial de las membranas y un componente importante de células del
cerebro y los nervios. El exceso de colesterol es dafiino para la salud.

9. CONTAMINACION ALIMENTARIA

Cuando algiin alimento o bebida se vuelve dafiino por contener grandes
cantidades de microbios u otras sustancias nocivas para el organismo. Los
alimentos pueden contaminarse por moscas, polvo o por manipular los
alimentos con las manos sucias.

10. CRONICAS
Apliquese a las enfermedades muy largas o habituales. Que duran mucho
tiempo.



11. DEFICIENCIA
Imperfeccion, falta de algo.

12. DESNUTRICION

Enfermedad que se produce cuando la cantidad de alimentos no es suficiente
para satisfacer las necesidades de energia y proteinas que el cuerpo necesita.
Aecta la salud, el bienestar y la capacidad fisica y mental del individuo y
afecta principalmente a nifios menores de cinco afios, mujeres embarazadas
y lactantes.

13. DIABETES

La diabetes es una enfermedad del metabolismo que se manifiesta por un
aumento de aziicar en la sangre, causada por falta de insulina. La insulina
es la hormona que facilita el manejo de aziicar en el organismo y es
producida por el pancreas.

14. DIETA
Tipo y antidad de alimentos que ingiere un individuo o grupo de poblacion
en un periodo dado.

15. DIGESTIVAS
Son las substancias que ayudan a la absorcion de los alimentos en el
estomago y el intestino.

16. ENERGIA

"Combustible" que el organismo necesita para realizar todas sus funciones.
Proviene de la utilizacion de los carbohidratos, las grasas y las proteinas
de los alimentos.

17. ENZIMA
Sustancia producida por el organismo que actila sobre [os diversos alimentos
para desdoblarlos en sus componentes para que puedan ser absorbidos.

18. EXCESO
Lo que es mds que la cantidad habitual o especificada.

19. FIBRA

Es la parte de los alimentos vegetales que al ser consumida no puede ser
digerida por el organismo. La fibra alimentaria es indispensable para
mantener un buen funcionamiento y la salud del aparato digestivo, por lo
que debe incluirse diariamente en la dieta.

20. FORTIFICACION DE ALIMENTOS

Adicion de uno o mds nutrientes que no estdn presentes naturalmente en
un alimento o en el agua, para usarlos como vehiculo de administracion
del nutriente.

@



Z1. FUENTES DE NUTRIENTES
Alimentos crudos o procesados (en forma hogarefia o industrial) que
contienen los nutrientes que los seres humanos necesitan.

22. GRASAS
Son la fuente més concentrada de energia. Ayudan a la formacion de
hormonas y membranas, asi como a la absorcion de algunas vitaminas.
Las grasas pueden ser de origen:

 animal manteca de cerdo, crema y mantequilla

* vegetal: aceite y margarina

23. HABITO
Prctica o costumbre establecida

24. HABITOS ALIMENTARIOS

Modalidades de eleccion, preparacion y consumo de |os alimentos, por un
individuo o grupo, como respuesta a influencias fisiolgicas, psicoldgicas,
culturales y sociales.

25. HEMOGLOBINA
Componente de |a sangre que transporta el oxigeno a todo e organismo.
Contiene hierro y es el responsable de dar el color rojo a la sangre.

26. HIERBAS Y VERDURAS

Constituyen un grupo muy variado de alimentos de origen vegetal, que se
caracterizan por su alto contenido de aqua, celulosa, minerales y vitaminas.
Por |o general, se les llama hortalizas a los vegetales que se consumen
crudos y se mantiene el nombre de verduras a los vegetales, que se cocinan

antes de consumirlos.

27. HORMONA

Cada una de las sustancias organicas producidas por las glandulas endocrinas,
y que a través de la sangre llegan a los tejidos. Las hormonas actiian en
cantidades infimas, desencadenando diversas reacciones bioquimicas, por
lo que desempefian un papel de gran importancia en la fisiologia del
organismo y en los procesos de su desarrollo.

28. INAPETENCIA
Falta de deseo de comer, falta de apetito.

29. INGESTA
Consumo, accion de ingerir o tragar.

30. INMUNE
Libre de la posibilidad de adquirir una enfermedad infecciosa dada;
resistencia a una enfermedad infecciosa.



31. INMUNIDAD
Estado o cualidad inmune.

52. LEGUMINOSAS

Son las semillas contenidas en los frutos/vainas de semilla comestible.
El cultivo de este alimento es mundial, se produce desde |os tropicos
hasta las zonas mds frias.

33. MALNUTRICION

Es un estado patoldgico resultante de una carencia o de un exceso
relativo o absoluto de uno o mds nutrientes, en medida suficiente para
provocar una enfermedad.

54. MEMBRANA
Tejido blando y de formar laminar. Hoja delgada. Piel delgada a modo
de pergamino.

35. MICROBIOS

Organismos microscopicos que se encuentran en todas partes, en el
aire, en el agua, en el cuerpo de los animales. Al multiplicarse
transforman los elementos en que viven, y producen asi la putrefaccion

y ciertas fermentaciones que son causa de las enfermedades infecciosas.
56. MINERALES

Aligual que las vitaminas, los minerales son nutrientes que forman
parte de los tejidos y participan en funciones especificas del organismo.
Los minerales también estén presentes en muchos alimentos,
especialmente en |os de origen animal.

31.NOCIVO
Dafiino, perjudicial, pernicioso.

58. NUTRIENTE
Una sustancia usada para alimentar o sostener la vida y el crecimiento
de un organismo.

39. NUTRITIVO
(apaz de nutrir.

40. NUTRIENTES BIODISPONIBLES
Nutrientes que pueden ser digeridos, absorbidos y utilizados por el
organismo humano después de ingerir los alimentos que los contienen.



41. OBESIDAD

Enfermedad que se caracteriza por sobrepeso y por una cantidad excesiva
de grasa en el cuerpo. Generalmente, es producida por el consumo de
un exceso de comida y poca actividad fisica.

42. PATRONES ALIMENTARIOS

Marco de referencia del consumo de alimentos de un grupo de poblacion,
que refleja el tipo y cantidades de alimentos usualmente consumidos
por la mayoria de individuos en un periodo determinado. Refleja aspectos
culturales y del contexto, de manera que pueden ser modificados por
circunstancias tales como: cambios en los precios, escasez, informacion,
publicidad, creencias y otros.

43. PROTEINAS

Nutrientes cuya funcion principal es la formacion de todos los tejidos,
desde el pelo, la piel y las ufias, hasta los msculos. Son importantes
para el crecimiento. Las proteinas pueden ser de origen animal: carne,
leche y huevos y vegetal: frijoles, soya, manies, asi como las harinas
compuestas del INCAP, como Incaparina y otras similares.

44. SOBREPESO
Es un peso que estd por encima del adecuado para la estatura del

individuo.

45. SUSTANCIOSA
Que tiene sustancia o que la tiene en abundancia.

46. VITAMINAS

Nutrientes que ayudan a reqular las diferentes funciones del organismo.
El cuerpo humano sélo las necesita en pequefias cantidades, pero si no
se consumen, afectan la salud del individuo. Las vitaminas se encuenttan
en casi todos los alimentos, principalmente en frutas, verduras y productos
de origen animal.
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ANEXO C.

HIGIENE Y MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS



¢, COMO PUEDE TRANSMITIR
ENFERMEDADES
UN ALIMENTO?

==_"

l
CONSUMO DE!
ALIMENTOS |

R

oS |

ALIMENTO I = MANIPULA
CONTAMINADO ALIMENTOS

/
. QUE HACER PARA EVITARLO ?

* Lavarse las manos antes de manipular
cualquier alimento.
* Una persona con enfermedad infecto-

contagiosa no debe manipular alimentos.
Puede haber enfermedad sin sintomas.




¢, COMO PUEDE TRANSMITIR

ENFERMEDADES
UN ALIMENTO ?
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¢
VERDURAS RIEGO DE HORTALIZAS
CONTAMINADAS OE TALLO CORTO

;QUE HACER PARA EVITARLO ?
No defecar cerca de cursos de agua

No regar hortalizas de tallo corto con
oguas servidas.

Lavar frutas y verduras con agua potable.




( COMO PUEDE TRANSMITIR

ENFERMEDADES
UN ALIMENTO ?

PERSONA
ENFERMA

CONSUMO DE

| ‘ RIiE
a/r\

CONTAMINAN MOSCAS SE POSAN EN
EL ALIMENTO LAS DEPOSICIONES

7
; QUE HACER PARA EVITARLO?

Evitar las deposiciones a la intemperie.
Porque son fuente de contaminaciony

agfraen mMOScCAas.

Combatir las plagas y proteger los
alimentos.

| 'ORINA Y DEFECA '
RESISITES A LA INTEMPE-
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; COMO PUEDE TRANSMITIR
ENFERMEDADES
UN ALIMENTO ?

PERSONA
ENFERMA

CONSUMO DE !
ALIMENTOS |

ALIMENTO MOSCAS Y ROEDORES
CONTAMINADO SOBRE LOS ALIMENTOS

,QUE HACER PARA EVITARLO ?

Tener el buen habito de dejar los reci-
pientes de desperdicios con tapa y ale-

Jjados de los alimentos, para que
no proliferen las plagas.

i
|




¢ COMO PUEDE TRANSMITIR
ENFERMEDADES

UN ALIMENTO ?

PERSONA
ENFERMA

CONSUMO DE | HERIDA
AL IMENTOS INFECTADA

ALIMENTO MANIPULACION DE
CONTAMINADO ALIMENTOS

i QUE HACER PARA EVITARLO ?

No manipular alimentos cuando se tiene

manos infectadas, porque son focos
de bacterias y toxinas.




NO PERMITAMOS QUE ELLOS...
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..ESTEN CERCA DE LOS
ALIMENTOS

Contaminan con pelos, pardsitos y
tambien....

| PUEDEN TRANSMITIR ENFERMEDADES !

-




N
¢cCOCINANDO O

| CONTAMINANDO 2.
”

enfermo no
manipule
alimentos, curese,

% o |

' con heridas en las manos

L

TAMPOCO TOSA
O ESTORNUDE

SOBRE LA
PREPARACION

Y mucho menos manipule

— gy

A VER... QUE LE FALTA'
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LTI J1ITRE

Nunca se

debe
probar

oS
alimentos y volver a

introducir la misma
cuchaora en la olla.

p—

T,

AS|I ESTA MUCHO

MEJOR

Use otra zuch-ra para
que la saliva no contacte
con la pr2paracion

Lo



CARTILLA N2 3

; POR QUE ES NECESARIO EL BANO

DIARIO Y ASEO PERSONAL? /., /
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PORQUE ....

— Estar sucios y manipular alimentos
puede enfermor al consumidor,

— Lo limpiezo ayuda a montener
o solud.
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ANTES DE COMENZAR...

a

J

LAVARSE BIEN LAS

MANOS y tener las unas
limpias

VESTIRSE
ADECUADAMENTE...

... Es higienico y atroe al
cliente. Tener Carne de Salud
al dia y en lugar visible.

.
W

.’

LAVAR BIEN LOS UTEN-

' SILIOS QUE VAMOS
\A UTILIZAR

—

’g

. .~ ...LA SUPER- |
"w ' FICIE PARA

ALIMENTOS

Para evitar la contami-

nacion.




| ENEMIGOS DE LOS ALIMENTOS |

RATAS

Estas plagas transmiten enfermedadesy

porque llevan a los alimentos microbios

que fransportan en sus patas ycuerpos.

Deben ser combatidas.




CARTILLA NS 4

especialmente las ... Es tambien lo
. =~

verduras de hoja que se S que se va Qo comer

yan a cocinar. Z

PARA PELAR, CORTAR Y PICAR
/
/.,,/
S
& /

\ /;’ ////// \\/
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Z = s

\
Se deben tener manos limpias, sin adornos ni heridos.

1




| ALIMENTOS DEJADOS A LA

.UN FESTIN PARA \\i: m‘uj’b«.
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INTEMPERIE......
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LOS MICROBIOS }C UsSasys
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QUE SE MULTIPLICAN RAPIDAMEN-

TE EN LOS ALIMENTOS CUANDO

LA TEMPERATURA AMBIENTE ES
CRITICA




ANEXO D.

ALIMENTOS NUTRICIONALMENTE MEJORADOS



OBJETIVO:

|

— — — —— — —
— — ——— —— — — ———

MEJORAR EL ESTADO NUTRICIONAL DE LA
i; POBLACION OBJETIVO, A TRAVES DEL
CONSUMO DE ALIMENTOS NUTRICIONALES
QUE GARANTICEN UNA DIETA ADECUADA.

! - -



ALIMENTOS NUTRICIONALMENTE MEJORADOS

« ALIMENTOS CULTURAL Y SOCIALMENTE
ACEPTADOS.

« ALIMENTOS ACCESIBLES. ;

« PUEDEN SER PRODUCIDOS CON MATERIAS
PRIMAS DISPONIBLES LOCALMENTE.




Manual para la elaboracion de pan
nutricionalmente mejorado.

1. Equipo:

e Balanzas

La balanza a usar puede ser en kilogramos o en
libras.

Batidora
Rodillo o Bolillo
Horno

Mesa de trabajo
Raspadores

Bandejas para Hornear
Clavijero

Brocha

— -




2. Ingredientes: 3. Proceso de Produccion de Pan.

e Harina de Trigo (suave o dura, dependicndo del o Pesado de Materiales.

pan que se va a hacer) Los materiales deben ser pesados de la manera
e Harina Fortificada (soya y micronutricntcs) mas exacta posible, para que la calidad del pan
e Manteca Vegetal sca bucna. ‘
o Aziicar Mezclar el polvo de hornear (soda) con la
e Sal harina
: Ezl\;(zid:aHomear (soda) o Amasado en batidora (usar gancho para amasar).
° Sagoﬁ‘;ames e Poner lalevadura ya disuelta en la taza de la

batidora.
e Agregar cl azicar y la sal y mezclar

e Agregar la harina y el resto del agua y amasar a
vclocidad media durante 5 minutos

e Agregar la manteca y continuar amasando a
velocidad media por 10 minutos

e Amasado a mano

e Poner a disolver la levadura en una parte del
agua que sc va a utilizar

e [Hacer una pila con las harinas y en el centro
poner la levadura ya disuelta, el azicar, la sal y
cl resto del agua.

e Disolver ¢l azicar con el agua, la levadura y la
sal.




e Incorporar la harina de las orillas poco a poco,
hasta que se haya incorporado toda la harina,
amasar, hasta tener una masa uniforme.

e Agregar la manteca y amasar, hasta que la
manteca se haya incorporado totalmente

e Resposar, hasta que cuando se presione con el
dedo, la masa no regrese facilmente.

Dejar reposar la masa por 20-30 minutos,
tapandola con un plastico.

e [Fermentar, hasta que la masa alcance
aproximadamente el doble del volumen.




ATOL NUTRICIONALMENTE
| MEJORADO

UTENSILIOS
- NECESARIOS
C_QD I
1 3.
UNA OLLA UN VASO

e
2. == 5

UNA CUCHARA UN MOLINILLO

INGREDIENTES
NECESARIOS
= (‘
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A
T CANELA
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INGREDIENTES

T

2 CUCHARADITAS DE
AZUCAR

UN VASO DI: AGUA PURA

I VASO DE AGUA



FORMA DE PREPARACION
DEL ATOL

MEDICION DE
INGREDIENTES

t
L

HERVIR POR
15 MINUTOS

>

MEZCLA DE
INGREDIENTES

UNA PIZCA DE SAL

0

ENFRIAR
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TORTILLA NUTRICIONALMENTE
MEJORADA (TNM) @ CALENTAMIENTO DEL COMAL

Limpie bien el comal y pongalo a calentar
“ Ponga agua de cal al comal y limpielo otra vez

v

@< EQUIPO QUE USTED NECESITARA

% Una mesa de trabajo ’ ,

w Un guac'a[ pléstico mediano Q! ELABORACION DE TORTILLAS

% Un comal

» Una estufa % Tortee la masa con las manos bien limpias para hacer las
‘ tortillas

& INSTRUCCIONES GENERALES '
Q< COCCION Y EMPAQUE

u Antes de comenzar a tortear, LIMPIE bien todos los

utensilios a utilizar y lavese correctamente las manos. % Heche las tortillas hasta que se cocinen.
w Usted obtendra 22 TORTILLAS NUTRICIONALMENTE “

Normalmente la tortilla es consumida el mismo dia en que
MEJORADAS POR CADA LIBRA DE HARINA.

sc produce, sin embargo, para conservarla caliente se
debe empacar en mantas o servilletas de tela bien

¢ INGREDIENTES (FORMULACION) limpias... Y ESTAN LISTAS PARA LA VENTAH!

KKK VATXPAA AV VAYAVAAVAYAVAVAVAVAVA VA YA VA P VA VA VAV IA VA VAY,

.
| 4

1 |Ib de harina nutricionalmente mejorada para tortilla.
% 11by4onzas de agua pura

Q< PREPARACION DE LA MASA

w Pese la harina y coloquela en el balde o bafio plastico.

w Mida los 2 vasos y medio de agua.

Agregue el agua poco a poco a la harina y mezcle con las
manos BIEN LIMPIAS hasta que quede una masa fina y
sin grumos.
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GALLETA NUTRICIONALMENTE
MEJORADA (GNM)

EQUIPO QUE USTED NECESITARA INSTRUCCIONES GENERALES

2 10 &4 (o —
, !g 12 u Antes de comenzar, ajuste la balanza
v E % o moviendo el tornillo que queda abajo hasta
I"‘El‘—‘ru’i-‘ que esté en cero.
‘; ; ‘ u Cuando pese SIEMPRE vea del lado que calibrd
la balanza.
7 — 1 - u Después de pesar cada uno de los

. Ingredientes, asegurese de que no queden
—] = restos en la balanza, pues puede alterar el

L L

R [ pEeso.
: ST u Usted obtendrd 390 GALLETAS DEL TOTAL DE
~ INGREDIENTES UTILIZADOS.

1. Una mesa de trabajo

2. Una balanza para pesar alimentos INGREDIENTES (FORMULACION
3. Un guacal plastico mediano.

4. Tres recipientes LIMPIOS grandes tipo bafio 61by 1 oz. de harina de trigo suave

3. Una cucharada medidora 6 Ib y 1 oz. de harina Compuesta fortificada
6. Un raspador o espatula 7 Iby 7 oz. de azlicar

7. Un bolilio o rodillo 41by 15 0z. de manteca vegetal

8. Una tabla de figurado 6 0z. de polvo de hornear

9. Un molde cortador 2 0z. de sal

10.Latas para hornear 1 cda. de vainilla blanca

11.Clavijero 1 cda. de solucidn de yemas

12. Horno

31by 4oz (o litro y medio) de agua pura



PREPARARACION DE MASA:

g Ponga en el balde 3 Ibs y 4 oz. de agua pura,
sin contar el peso del balde o bano plastico (o
mida 1 Iitl'o y medio de agua)

u Coloque un plastico limpio sobre la balanza y pese la
manteca vegetal. Seguidamente pese el azlcar y sal.
Mida los saborizantes autilizar.

. ) = oF e CUARTOPASO

u Coloque los ingredientes en el balde o bano plastico. F —t

u Revuelva con las manos LIMPIAS el azucar, la _
manteca, sal, vainilla y saborizante. L Agregue poco a poco el agua hasta juntar los

u Mezcle bien los ingredientes, hasta que quede una Icr:)gnrsgéz?]?; Z grti‘c:.)::tos UETIET] L2
mezcla fina y sin grumos. ' ’ '

QUINTO:PASQ: - .

u Pese cuidadosamente los otros ingredientes: harina ARad \a harina sobre | |
de trigo suave, harina compuesta fortificada y el 4 Anadd POCo a Poco 1a harin e et BRI
polvo de hornear cremosa y vaya amasando para juntar todos

u Coloquelos en el bafo junto a la manteca vegetal: 105 Ingr (;d|-entes. _ : :
azlicar, sal, vainilla y saborizante u Mezcle unicamente lo necesario para juntar los

I ! .

ingredientes.

| SEXTO.PASO _ |

4 Limpie bien las bandejas y engraselas con

. , —————
u Cologue un balde o bafio plastico vacio sobre la manteca vegetal
balanza y péselo.



3 Encienda el horno de acuerdo a las instrucciones (Ver
HORNEO).

FIGURACION

1 Coloque una cantidad de masa en forma de cilindro
sobre la tabla figuradora.

1 Extienda la masa con el bolillo sobre la tabla de
figurado, cuidando que el rodillo no caiga de las guias
de la tabla de figurado. Los excesos de masa se
cortan con el raspador.

a Se coloca el cortador sobre la masa extendida y se
hace presion, hasta que tope en Ia tabla de figurado,
luego se saca el cortador cuidadosamente, para no
desprender la masa.

o Se colocan las galletas en las bandejas de horneo que
han sido previamente limpiadas y engrasadas,
dejando un espacio de un centimetro entre las
galletas.

HORNEO

o El horno se calienta antes de hornear’las galletas, Ia
temperatura de horneo es de 150 — 180 °C. Cuando
el horno ya esté a esta temperatura, se colocan las
bandejas con galletas para su horneo.

u El tiempo de horneo es de aproximadamente
20 minutos. Este tiempo puede variar
dependiendo del tipo y tamaiio del horno.

u Alos 15 minutos de una mirada a las galletas
para ver Como vari.
u Hornee durante cinco minutos mas.

ENFRIAMIENTO

o Saque las latas del horno y coldoquelas en el
clavijero.

o Cuando estén frias, desprenda las galletas de
la lata y coldquelas sobre canastos o cajas
plasticas para que terminen de enfriar.

EMPAQUE

u Cuando las galletas entan frias, se empacan en
bolsas plasticas y ESTAN LISTAS PARA LA
VENTALIIIL



TABLA SOBRE CANTIDADES DE MATERIAS PRIMAS A UTILIZAR DE
ACUERDO AL NIVEL DE PRODUCCION DE GALLETA NUTRICIONAL

CANTIDAD DE GALLETAS

MATERIAS

PRIMAS 100 390 780 1560
Hanna de Tngo 1lby9 oz 6lby 1oz 12l1by 20z 241by
4 oz.
arina Compuesta 1l1by9oz. 6lby 1oz 12lby 2oz 241by
4 oz.
Manteca 1lby4oz. 41by 15 oz. 9iby 19by
14 2 02 13 oz
Az(car 1lby 14 oz. 7lby 7oz 14lby 291by
13 V2 oz. 11 oz.
olvo de Homear 10z.y meda 6 oz. 120z. | 1lby8oz
Sal 2 o0z. 2 OZ. 4 oz. 2 1b
Total (Ib) 612 25 50 100
antidad de Agua 1 vasoy % 1htroy 3 %2 litros y 7 Iitros y
Minima 3 vasos /2 vaso 1 vaso
antidad de Agua 2 vasos 2 litros 4 litros 8 litros y
Maxima /2 vaso
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I. Procedimientos y precauciones antes
de hacer mediciones

Presentacion del Manual

Cada paso en los procedimientos para hacer mediciones est4 dirigido
a participantes concretos, que se indican en letra negrita al inicio de
cada uno de ellos. Por ejemplo: “Antropometrista”, “Auxiliar”, ete.

Es necesario contar con dos personas capacitadas

Se necesitan dos personas capacitadas para medir la talla y longitud
de un nino. El antropometrista sostiene al nino y toma las medidas.
El auxiliar ayuda a sostener al nifio ¥y anota las medidas en el cues-
tionario. Si el auxiliar no esta capacitado (como suele ocurrir en el
caso cde la madre), el antropometrista debe también anotar las medidas
en el cuestionario. Si no se cuenta con un auxiliar, entonces una sola
persona puede tomar el peso o perimetru del brazo del nifio y anotar
los resultados.

Colocacion del tallimetro v de la balanza

Tan pronto como llegue usted al lugar donde se van a hacer las me-
diclones, comience a buscar posibles lugares donde colocar el tallimetro
v colgar la balanza. Tenga cuidado al seleccionar el lugar. Cuando haya
luz natural. es mejor hacer las mediciones fuera. Si hace frio, esta
lloviendo o se congregan demasiadas personas, que se interfieren en
la toma de medidas, puede resultar mas cémodo pesar vy medir al nifo
dentro. Debe asegurarse de que haya una iluminacion adecuada.

Determinacion de la edad

Antes de hacer las mediciones, determine la edad del nifo. Si el nifio
es menor de dos anos, proceda a medir la longitud. Si el nino tiene
dos anos o maés, proceda a medir la talla (véase Anexo C). Si no es
posible conocer la edad exacta y el nifio mide menos de 85 em, mida
la longitud. Si el nifio mide 85 em o mas, mida la talla.

Cuando tomar ¢l peso vy las medidas

Debe procederse a tomar el peso y las medidas después de anotar la
informacidon verbal en el cuestionario. Esto le permitira familiarizarse
con los miembros de la familia. NO comience a tomar el peso y las
medidas al principio de la entrevista —por ejemplo, tan pronto como
usted entra a una casa—, ya que esto se consideraria como una in-

trusién y molestaria a la familia.
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Tome el peso v las medidas de un nino a la vez

Si hay mas de un nino elegible en la familia, complete todo el cues-
tionario, incluyendo el peso y las medidas de un nifo. Después proceda
con el cuestionario del siguiente nifio elegible en la familia. NO tome
el peso y las medidas de todos los nifios al mismo tiempo. Esto podria
facilmente causar confusiéon y aumentar el riesgo de cometer errores
tales como anotar las medidas de un nifio en el cuestionario de otro
nino. Inmediatamente después de completar las medidas de cada fa-
milia, coloque el equipo de medir en sus bolsas respectivas.

Controle al nino

Cuando tome el peso v las medidas de un nino, debe tratar de con-
trolarlo. No debe subestimarse la fuerza y movilidad incluso de los
ninos muy pequenos. Sea firme pero amable con ellos. La madre v el
nino percibiran su sentidn de calma v autoconflanza.

Cuando un nine este en contacto con el equipo para medir (por ejemplo.
el tallimetro, lus calzones para pesar o la cinta metrica para medir el
perimetro del brazo). debe sostenerlo y controlarlo para que no resbale
ni se caiga. Nunca deje a un nino solo con el equipo. Trate siempre
de tener contacto fisico con el nino, excepto cuando deba soltarlo por
unos segundos mientras toma el peso.

Como hacer frente a la tension

Ya que la toma del peso » las medidas requiere contacto con el nino,
los niveles normales de tensién para este tipo de trabajo de encuestas
son mayores que en aquellas encuestas en que sélo se recolecta in-
formacion verbal.

Explique a la madre, y al nifio en cierto grado, los procedimientos
necesarios para la toma del peso y las medidas. Esto ayudara a mi-
nimizar la posible resistencia, temor o incomodidad que pudieran sen-
tir. Debe usted determinar si el nifio o0 la madre estan bajo un grado
de tensién que aconseja interrumpir la medicién. Recuerde que los
ninos pequenos frecuentemente no cooperan; tienden a llorar, gritar,
patear y algunas veces hasta morder. Si el nifio estd bajo cierta tensién
y llora demasiado, trate de calmarlo o entrégueselo a su madre por
un momento antes de proceder a la toma de peso y las medidas.

No pese ni mida a un nifio si:

a) La madre se opone;

b) EIl nifo estd muy enfermo o muy alterado;

¢) Elnino es fisicamente deforme, lo que podria dar lugar a una medi-
da incorrecta; para no herir sensibilidades podria medir a este
nifio y hacer una anotacién de su deformidad en el cuestionario.
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Anotacion de las medidas y precauciones al tomarlas

Anote las medidas con ldpiz. Si comete algun error, borre completa-
mente el error y vuelva a escribir los numeros correctos. No lleve
objetos en las manos ni lipices en la boca, pelo o bolsillo del pecho
cuando tome el peso y las medidas, para evitar que usted o el nifo
puedan lastimarse debido a descuidos. Cuando no esté usando el lapiz,
coléquelo dentro del paquete del equipo o sobre el formulario. Ase-
gurese de que no tenga sus unas largas. Quitese los anillos y relojes
que puedan molestarle antes de proceder a tomar las medidas. No
fume cuando esté dentro de una casa ni cuando esté tomando las
medidas.

Esfuércese por mejorar

Puede usted convertirse en un antropometrista experto i se esfuerza
por mejorar v sigue las etapas de cada procedimiento en la misma
forma siempre. La calidad ¥ velocidad de suz mediciones aumentara
con la practica. Es posible que trabaje con un companero formando
un equipo. Si es asi, usted sera responsable no sélo de su propio trabajo,
sino también de la calidad del trabajo de su equipo.

Debera pesar y medir a muchos nifios. No tome estos procedimientos
por dados aunque puedan parecer simples ¥ repetitivos. Es muy facil
cometer errores cuando no se es cuidadoso. No omita ningun paso.
Concéntrese en lo que esta haciendo.
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II. Medicion del estado nutricional
Resumen de procedimientos

Resumen del procedimiento para medir la talla del nino
(ilustracién No. 1)*

Antropometrista o auxiliar: Coloque el tallimetro en una superficie plana
contra una pared, mesa, arbol, gradas, etc. Asegiirese de que quede
fijo.

Antropometrista o auxiliar: Pidale a la madre que le quite al nino los
zapatos. asi como que deshaga las trenzas o retire cualquier adorno del
pelo que pudiera estorbar en la medicién de la talla. Pidale que lleve
al nino hacia el tallimetro  que se arrodille frente a €l (en el caso en
que la madre no haga las veces de auxiliar).

Auxiliar: Coloque el cuestionario v el lapiz en el suelo (flecha 1), Arro-
dillese sobre ambas rodillas, al lado derecho del ninno (flecha 2.

Antropometrista: Arrodillese s6lo sobre su rodilla derecha. para poder
tener un maximo de movilidad, al lado izquierdo del nifio (flecha 3.

Awuxiliar: Coloque los pies del nifio juntos en el centro ¥ contra la parte
posterior del tallimetro: las plantas de los pies deberdn tocar la base
del mismo. Coloque su mano derecha justo encima de los tobillos del
nifno. sobre las espinillas (flecha 4). su mano izquierda sobre las rodillas
del nino (flecha 5) vy empujelas contra el tallimetro. Asegurese de que
las piernas del nifio estén rectas y que los talones } pantorrillas estén
pegados al tallimetro (flechas 6 y 7). Inférmele al antropometrista
cuando haya terminado de colocar los pies v las piernas del ninos.

Antropometrista: Pidale al nino que mire directamente hacia su madre.
si ella se encuentra frente a él. Asegurese de que la linea de vision del
nino sea paralela al piso (flecha 8). Coloque la palma de su mano iz-
quierda abierta sobre el mentén del nifio. Cierre su mano (flecha 9)
gradualmente. No cubra la boca ni los oidos del nino. Asegurese de que
los hombros estén rectos (flecha 10), que las manos del nifio descansen
rectas a los lados del mismo (flecha 11) y que la cabeza, oméplatos ¥
nalgas estén pegados al tallimetro (flechas 12, 13 y 14). Con su mano
derecha baje el tope mévil superior del tallimetro hasta apoyarlo contra
la cabeza del nino. Asegurese de que presiona sobre el pelo (flecha 15).

Antropometrista y auxiliar: Revisen la posicién del nino (flechas
1-15). Repitan cualquier paso que se considere necesario.

Antropometrista: Cuando la posicién del nifio sea correcta, lea en voz
alta la medida, aproximandola al 0,1 cm mas cercano. Quite el tope
mévil superior del tallimetro de la cabeza del nifio, asi como su mano
izquierda del mentén, y sostenga al nifio mientras se anota la medida.
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9. Auxiliar: Anote inmediatamente la medida y muéstresela al antropo-

metrista.
NOTA: Si el auxiliar no estad capacitado, el antropometrista anota la

talla.

10. Antropometrista: Revise la medida anotada en el cuestionario para ase-
gurarse de su exactitud y legibilidad. Ordene al auxiliar que borre y

corrija cualquier error.

llustracién No. 1
Medicion de la talla de un nino
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B. Resumen del procedimiento para medir la longitud del nino
(ilustracion No. 2)~

1. Antropometrista o auxiliar: Coloque el tallimetro sobre una superficie
dura y plana (por ejemplo, sobre el suelo, piso o mesa estable).

2. Auxiliar: Coloque el cuestionario y el lapiz sobre el suelo, piso o mesa
(flecha 1). Arrodillese sobre ambas rodillas detras de la base del talli-
metro, si éste se encuentra en el suelo o piso (flecha 2).

3. Antropometrista: Arrodillese al lado derecho del nifio para que pueda
sostener el tope movil inferior del-tallimetro con su mano derecha (fle-
cha 3).

4. Antropometrista v auxiliar: Con la ayuda de la madre. acuesten al nifno
sobre el tallimetro. de la siguiente manera:

Auxiliar: Sostenga la parte de atras de la cabeza del nifio con sus manos
Vv lentamente coloqguela sobre el tallimetro.

Antropometrista: Sostenga al nifio por el tronco.

d. Antropometrista o auxiliar: Si la madre no esta haciendo las veces de
auxiliar, pidale que se arrodille al lado opuesto del tallimetro. de frente
al antropometrista, para mantener al nino calmado.

6. .Auxiliar: Coloque sus manos sobre los oidos del nino (flecha 1). Con sus
brazos rectos v de manera cémoda, coloque la cabeza del nifo (fle-
cha 5) contra la base del tallimetro para que mire en sentido recto,
hacia arriba. La linea de visiéon del nifo debe ser perpendicular al piso
(flecha 6). Su cabeza debe estar en linea recta con la cabeza del nino.
Mire directamente hacia los ojos del nino.

7. Antropometrista: Asegurese de que el nifio esté acostado, de forma plana,
en el centro del tallimetro (flecha 7). Coloque su mano izquierda sobre
las espinillas (por encima de los tobillos) o sobre las rodillas del nifio
(flecha 8). Presidénelas firmemente contra el tallimetro. Con su mano
derecha, coloque el tope moévil inferior del tallimetro firmemente contra
los talones del nifio (flecha 9).

8. Antropometrista y auxiliar: Revisen la posicién del nino (flechas 1-9).
Repitan cualquier paso que se considere necesario.

9. Antropometrista: Cuando la posicién del nifnio sea correcta, lea en voz

alta la medida, aproximéandola al 0,1 ¢cm mdés cercano. Quite el tope

moévil inferior del tallimetro, quite su mano izquierda de las espinillas

o rodillas del nifio y sosténgalo mientras se anota la medida.

* Si el auxiliar no est4 capacitado (por ejemplo, en el caso de que sea la madre),
entonces el antropometrista debe ayudarle en el procedimiento para medir
la longitud.
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10. Auxiliar. Suelte inmediatamente la cabeza del nino, anote la medida y
muéstresela el antropometrista.
NOTA: S1 el auxiliar no esta capacitado, el antropometrista anota la
longatud en el cuestionario.

11. Antropometrista: Revise la medida anotada en el cuestionario para ase-
gurarse de su exactitud y legibilidad. Ordene al auxiliar que borre y
corrija cualquier error.

llustracién No 2

Medicion de la longitud de un nino
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Resumen del procedimiento para tomar el peso del nino
(ilustracion No. 3)*

Antropometrista o auxiliar: Cuelgue la balanza de una rama fuerte de

un arbol, de una viga del techo, de un tripode o de un palo sostenido
por dos personas. Es posible que necesite un pedazo de cuerda para
colgar la balanza a la altura de los ojos. Pida a la madre que desnude
al nino.

Antropometrista: Coloque una canasta, un panal o un par de calzones
para pesar en el gancho de la balanza y calibrela en cero: después
quitelos de la balanza.

Antropometrista: Pidale a la madre que sostenga al nino. Meta sus brazos
en los orificios de las piernas del calzén (flecha 1). Tome los pies del
nino y» meétalos a través de los orificios de las piernas (flecha 2). Ase-
gurese de que el tirante del calzon quede frente al nino.

Antropometrista: Meta el tirante del calzéon en el gancho de la halanza.
NO LLEVE AL NINODE UN LUGAR A OTRO SOSTENIDO DEL
TIRANTE. Suelte al nifno suavemente v permita que cuelgue libre-
mente (flecha 3).

Auxiliar: Pongase de pie detras v al lado del antropometrista, listo para
anotar la medida. Tenga el cuestionario preparado (flecha 4).

Antropometrista y auxiliar: Revisen la posicién del nifo. Asegurense
de que el nifio esté colgando libremente sin tocar nada. Repitan cual-
quier paso que se considere necesario.

Antropometrista: Sostenga la balanza ) lea el peso, aproximandolo al
0,1 kg mas cercano (flecha 5). Diga en voz alta la medida cuando el nifio
esté quieto v la aguja de la balanza esté fija. Hasta los ninos que son
muy activos y hacen que la aguja de la balanza se mueva mucho, se
quedarian quietos lo suficiente para poder leer el peso. ESPERE A
QUE LA AGUJA DEJE DE MOVERSE.

Auxiliar: Anote inmediatamente la medida y muéstresela al antro-
pometrista.

Antropometrista: Mientras el auxiliar anota la medida, sostenga al nino
con un brazo y levantelo suavemente por el cuerpo. NO LEVANTE
AL NINO POR EL TIRANTE DEL CALZON. Suelte el tirante del

gancho de la balanza con la mano que tiene libre.

Antropometrista: Revise la medida anotada en el cuestionario para ase-
gurarse de su exactitud y legibilidad. - Ordene al auxiliar que borre y
corrija cualquier error.

* Si el auxiliar no estd capacitado (por ejemplo, en el caso de que sea la madre),
entonces el antropometrista debe tomar el peso y anotarlo también en el
cuestionario.
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Resumen del procedimiento para medir ¢l perimetro del brazo
del nino (ilustracién No. 4)*

Antropometrista: Instalese de modo que su trabajo se realice a la altura

de los ojos. De ser posible, siéntese. Cuando los nifios son muy pe-
quenos, la madre puede sostenerlos durante la medicién Pidale a la
madre que le quite al nifio cualquier prenda que le cubra el brazo
izquierdo.

Antropometrista: Calcule el punto medio del brazo izquierdo. locahizando

primero el extremo del hombro (flechas 1 ¥ 2) con la yema de los dedos.
Doble el codo del nifio para formar un angulo recto (flecha 3). Coloque
la cinta metrica en cero (que esta indicado por dos flechas) en el extremo
del hombro (flecha 4) ¥ extienda la cinta en direccién recta hacia abajo.
pasando por la punta del codo (flecha 53) Lea el numero que se encuentra
en la punta del codo, aproximandolo al centimetro mas cercano Divida
este numero entre dos para calcular el punto medio Como una alter-
nativa. doble la cinta métrica por la mitad y» a~1 obtendra el punto medio
También puede usarse un pedazo de pita para e~te proposito Ya sea
usted o un auxihar, pueden marcar con una pluma el punto medio en
el brazo (flecha 6)

Antropometrista: Enderece el brazo del ninio ¥ coléquele la cinta metrica

alrededor del brazo, en el punto medio Asegurese de que los numeros
queden para el lado de arriba y que la cinta este pegada sin dobleces
a la piel (flecha 7).

Antropometrista v auxiliar: Inspeccionen la tensién de la cinta sobre el

brazo del nino. Asegirense de que la cinta tenga la tension adecuada
(flecha 7) ¥ que no esté demasiado apretada o demasiado floja (fle-
chas 8-9). Repitan cualquier paso que se considere necesario

Auxiliar: Tenga el cuestionario listo.

Antropometrista: Cuando la cinta esté en posicién correcta sobre el brazo,

con la tensién correcta, lea en voz alta la medida, aproximandola al
0,1 cm mas cercano (flecha 10).

Auxiliar: Inmediatamente anote la medida en el cuestionario y muéstre-

sela al antropometrista.

Antropometrista: Mientras el auxiliar anota la medida, afloje la cinta del

brazo del nifio.

Antropometrista: Revise la medida anotada en el cuestionario para ase-

gurarse de su exactitud y legibilidad. Ordene al auxiliar que borre y
corrija cualquier error.

10. Antropometrista: Quite la cinta del brazo del nino.

* Si el auxiliar no est4 capacitado (por ejemplo, en el caso de que sea la madre),
entonces el antropometrista debe tomar la medida y también anotarla en el
cuestionario.
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llustracién No. 4
Medicién del perimetro del brazo de un nifio
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ANEXO F.

ELABORACION Y ANALISIS NUTRICIONAL DE MENUS



Menis de Desayuno y Refaccion
de Hogares Comunitarios



Desayunos en Hogares Comunitarios

No. Menii Porcion Cantidad Energia Proteina Ca P Fe Tiamina  Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) ® (keal) ® (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg ER)

1 Huevo “au 30 474 3.63 16.8 54 0.63 0.021 0.087 0.018 0 46.8
Salsa de tomate 2 cda 40 16.8 0.64 6.8 0 0 0 0 0 0 0
Aceite 1 cda 10 88.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortilla o tamal lu 30 61.2 1.62 37.2 36.9 0.06 0.03 0.12 0.306 0 0.6

Atol (Incaparina) 1 vaso 20 74.4 4.92 69.4 143 2.24 0.34 0.202 2.724 0 266
Total 288.20 10.81 130.20 233.90 2.93 0.39 0.41 3.05 0.00 313.40
RDD 1-4.9 aflos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 21 31 26 58 29 56 31 28 0 78

2  Frjol Yi taza 15 51.45 3.405 20.1 62.25 1.065 0.0705 0.0225 0.3135 0.15 0.3
Queso Yaoz 15 39.6 2.625 117.45 56.25 0.195 0.0045 0.0645 0.0225 0 30.9
Aceite 1cda 10 88.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortilla o tamal lu 30 61.2 1.62 37.2 36.9 0.06 0.03 0.12 0.306 0 0.6

Atol (Incaparina) 1 vaso 20 74.4 4.92 69.4 143 2.24 0.34 0.202 2.724 0 266
Total 315.05 12.57 244.15 298.40 3.56 0.45 0.41 3.37 0.15 297.80

RDD 1-4.9 aflos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 23 39 49 75 36 64 31 31 0.4 74

Refacciones Matutina y Vespertina en Hogares Comunitarios
No. Menii Porciéon Cantidad Energia Proteina Ca P Fe Tiamina  Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) (e) (kcal) ® (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcgER)
Matutina

1 Fruta de la estacién lu 100 32 0.5 20 13 0.4 0.03 0.04 0.3 46 37
Total 32.00 0.50 20.00 13.00 0.40 0.03 0.04 0.30 46.00 37.00

RDD 1-4.9 ailos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 2 2 4 3 4 4 5 3 131 9

Vespertina

1 Pan dulce lu 30 1314 1.86 15.3 54.6 0.96 0.039 0.012 0.126 0 0.3
Atol 1 vaso 20 74.40 4.92 69.40 143.00 2.24 0.34 0.20 2.72 0.00 266.00

Total 205.80 6.78 84.70 197.60 3.20 0.38 0.21 2.85 0.00 266.30

RDD 1-4.9 aflos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 15 32 17 49 32 34 27 26 0 67



Ments de Almuerzo de Hogares Comunitarios
QUETZALTENANGO



No.
1

Ment

Bistec de higado
Ensalada de pepino
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cub:erto

Picado de ejote
Fideos

Ensalada de rabano
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Guisado de carne con
Verduras cocidas
Arroz

Acelte

Tortillas

Fresco natural

Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Porcién
(medida)
10z

Y4 taza

i taza
15 cda
2u

1 vaso

Yi taza
Ya taza
Yi taza
1cda

1 vaso

1oz
Yataza
Ya taza
15 cda
2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

(2)
30

60
15
15
60
225

60
15
60
10
60
225

30
60
15
15
60
225

Energia
(Lcal)
48 3
186
54
1326
122 4
90

465 90
1400
33

21
2115
924
884
1224
90
43535
1400
31

339
16 8
54
1326
122 4
90

449 70
1400
32

Proteina

(2)
732

0 66
099
0
324
0
1221
2133
57

114
072
102

324

612
2133
29

642
102
099

324
1167

2133
35

Ca
(mg)
21
66
135

74 4
2475
109 20
500
22

276
105

74 4
2475
13380
500
27

48
258
135

74 4
2475
13110
300
26

P
(mg)
1212
186
162

738
225
112 06
400
28

234
81
252

738
225
13275
400
33

537
216
162

738
225
167 55
400
42

Fe
(mg)
204
036
012
0
012
0
264
10

26

078
021
06

012

171
10
17

12
042
012

012
186

10
19

Tiamina
(mg)

0 06
0018
00105
0

006

0

015
07

21

0042
003
0048

006

018
07
26

0021
0036
00105

006
013

07
18

Riboflav.
(mg)
123

0 006
0 0075
0

024

0

148
08
185

006
0015
0072

0
024
0
039
08
48

006
0 024
0 0075

024
033

08
41

Niacina
(mg)
3216
0162
024
0
0612
0
423
11
38

0 366
0 1005
09

0612

198
11
18

087
018
024

0612
190

11
17

Vit. C
(mg)
69

3

0

0

0
2925
39.15
35
112

6

66

0
2925
41 85

35
120

258

2925
5505
35
157

Vit. A
(mcg ER)
31806
06

0

0

12

0
3182.40
400

796

402
0

12

0

12

0

33 40
400
13

O N O OO

720
400



0.

4

Meni

Mojarra

Fideos

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Tortitas de zanahoria
Arroz

Ensalada de lechuga
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Envuelto de colaflor
Ensalada de zanahona
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
10z

Ya taza
Yataza
15 cda
2u

1 vaso

l1u
Ya taza
Vi taza
25 cda
2u
1 vaso

lu
Y4 taza
Y4 taza
25 cda
2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

(2
30

15
60
15
60
225

30
15
60
25
60
225

30
60
15
25
60
225

Energia
(kcal)
318
2115
78
1326
122 4
90
405.75
1400
29

135
54

221
122 4
90

509 90
1400
36

339
246
54

221
122 4
90

545 90
1400
39

Proteina

()
576

072
06

0
324
0

10 32
2133
48

033
099
078

324

334
21 33
23

642
054
099

324
1119

2133
32

Ca
(mg)
45
105
96

744
2475
114 30
500
23

93
135
258

74 4
2475
135 60
500
27

48
192
135

74 4
2475
12450
500
25

P
(mg)
78
81
138
0

73 8
225
175 95
400
H

16 2
204

738
225
121 65
400
30

537
16 8
16 2

738
225
16275
400
41

Fe

(mg)
111
021
024
0
012
0
168
10
17

018
012
078

012

120
10
12

12
036
012

012
180

10
18

Tiamina
(mg)
0018
003
003
0
006
0
014
07
20

0 009
00105
0048

006

013
07
18

0021
003
00105

006
012

07
17

Riboflav. Niacina
(mg) (mg)
0015 162
0015 0 1005
0018 018
0 0

024 0612

0 0

0 29 251
08 11
36 23
0018 0153
0 0075 024
0048 024
0 0

024 0612

0 0

031 125
08 11
39 11
006 087
0024 036
0 0075 024
0 0

024 0612

0 0

033 208
08 11

41 19

Vit. C

(mg)
0

42

0

29 25
3345
35
96

06

72

0

29 25
3705
35
106

36

0
2925
3285
35

94

Vit. A
(mcg ER)
15

354
12

3810
400
10

736 5
522
12

789 90
400
197

1687 8
0

0

12

0

1689 00
400
422



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

o. Menii Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina Riboflav.  Niacina Vit. C Vit. A
(medida) © (keal) (2) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg ER)

7 Tortas de came lu 30 915 777 3 609 078 0024 0063 1092 0 0
Fideos Ya taza 15 2115 072 105 81 021 003 0015 0 1005 0 0
Ensalada de pepino Vi taza 60 186 066 66 186 036 0018 0 006 0162 3 06
Aceite 2 5cda 25 221 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 1224 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Fresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 564 65 12 39 109 80 163 65 147 013 032 197 32.25 180
RDD 1-4.9 afios 1400 21 33 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 40 58 22 41 15 19 41 18 92 04

8 Fideos con V2 taza 30 423 144 21 16 2 042 006 003 0201 0 0
Queso 10z 30 792 525 2349 1125 039 0009 0129 0045 0 618
Ensalada de rabano Ya taza 60 924 102 6 252 06 0048 0072 09 66 12
Aceite 1 cda 10 884 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 1224 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 29 25 0
Total 51470 10 95 34215 229 95 153 018 047 176 3585 7500
RDD 1-4.9 aflos 1400 2133 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 37 51 68 57 15 25 59 16 102 19

9 Pepian de pollo con 20z 60 132 14 52 66 834 078 003 0114 2754 0 216
Verduras cocidas Y taza 60 168 102 258 216 042 0036 0024 018 258 6
Arroz Ya taza 15 54 099 135 162 012 00105 0 0075 024 0 0
Aceite 1 cda 10 884 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 503 60 1977 132 90 197 25 144 014 039 379 3505 28 80
RDD 1-4.9 ailos 1400 21 33 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 36 93 27 49 14 20 48 34 157 7



No.
10

11

12

Mena

Chilaquilas con

Queso

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aios

% RDD cubierto

Torta de espinaca
Acelga al vapor
Ensalada de zanahoria
Fideos

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Cocido de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion
(medida)
lu

Ya oz

V4 taza
25cda
2u

1 vaso

lu
Y4 taza
Vi taza
Vi taza
25cda

1 vaso

Y2 taza
Ya taza
Vi taza
1 cda

2u

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

(2)
30

15
60
25
60
225

30
60
60
15
25
60
225

30
60
15
10
60
225

Energia
(kcal)
339
396
78
221
122 4
90
514.70
1400
37

69

12
246
2115
221
122 4
90

498 05
1400
36

12

16 8
54
884
122 4
90

383 60
1400
27

Proteina

(®)
642

2 625
06

0
324
0

12 89
21 33
60

09
114
054
072

324

654
2133
31

036
102
099

324
361

2133
26

Ca
(mg)
48
117 45
96

0

744
2475
231 00
500
46

40 8
348
192
105

74 4
2475
195 00
300
39

42
258
135

74 4
24 75
130 50
500
26

P
(mg)
537
56 25
138

738
225
199 80
400
30

16 8
198
16 8
81

738
225
137 55
400

34

138
216
16 2

738
225
127 65
400
32

Fe
(mg)
12
01935
024
0
012
0
176
10
18

108
138
036
021

012
315

10

32
027
042
012
012

093
10

Tiamina
(mg)

0 021
0 0045
003

0

006

0

012
07
17

0027
0018
003
003

006

017
07
24

0015
0036
00105

006
012

07
17

Riboflav.
(mg)
006

00645
0018
0

024

0

038
08

48

0072
0 054
0024
0015

024

04l
08
Jl

0018
0024
00075

024
0
029
08
36

Niacina
(mg)

0 87
00225
018

0
0612
0

168
11

15

0147
0216
0 36

0 1005

0612

144
11
13

0288
018
024

0612
132

11
12

vit. C
(mg)

29 25
3345
35
96

108
36

2925
46 65
35
133

18
258

29 25
56 85
3
162

Vit. A
(mcg ER)

309
354

12

67.50
400
17

2457
188.4
1687 8
0

0

12

0

2123 10
400
331

21
6

0

0

12
0
930
400



0.

3

Ment

Chao mein de pollo
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Hierba guisada (bledo)
Puré de papa

Ensalada de rabano
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Tortitas de protemas con
Carne molida

Arroz

Aguacate

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
Y; taza
15cda
2u

1 vaso

i taza
Ya taza
Vi taza
15cda

1 vaso

Iu
Y2 oz
Ya taza
Yau
25cda
2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

(®)
100

15
60
225

60
60
60
15
60
225

15
15
15
30
25
60
225

Energia
(kcal)
102
1326
122 4
90

447 00
1400
32

192
46 2
924
1326
122 4
90

502 80
1400
36

53 55
4575
54

46 2
221
122 4
90

632 90
1400
45

Proteina

(2)
124

0
324
0

15 64
21 33
73

162
114
102

324

702
2133
33

75
3885
099
051

324
16 13

2133
76

Ca
(mg)
23

0

74 4
2475
122 15
500
24

166 8
156

74 4
24775
287 55
500
38

525
15
135

74 4
24 75
157 50
500
32

(mg)
117

738
225
193 05
400
48

486
288
252

738
225
178 65
400
45

1425
3045
162
126

738
225
277 80
400

69

Fe
(mg)
1

0

012

112
10
11

378
018
06

012

468
10
47

225
039
012
117

012
405

10
41

Tiamina
(mg)
003

0
006
0
009
07
13

003
0 054
0048

006

019
07
27

0012
00105
0024

0 06
011

07
15

Riboflav.
(mg)
009

0
024
0
033
08
41

0144
0024
0072

024

048
08
60

00315
0 0075
0036

024
032

08
39

Niacina
(mg)
172

0

0612

0

233

11

21

072
0672
09

0612
0
290
11
26

0 546
024
045

0612
185

11
17

Vit. C
(mg)

0
2925
3325

35
935

39
42
66

29 25
79 05
35
226

w
OO W o oo

2925
3255
35
93

Vit. A
(mcg ER)
22

12

2320
400

3096
114
12

12
33420

400
84

O MO WO OO

720
400



No.

Meni

16 Albondigas deres

17

18

Salsa de tomate
Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Envuelto de brécolr
Fideos

Ensalada de rabano
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Jocon de pollo
Ensalada de tomate
Armroz

Acelte

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
1u

2 cda

Y4 taza
15cda
2u

1 vaso

lu
Vi taza
Y4 taza
2 5cda

1 vaso

20z
Ya taza
Va taza
1 cda

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios QUETZALTENANGO

Cantidad

(4]
30

20
60
15
60
225

30
15
60
25
60
225

60
60
15
10
60
225

Energia
(kcal)
915
84
186
1326
122 4
90

463 50
1400
33

339
2115
924
221
122 4
90

580 85
1400
41

132
126
54
884
122 4
90

499 40
1400
36

Proteina

(®)
777

032
066
0
324
0
1199
2133
56

642
072
102

324

1140
21 33
33

14 52
048
099

324
19 23

21 33
90

Ca
(mg)
3

34
66

0

74 4
2475
11215
500
22

48
105

74 4
2475
11100
500
22

66
42
135

74 4
2475
111 30
500
22

(mg)
609

186

73 8
225
15555
400
39

537
81
252

738
225
163 05
400

41

834
144
162

738
225
190 05
400
48

Fe
(mg)
078
0
036
0
012
0
126
10

13

12
021
06

012

213
10
21

078
036
012

012
138

10
4

Tiamina
(mg)
0024
0
0018
0
006
0
010
07
15

0021
003
0048

006

016
07
23

003
0036
00105

006
014

07
20

Riboflav.
(mg)
0063
0

0 006
0
024
0
031
08
39

006
0015
0072

024

039
08
48

0114
003
0 0075

024
0
039
08
49

Niacina
(mg)
1092
0
0162
0
0612
0
187
11
17

087
0 1005
09

0612

248
11
23

2 754
042
024

0612
403

11
37

Vit. C
(mg)
0

©C O w o

2925
3225
35
92

29 25
3585
35
102

Vit. A
(mcg ER)
0

0

06

0

12

0
1.80
400
0.4

12

12

13 20
400

216
36

12

58 80

400
15



{o.

19

Ment

Envuelto de ejote
Fideos

Ensalada de remolacha

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Panza de res
Arroz

Aceite

Tortilla
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Frijol blanco con
Came de res
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)

1u
Yitaza
Y4 taza
25cda
2u
1 vaso

Vi taza
Vi taza
1 cda

1 vaso

Yataza
loz
15cda
2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunstarios QUETZALTENANGO

Cantidad

4]
30

15
60
25
60
225

30
15
10
60
225

15
30
15
60
225

Energia
(kcal)
339
2115
78
221
122 4
90
496.25
1400
35

27

54
884
1224
90

381 80
1400
27

507

12
1326
122 4
90

407 70
1400
29

Proteina

(®
6 42

072
06

0
324
0

10 98
21 33
31

42
099

324
843

21 33
40

3 645
036
324
725

21 33
34

Ca
(mg)
48
105
96

0

74 4
24 75
114 60
500
23

18
135

74 4
2475
118 50
300
24

18 15
42

74 4
2475
121 50
300
24

P
(mg)
537

81

138

738
225
15165
400
38

15
162

738
225
107 25
400
27

58 35
138

738
225
148 20
400
37

Fe
(mg)
12
021
024
0
012
0
177
10
18

066
012

012

090
10

111
027

012
150

10
15

Tiamina
(mg)
0021
003
003
0
006
0
014
07
20

0003
00105

006
007

07
11

0 0705
0015

0 06
015

07
21

Riboflav.
(mg)
006

0015
0018
0
024
0
033
08
42

0027
00075

024
027

08
34

0021
0018

024
028

08
35

Niacina
(mg)
087

0 1005
018

0
0612
0

176
11

16

018
024

0612
0
103
11

03015
0288

0612
120

11
11

Vit. C
(mg)
0

0

42

0

0
2925
3345
35
96

S O O O

2925
29 25
35
84

18

2925
3105
35
89

Vit. A
(mcg ER)
0

0

354

12

36 60
400

195

12

20 70
400

03
21

12

360
400



No.
22

23

24

Meni

Tortas de espinaca
Fideos

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Bistec de res

Arroz

Ensalada de lechuga
Aceite

Tortillas

Fresco natural

Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Chiles rellenos
Fideos con

Salsa de tomate
Ensalada de brécoli
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
lu
Yetaza

Y4 taza
2.5cda
2u

1 vaso

10z
V4 taza
Y4 taza
1.5 cda

1 vaso

Yataza

2 cda
Y4 taza
2.5 cda

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

(@)
30

15
60
25
60
225

30
15
60
15
60
225

30
15
20
60
25
60
225

Energia
(kcal)
6.9
21.15
18.6
221
122.4
90
480.05
1400
34

58.5
54

132.6
1224
90
466.50
1400
33

33.9
21.15
8.4

221
1224
90
305.85
1400
36

Proteina

(2)
0.9

0.72
0.66
0
3.24
0
3.52
21.33
26

0.99
0.78

3.24

14.01
21.33
66

6.42
0.72
0.32
0.042

3.24
10.74

21.33
50

Ca
(mg)
40.8
1.05
6.6

744
24.75
147.60
300
30

33
1.35
25.8

74.4
24.75
129.60
300
26

438
1.05
34
9.6

74.4
24.75
118.00
300
24

P
(mg)
16.8
8.1
18.6

73.8
2.25
119.55
400
30

73.2
16.2
204

73.8
2.25
185.85
400
46

53.7
8.1

14.4

73.8
2.25
152.25
400
38

Fe
(mg)
1.08
0.21
0.36
0
0.12
0
1.77
10
18

1.02
0.12
0.78
0.12
2.04
10
20

1.2
0.21

0.36
0.12
1.89

10
19

Tiamina
(mg)
0.027
0.03
0.018
0
0.06
0
0.14
0.7
19

0.039
0.0105
0.048
0.06
0.16
0.7

23

0.021
0.03

0.018
0.06
0.13

0.7
18

Riboflav.
(mg)
0.072
0.015
0.006
0
0.24
0
0.33
0.8
42

0.087
0.0075
0.048
0.24
0.38
0.8

48

0.06
0.015

0.024
0.24
0.34

0.8
42

Niacina
(mg)
0.147
0.1005
0.162
0
0.612
0

1.02
11

9

1.284
0.24
0.24

0.612
0
2,38
11
22

0.87
0.1005

0.12

0.612
0
1.70
11
15

Vit. C
(mg)
3

C O W o

29.25
35.25
35
101

7.2

0
29.25
36.45
35
104

CoOoObhOoOOO

29.25
37.65
35
108

Vit. A
(mcg ER)
245.7
0
0.6
0
1.2
0
247.50
400
62

52.2
1.2
33.40

400
13

. —
N O N O O O

2.40
400



No. Mena

25 Tortitas de protemas con
Came molida
Ensalada de remolacha
Arroz
Aceite
Tortillas
Refresco natural
Total
RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)
lu

Yaoz
Yataza

i taza
2.5cda
2u

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUETZALTENANGO

Cantidad

@
15

15
60
15
25
60
225

Energia
(kcal)
53.55
45.75

7.8

54

221
1224
20
394.50
1400
42

Proteina

(@
7.5

3.885
0.6
0.99
0
3.24
0
16.22
21.33
76

Ca
(mg)
52.5
1.5
9.6
1.35

74.4
24.75
164.10
500
33

P
(mg)
142.5
3045
13.8
16.2

73.8
2.25
279.00
400

70

Fe
(mg)
2.25
0.39
0.24
0.12
0
0.12
0
3.12
10

31

Tiamina
(mg)
0
0.012
0.03
0.0105
0

0.06

0

0.11
0.7

16

Riboflav.
(mg)
0
0.0315
0.018
0.0075
0

0.24

0

0.30
0.8

37

Niacina
(mg)
0
0.546
0.18
0.24
0
0.612
0
1.58
11

14

29.25
33.45
35
96

36.60
400



Meniis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
TOTONICAPAN



No.

1

Meni
Pollo frito
Arroz
Ensalada de brocoli
Aceite
Tortillas
Refresco natural
Total
RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Envuelto de ejote con huevo
Salsa de tomate

Aceite

Fideos

Tortillas

Fruta de la temporada
Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Chao miein de pollo
Aceite

Tortillas

Fruta de la temporada
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Porcién
(medida)

20z
Yataza
Ya taza
3 cda
2u
1 vaso

lu
2cda
2.5cda
Ya taza
2u

1 vaso

Y2 taza
1.5 cda
2u
lu

1 vaso

Cantidad
(2)

60
15
60
30
60
225

30
20
25
15
60
100
225

100
15
60

100

225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

Energia
(kcal)

132

54

9
265.2
1224
90
672.60
1400
48

33.9
8.4

221
21.15
1224
32

90
528.85
1400
38

102
132.6
1224

32

90
479.00
1400
34

Proteina

(2

14.52
0.99
0.042
0
3.24
0
18.79
21.33
88

6.42
0.32

0.72
3.24
0.5

11.20
21.33
33

124

3.24
0.5

16.14
21.33
76

Ca
(mg)

6.6
1.35
9.6

74.4
24.75
116.70
500

23

4.8
34

1.05
74.4
20
24.75
128.40
500
26

23

74.4
20
24.75
142.15
500
28

(mg)

83.4
16.2
144

73.8
2.25
190.05
400
48

53.7

8.1
73.8
13
225
150.85
400
38

117

73.8
13
2.25
206.05
400

52

Fe
(mg)

0.78
0.12
0.36

0.12

1.38
10
14

1.2

0.21
0.12
0.4

1.93
10
19

0.12
0.4

1.52
10
15

Tiamina
(mg)

0.03
0.0105
0.018
0

0.06

0

0.12
0.7

17

0.021

0.03
0.06
0.03

0.14
0.7
20

0.03

0.06
0.03

0.12
0.7
17

Riboflav.
(mg)

0.114
0.0075
0.024
0

0.24

0

0.39
0.8

48

0.06

0.015
0.24
0.04

0.36
0.8
44

0.09

0.24
0.04

0.37
0.8
46

Niacina
(mg)

2.754
0.24
0.12

0
0.612
0
3.73
11
34

0.87

0.1005
0.612
0.3

1.88
11
17

1.72

0.612
0.3

2.63
11
24

Vit. C
(mg)
0

8.4

0
29.25
37.65

35
108

o O O O O

46
29.25
75.25

35

215

S O A

46
29.25
79.25

35

226

Vit. A
(mcg ER)

21.6

3.70
400



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

No. Menii Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) (2 (kcal) ®) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg ER)

4 Dobladas de papa con lu 30 62.1 6.18 168.6 105.3 0.51 0.015 0.15 0.042 0 45.3
Queso Y2 0z 15 39.6 2.625 117.45 56.25 0.195 0.0045 0.0645 0.0225 0 30.9
Fideos Ya taza 15 21.15 0.72 1.05 8.1 0.21 0.03 0.015 0.1005 0 0
Aceite 2.5 cda 25 221 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Ensalada de repollo Vi taza 60 16.8 1.02 25.8 21.6 0.42 0.036 0.024 0.18 25.8 6
Tortillas ' 2u 60 9 0.042 9.6 14.4 0.36 0.018 0.024 0.12 8.4 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 459.65 10.59 347.25 207.90 1.70 0.10 0.28 0.47 63.45 83.40
RDD 1-4.9 aifos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 33 50 69 52 17 15 35 4 181 21

5 Tortitas de carne lu 30 91.5 7.77 3 60.9 0.78 0.024 0.063 1.092 0 0
Arroz Yi taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0
Ensalada de guicoyitos Vi taza 60 14.4 0.6 114 19.2 0.36 0.03 0.024 0.3 11.4 3
Aceite 2.5cda 25 221 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 593.30 12.60 114.90 172.35 1.38 0.12 0.33 2.24 40.65 4.20
RDD 1-4.9 aiios 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 42 59 23 43 14 18 42 20 116 1

6 Tortitas de acelga con huevo lu 30 107.1 15 105 285 4.5 0 0 0 0 0
Arroz Va taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0
Aceite 25cda 25 221 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Fruta de la temporada lu 100 32 0.5 20 13 0.4 0.03 0.04 0.3 46 37
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 626.50 19.73 225.50 390.25 5.4 0.10 0.29 L15 75.25 38.20
RDD 1-4.9 afios 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 45 92 45 98 51 14 36 10 215 10



No.

7

Menu

Envueltos de coliflor
Fideos
Aceite

.Tortillas

Fruta de ]a temporada
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Pescado envuelto en huevo
Papas doradas

Aceite

Ensalada de remolacha
Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Hilachas en recado
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 arios
% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina
(medida) @) (kcal) () (mg) (mg) (mg) (mg)
1u 30 33.9 6.42 4.8 53.7 1.2 0.021

Ya taza 15 21.15 0.72 1.05 8.1 0.21 0.03
2.5 cda 25 221 0 0 0 0 0
2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06

lu 100 32 0.5 20 13 0.4 0.03

1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0
520.45 10.88 125.00 150.85 1.93 0.14

1400 21.33 500 400 10 0.7

37 51 25 38 19 20

10z 30 31.5 114 59.4 0.33 0.036 0.024

Vi taza 60 216 3.96 54 64.8 0.48 0.042
3 cda 30 265.2 0 0 0 0 0
Ya taza 60 7.8 0.6 9.6 13.8 0.24 0.03
2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06

1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0
732.90 19.20 173.55 154.98 0.88 0.16

1400 21.33 500 400 10 0.7

52 90 35 39 9 22

Yataza 30 19.5 1.53 6 21 0.27 0.018
s taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105
1 cda 10 88.4 0 0 0 0 0
2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06

1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0
374.30 5.76 106.50 113.25 0.51 0.09

1400 21.33 500 400 10 0.7

27 27 21 28 5 13

Riboflayv.
(mg)

0.06
0.015
0
0.24
0.04
0
0.36
0.8
44

1.65
0.03

0.018
0.24

1.94
0.8
242

0.054
0.0075
0

0.24

0

0.30
0.8

38

Niacina
(mg)

0.87
0.1005
0
0.612
0.3

0

1.88
11

17

0.96

0.18
0.612

L75
11
16

0.429
0.24

0.612
1.28

11
12

Vit. C
(mg)

0

0

0

0

46
29.25
75.25
335
215

54

4.2

29.25
38.85
35
111

oo O W

29.25
32.25
335
92

Vit. A
(mcg ER)

0

0

0

1.2
37

0
38.20
400
10

0.6

354

1.2

37.20

400

8.1

1.2

9.30
400



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

No. Menit Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) () (kcal) (2) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg ER)

10 Cocido de res con 2 taza 30 12 0.36 4.2 13.8 0.27 0.015 0.018 0.288 1.8 2.1
Verduras cocidas i taza 60 16.8 1.02 25.8 21.6 0.42 0.036 0.024 0.18 25.8 6
Arroz Vi taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0

- Aceite 1 cda 10 88.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 225 0 0 0 0 29.25 0
Total 383.60 3.61 130.50 127.65 0.93 0.12 0.29 1.32 56.85 9.30
RDD 1-4.9 aflos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 27 26 26 32 9 17 36 12 162 2

11 Carmne de res guisada con Yataza 30 339 6.42 48 53.7 1.2 0.021 0.06 0.87 0 0
Verduras cocidas Y4 taza 60 16.8 1.02 25.8 21.6 0.42 0.036 0.024 0.18 258 6
Arroz i taza 15 21.15 0.72 1.05 8.1 0.21 0.03 0.015 0.1005 0 0
Ensalada de pepino Ya taza 60 18.6 0.66 6.6 18.6 0.36 0.018 0.006 0.162 3 0.6
Aceite 1.5cda 15 132.6 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas | 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 225 0 0 0 0 29.25 0
Total 435.45 12.06 137.40 178.05 2.31 0.17 0.35 1.92 58.05 7.80
RDD 1-4.9 afios 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 31 57 27 435 23 24 43 17 166 2

12 Pollo en recado 20z 60 132 14.52 6.6 83.4 0.78 0.03 0.114 2.754 0 21.6
Arroz Y4 taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0
Aceite 1 cda 10 88.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 486.80 18.75 107.10 175.65 1.02 0.10 0.36 3.61 29.25 22.80
RDD 1-4.9 afios 1400 21,33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 35 88 21 44 10 14 435 33 84 6



No.

13

14

15

Menu

Fryjoles blancos con
Camne de res

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Chilaquilas de gtisqul con
Queso

Fideos

Aceite

Ensalada de rabano
Tortillas

Fruta de la temporada
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Envuelto de repollo con
Carne molida

Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4 9 aitos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

i taza
1oz
Ya taza
1 cda
2u
1 vaso

lu
Yooz
Va taza
25cda
Y taza
2u

1 vaso

lu
Vs 0z
Yataza
Vi taza
2 5cda
2u
1 vaso

Cantidad
()

15
30
15
10
60
225

30
15
15
25
60
60
100
225

30
15
60
15
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

Energia
(kcal)

507
339
54
884
122 4
90

439 40
1400
31

339
396
2115
22]
924
122 4
32
90
652 45
1400
47

62 1
4575
16 8

54

221
122 4
90
61205
1400
44

Proteina

)

3645
642
099

324

14 30
21 33
67

642
2 625
072

102
324
05

1453
21 33
68

618
3885
102
099

324
1532

21 33
72

Ca
(mg)

1815
48
135

74 4
2475
123 45
500
25

48
11745
105

74 4
20
24775
248 45
500
50

168 6
15
258
135

74 4
2475
296 40
500
39

(mg)

58 35
537
16 2

738
225
204 30
400

Jl

537
56 25
81

252
738
13
225
232 30
400
38

1053
3045
216
16 2

738
225
249 60
400
62

Fe
(mg)

111
12
012
0
012
0
255
10
26

12
0195
021

06
012
04

273
10
27

051
039
042
012

)
012

156
10
16

Tiamina
(mg)

00705
0021
00105
0

006
0

016
07
23

0021
0 0045
003

0048
006
003

019
07
28

0015
0012
0036
00105

006
013

07
19

Riboflav.
(mg)

0021
006

0 0075
0

024

0

033
08

41

006
0 0645
0015

0072
024
004

049
08
61

015
00315
0 024
0 0075

024
045

08
57

Niacina
(mg)

0 3015
087
024

0
0612
0
202
11
18

087
0 0225
0 1005

09
0612
03
0
281
11
26

0042
0 546
018
024

0612
0
162
11
15

Vit. C
(mg)

0
0
0
0
0
29 25
29 25

35
84

o N O O O

46

29 25
8185
35
234

0

258

0

29 25
3305
35
157

Vit. A
(mcg ER)

03
0

0

0
12
0
150
400

8110
400
20

3250
400
13



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

fo. Meni Porcion Cantidad Energia  Protemna Ca P Fe Tamina Riboflav Niacina vit. C Vit. A
(medida) ® (keal) ® (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg ER)

16 Fideos Yataza 30 423 144 21 16 2 042 006 003 0201 0 0
con came molida o0z 15 4575 3 885 15 3045 039 0012 00315 0 546 0 0
Ensalada de zanahona Ya taza 60 924 102 6 252 06 0048 0072 09 66 12
Acelte 1 cda 10 884 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Fruta de la temporada lu 100 32 056 20 13 04 003 0 04 03 46 37
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 51325 1009 12875 160 90 193 021 0.41 256 8185 50 20
RDD 1-4.9 ailos 1400 2133 500 400 10 07 08 1 35 400

% RDD cubierto 37 47 26 40 19 30 52 23 234 13

17 Enwvuelto de brocol: con huevo lu 30 339 642 48 537 12 0021 006 087 0 0
Arroz Yi taza 15 54 099 135 16 2 012 00105 0 0075 024 0 0
Gdicoyes al vapor Yi taza 60 144 06 114 192 036 003 0 024 03 114 3
Aceite 2 5cda 25 221 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortullas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Fruta de la temporada lu 100 32 05 20 13 04 003 004 03 46 37
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 29 25 0
Total 567 70 1175 136 70 178 15 220 015 037 232 86 65 41 20
RDD 1-4.9 aiios 1400 2133 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 41 35 27 45 22 22 46 21 248 10

18 Camne en pulique 1oz 30 339 6 42 48 537 12 0021 006 087 0 0
Arroz Yitaza 15 54 099 135 16 2 012 00105 0 0075 024 0 0
Ensalada de remolacha Yi taza 60 186 066 66 186 036 0018 0006 0162 3 06
Aceite 1 cda 10 884 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 407 30 1131 111 90 164 55 180 011 031 188 3225 180
RDD 1-4.9 aifos 1400 21 33 500 400 10 07 08 11 335 400

% RDD cubierto 29 33 22 41 18 16 39 17 92 0



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios TOTONICAPAN

o. Menii Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) () (kcal) (2 (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcgER)

9 Caldo de Pollo Y2 taza 60 534 0.12 3 18 0.24 0.012 0.024 0.648 0 8.4
Arroz Yataza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0
Acelga guisada Ys taza 60 12 1.14 34.8 19.8 1.38 0.018 0.054 0.216 10.8 188.4
Aceite 1 cda 10 88.4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 122.4 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 420.20 5.49 138.30 130.05 1.86 0.10 0.33 L72 40.05 198.00
RDD 1-4.9 aitos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 30 26 28 33 19 14 41 16 114 50

‘0 Bistec de higado loz 30 65.1 7.95 33 1.383 1.89 0.063 1.242 4.332 6.9 3218.7
Arroz V4 taza 15 54 0.99 1.35 16.2 0.12 0.0105 0.0075 0.24 0 0
Aceite 1.5 cda 15 132.6 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Tortillas 2u 60 1224 3.24 74.4 73.8 0.12 0.06 0.24 0.612 0 1.2
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 24.75 2.25 0 0 0 0 29.25 0
Total 464.10 12.18 103.80 93.63 2.13 0.13 1.49 J.18 36.15  3219.90
RDD 1-4.9 affos 1400 21.33 500 400 10 0.7 0.8 11 35 400

% RDD cubierto 33 37 21 23 21 19 186 47 103 805



Meniis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU



No.
1

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

Menu

(medida)
Came picada con 10z
Verduras cocidas Y4 taza
Arroz V4 taza
Aceite 1.5cda
Tortillas 2u
Refresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto
Torta de acelga lu
Arroz Yataza
Ensalada de pepino Yi taza
Aceite 2.5cda
Tortillas 2u
Refresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto
Came asada 10z
Fideos Yi taza
Verduras cocidas Vi taza
Aceite 1.5cda
Tortillas 2u
Fresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

(2)
30

60
15
15
60
225

30
15
60
25
60
225

30
15
60
15
60
225

Energia
(kcal)
91.5
16.8

54
132.6
122.4
90
507.30
1400
36

54

18.6
221
122.4
90
512.00
1400
37

58.5
21.15
16.8
132.6
122.4
90
441.45
1400
32

Proteina

(g)
7.77

1.02
0.99
0
3.24
0
13.02
21.33
61

0.57
0.99
0.66

3.24
3.46

21.33
26

0.72
1.02

3.24
13.98

21.33
66

Ca
(mg)
3
25.8
1.35

74.4
24.75
129.30
500
26

17.4
1.35
6.6

74.4
24.75
124.50
300

N a
N o
O 00 W W

74.4
24.75
129.30
300
26

(mg)
60.9
21.6
16.2

73.8
2.25
174.75
400
44

9.9
16.2
18.6

73.8
2.25
120.75
400
30

73.2
8.1
21.6

0

73.8
2.25
178.95
400
43

Fe
(mg)
0.78
0.42
0.12
0
0.12
0
1.44
10

4

0.69
0.12
0.36

0.12

1.29
10
13

1.02
0.21
0.42

0.12
1.77

10
18

Tiamina
(mg)
0.024
0.036
0.0105
0

0.06

0

0.13
0.7

19

0.009
0.0105
0.018

0.06

0.10
0.7
14

0.039
0.03
0.036

0.06
0.17

0.7
24

Riboflav.
(mg)
0.063
0.024
0.0075

0.24

0.33
0.8
42

0.027
0.0075
0.006

0.24

0.28
0.8
35

0.087
0.015
0.024
0
0.24
0
0.37
0.8
46

Niacina
(mg)
1.092
0.18
0.24
0
0.612
0
2.12
11
19

0.108
0.24
0.162

0.612

1.12
11
10

1.284
0.1005
0.18

0.612
2.18

11
20

7.20
400

94.2

0.6

1.2

96.00

400
24

- ==

7.20
400



No.

4

Menu

Cocido de carne con
Verduras cocidas
Arroz

Ensalada de tomate
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Cocido de pollo
Verduras cocidas
Fideos

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Cocido de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)
2 taza
Yataza

Ya taza

Y4 taza

1 cda
2u

1 vaso

Y4 taza
Ya taza
Yitaza
1 cda

1 vaso

Y2 taza
Y4 taza
Vi taza
1 cda

2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Cantidad

(2)
30

60
15
60
10
60
225

60
60
15
10
60
225

30
60
15

60
225

Energia
(kcal)
12

16.8

54

12.6
88.4
122.4
90
396.20
1400
28

534
16.8
21.15
88.4
1224
90
392.15
1400
28

12

16.8

54
88.4
122.4
90
383.60
1400
27

Proteina

(8)
0.36

1.02
0.99
0.48
0
3.24
0
6.09
21.33
29

0.12
1.02
0.72

3.24

3.10
21.33
24

0.36
1.02
0.99

3.24
3.61

21.33
26

Ca
(mg)
4.2
25.8
1.35
4.2

74.4
24.75
134.70
300
27

25.8
1.05

74.4
24.75
129.00
500
26

4.2
258
1.35

74.4
24.75
130.50
500
26

(mg)
13.8
21.6
16.2
14.4

73.8
2.25
142.05
400
36

18
216
8.1

73.8
2.25
123.75
400

31

13.8
21.6
16.2

73.8
2.25
127.65
400

32

Fe
(mg)
0.27
0.42
0.12
0.36
0
0.12
0
1.29
10

13

0.24
0.42
0.21

0.12

0.99
10
10

0.27
0.42
0.12

0
0.12

0.93
10

Tiamina
(mg)
0.015
0.036
0.0105
0.036
0

0.06

0

0.16
0.7

23

0.012
0.036
0.03

0.06

0.14
0.7
20

0.015
0.036
0.0105

0.06
0.12

0.7
17

Riboflav.
(mg)
0.018
0.024
0.0075
0.03

0

0.24

0

0.32
0.8

40

0.024
0.024
0.015

0.24

0.30
0.8
38

0.018
0.024
0.0075

0.24
0.29

0.8
36

Niacina
(mg)
0.288
0.18
0.24
0.42
0
0.612
0
1.74
11
16

0.648
0.18
0.1005

0.612

1.54
11
14

0.288
0.18
0.24

0.612
1.32

11
12

Vit. C
(mg)
1.8
25.8

13.8

29.25
70.65
35
202

258

29.25
33.05
35
157

18
25.8

29.25
56.85
35
162

Vit. A
(mcg ER)
2.1

36

1.2

45.30
400

11

8.4

1.2

15.60
400

2.1

1.2

9.30
400



No.
7

Menu

Frijoles con
Chipilin

Arroz

Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios
% RDD cubierto

Dobladas con
Queso

Fideos

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Tortitas de protemas con
Carmne molida

Arroz

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

(medida)
Y4 taza

Ya taza
Yataza

1 cda

2u

1 vaso

Y20z
YA taza
YA taza
2.5cda

2u

1 vaso

lu
Yaoz
Vi taza
Y4 taza
2.5cda
2u

1 vaso

(g)
15

60
15
10
60
225

30
15
15
60
25
60
225

15
15
15
60
25
60
225

Energia
(kcal)
51.45

33.6
54
884
122.4
90
439.85
1400
31

79.2
39.6
21.15
18.6
22]
1224
90
591.95
g 400

T 42

53.55
45.75
54

7.8

221
1224
90
540.95
1400
39

Proteina
()
3.405
42
0.99
0
3.24
0
11.84
21.33
55

5.25
2.625
0.72
0.66

3.24

12.50
21.33
39

1.5
3.885
0.99
0.6

3.24
8.72

21.33
41

Ca
(mg)
20.1

172.2
1.35

744
24.75
292.80
300

59

234.9
117.45
1.05
6.6

74.4
2475
459.15
500

92

52.5
1.5
1.35

9.6

744
24.75
111.60
300
22

(mg)
62.25
432

16.2

73.8
2.25
197.70
400

49

112.5
56.25
8.1
18.6

73.8
2.25
271.50
400

68

142.5
30.45
16.2
13.8

73.8
2.25
136.50
400
34

Fe
(mg)
1.065
2.82
0.12
0
0.12
0
4.13
10
41

0.39
0.195
0.21
0.36

0.12

1.28
10
13

2.25
0.39
0.12
0.24

0.12

0.87
10

Tiamina
(mg)
0.0705
0.198
0.0105
0

0.06

0

0.34
0.7

48

0.009
0.0045
0.03
0.018

0.06

0.12
0.7
17

0.012
0.0105
0.03

0.06
0.11

0.7
16

Riboflav.
(mg)
0.0225
0.294
0.0075
0

0.24

0

0.56
0.8

71

0.129
0.0645
0.015
0.006

0.24

0.45
0.8
37

0.0315
0.0075
0.018

0.24
0.30

0.8
37

Niacina
(mg)
0.3135
1.2
0.24

0
0.612
0

2.37
11

22

0.045
0.0225
0.1005

0.162

0.612

0.94
11

0.546
0.24
0.18

0.612
1.58

11
4

Vit. C
(mg)
0.15

60

0
29.25
89.40

35
255

C O W o o o

29.25
32.25
35
92

oo NvNoOoO oo

29.25
33.45
35
96

Vit. A
(mcg ER)
0.3

613.2

1.2

614.70
400
154

61.8
30.9



No.

10

11

12

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

Mena (medida)
Carne asada 1oz
Verduras cocidas Vi taza
Fideos Y taza
Aceite 1.5 cda
Tortillas 2u
Refresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto
Caldo de hierbamora Y2 taza
Verduras cocidas Y4 taza
Arroz V4 taza
Aceite 1 cda
Tortillas 2u
Refresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto
Mojarra 1oz
Ensalada de tomate Y4 taza
Arroz Vi taza
Aceite 1.5 cda
Tortillas 2u
Refresco natural 1 vaso
Total
RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

@
30

60
15
15
60
225

60
60
15
10
60
225

30
60
15
15
60
225

Energia
(kcal)
585
16.8
21.15
132.6
1224
90
441.45
1400
32

24
16.8

54

88.4
1224
90
395.60
1400
28

31.8
12.6

54
132.6
122.4
90
443.40
1400
32

Proteina

(2)
9

1.02
0.72
0
3.24
0
13.98
21.33
66

0.72
1.02
0.99

324

3.97
21.33
28

5.76
0.48
0.99

3.24
10.47

21.33
49

Ca
(mg)
33
25.8
1.05

74.4
24.75
129.30
300
26

8.4
25.8
1.35

74.4
24.75
134.70
500
27

4.5
4.2
1.35

74.4
24.75
109.20
500
22

(mg)
73.2
21.6

8.1

73.8
2.25
178.95
400
45

27.6
21.6
16.2

73.8
225
141.45
400
35

78
14.4
16.2

73.8
2.25
184.65
400

46

Fe
(mg)
1.02
0.42
0.21
0
0.12
0
1.77
10
18

0.54
0.42
0.12

0.12

1.20
10
12

1.11
0.36
0.12

0.12
1.71

10
17

Tiamina
(mg)
0.039
0.036
0.03
0
0.06
0
0.17
0.7
24

0.03
0.036
0.0105

0.06

0.14
0.7
20

0.018
0.036
0.0105

0.06
0.12

0.7
18

Riboflav.
(mg)
0.087
0.024
0.015

0.24

0.37
0.8
46

0.036
0.024
0.0075

0.24

0.31
0.8
38

0.015
0.03
0.0075

0.24
0.29

0.8
37

Niacina
(mg)
1.284
0.18
0.1005
0
0.612
0

2.18
11

20

0.576
0.18
0.24

0.612

1.61
11
15

1.62
0.42
0.24

0.612
2.89

11
26

7.20
400

11.40
400

1.5
36

1.2

38.70

400
10



{o.

13

14

{5

Menii

Pollo

Fideos

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Envuelto de ejote
Salsa de tomate
Arroz

Aceilte

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
9% RDD cubierto

Carne molida con
Verduras cocidas
Fideos

Salsa de tomate
Ensalada de brocoh
Acelte

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos
% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

(medida)
20z

Vi taza

Y4 taza
15cda
2u

1 vaso

lu
2 cda
Vi taza
2 5cda
2u
1 vaso

loz
Ya taza
Yataza
2 cda
Ya taza
1cda

1 vaso

@
60

15
60
15
60
225

30
20
15
25
60
225

30
60
15
20
60
10
60
225

Energia
(kcal)
132
2115
186
1326
1224
90
51675
1400
37

339
84

54

221
122 4
90
32970
1400
38

915
168
2115
84

884
122 4
90

447 65
1400
32

Proteina

4]
14 52

072
0 66
0
324
0

19 14
2133
90

642
032
099

324

10 97
21 33
3l

777
102
072
032
0042

324
13 11

2133
61

Ca
(mg)
66
105
66

0

74 4
24 75
113 40
500
23

438
34
135

74 4
2475
108 70
500
22

3
258
105

34
96

0

74 4

24 75
142 00
500
28

P
(mg)
83 4

81
186
0
738
225

186 15
400

47

537

162

738
225
145 95
400
36

609
216
81

144

738
225
181 05
400
45

Fe
(mg)
078
021
036
0
012
0
147
10

15

12
0
012

012

144
10
14

078
042
021

036

012
0
189
10
19

Tiamina
(mg)
003
003

0018
0
006
0
014
07
20

0021
00105
0 06
009
07
13

0 024
0036
003
0018
006
017

07
24

Riboflav,
(mg)
0114
0015
0 006
0
024
0

0 38
08
47

006
00075
024
031
08
38
0063
0024
0015
0024
024
037

08
46

Niacina
(mg)
2754
0 1005
0162
0
0612
0

363
11

33

0 87

024

0612
0
172
11
16

1092
018
0 1005

012

0612
0
210
11
19

Vit. C
(mg)

o O w o

2925
3225
35
92

o0 O o O

2925
29 25
35
84

258

2925
63 45
335
181

Vit. A
(mcg ER)
216

06

12

23 40
400

o N O O O O

120
400

MO NO O ONCO

8 40
400



No.
16

17

18

Menu

Bistec de higado
Fideos

Salsa de tomate
Aceite
Tortillas
Refresco natural
Total
RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Envuelto de coliflor

Arroz

Ensalada de repollo con tomate
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Pollo desmenuzado
Verduras cocidas
Fideos

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

(medida)
1oz

Vi taza

2 cda

15 cda
2u

1 vaso

lu
Ya taza
Ya taza
25cda
2u
1 vaso

1oz
Ya taza
Y4 taza
1 cda
2u
1 vaso

(®)
30

15
20
15
60
225

30
15
60
25
60
225

30
60
15
10
60
225

Energia
(kcal)
651
2115
84
1326
122 4
90

439 65
1400
31

339
54

16 8
221
1224
90
33810
1400
38

66

16 8
2115
884
1224
90

404 75
1400
29

Proteina

(®)
795

072
032
0
324
0

12 23
21 33
37

642
099
102

324

1167
21 33
35

726
102
072

324
1224

21 33
57

Ca
(mg)
33
105
34

74 4
2475
106 90
500

21

48
135
258

74 4
24 75
13110
500
26

33
258
105

74 4
24 75
129 30
500
26

(mg)
1 383
81

73 8
225
8553
400
21

537
16 2
216

738
225
167 55
400
42

417
216
81

73 8
225
147 45
400
37

Fe
(mg)
1 89
021
0

0
012

222
10
22

12
012
042

012

186
10
19

039
042
021

012
114

10
11

Thamina
(mg)
0063
003

0

0

006

015
07
22

0021
00105
0036

006

013
07
18

0015
0036
003

006

014
07
20

Riboflav.
(mg)
1242
0015

0

0

024

150
08
187

006
0 0075
0024

024

033
08
41

0 057
0024
0015

024
034

08
42

Niacina
(mg)

4 332
0 1005
0

0
0612
0

S04
11

46

087
024
018

0612
0
190
11
17

1377
018
01005

0612
0
227
11
21

vit.. C
(mg)
69

0

0

0

0
2925
3615
35
103

Vit. A
(mcg ER)
32187
0

0

0

12

0

3219 90
400
805

18 00
400



No.
19

20

Menu

Fideos con
Queso

Salsa de tomate
Espinaca guisada
Aceite

Tortallas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afos
% RDD cubierto

Camne asada

Arroz

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios SUCHITEPEQUEZ-RETALHULEU

Porcion Cantidad

(medida) (@)
Y2 taza 30
Yaoz 15

2 cda 20
V4 taza 60
1 cda 10
2u 60

1 vaso 225
1oz 30

Y4 taza 15
YA taza 60
15 cda 15
2u 60

1 vaso 225

Energia
(kcal)
423
396
84
138
88 4
122 4
90

404 90
1400
29

585
54

78
1326
122 4
920

465 30
1400
33

Proteina

(2)
144

2625
032
18

0
324
0
943
2133
4

099
06
324
1383

21 33
65

Ca
(mg)
21
11745
34
816

74 4
2475
303 70
500

61

33
135
96

74 4
2475
113 40
300
23

P
(mg)
162
56 25
0
336
0
738
225
182 10
400
46

732
162
138

738
225
179 25
400
43

Fe
(mg)
042
0195
0
216
0
012
0
290
10

29

102
012
024

012
150

10
15

Tiamina
(mg)
006

0 0045
0
0054
0

006

0

018
07
26

0039
00105
003

006
014

07
20

Riboflav.
(mg)
003

0 0645
0
0144
0

024

0

048
08

60

0087
00075
0018

024
035

08
44

Niacina
(mg)
0201
00225
0
029%4
0
0612
0

113
11

10

1284
024
018

0612
0
232
11
21

vit. C
(mg)

OO N O O

29 25
3525
35
101

29 25
3345
35
96

Vit. A
(mcg ER)

309
491 4
12
523 50

400
131

354
12

36 60
400



Menis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
QUICHE



No.

1

Mena

Chilaqulas con
Queso

Salsa de tomate
Ensalada de lechuga
Acelte

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Tortas de camne
Ensalda de rabano
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 aflos
% RDD cubierto

Envueltos de ejote
Fideos

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4 9 aitos

% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida) (®
lu 30
Yaoz 15
2cda 20
Y4 taza 60
2 5cda 25
2u 60

1 vaso 225
Iu 30

Y4 taza 60
Yi taza 15
25cda 25
2u 60

1 vaso 225
lu 30

Ya taza 15
Vi taza 60
25 cda 25
2u 60

1 vaso 225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(kcal)

339
396
84

9

221
1224
90

324 30
1400
37

915
924
54

221
122 4
90

671 30
1400
48

339
2115
186
221
122 4
90

307 05
1400
36

Proteina

(8)

642
2625
032
078
0
324
0

13 39
21 33
63

777
102
099

324

1302
21 33
61

642
072
066

324
1104

2133
32

Ca
(mg)

48
117 45
34
258

74 4
2475
250 60
300
30

48
105
66

0

744
2475
111 60
500
22

(mg)

537
56 25

20 4

738
225
206 40
400
32

609
252
16 2

0

738
225
178 35
400
43

537
81
186

0

738
225
156 45
400
39

Fe
(mg)

12
0195

078

012

230
10
23

078
06
012

012

162
10
16

12
021
036

0
012
0
189
10
19

Tiamina
(mg)

0021
0 0045
0
0048
0

006
0

013
07
19

0024
0048
00105

006

014
07
20

0021
003
0018

006
013

07
18

Riboflay.
(mg)

006
0 0645

0048

024

041
08
52

0063
0072
00075
0

024

0

0 38
08

18

006
0015
0 006

0
024
0
032
08
40

Niacina

(mg)

087

0 0225
0

024

0
0612
0

1.74
11

16

1092
09
024

0612

284
11
26

087

() 1005
0162
0
0612
0

174
11

16

Vit. C
(mg)

29 25
36 45
335
104

29 25
3585
35
102

OO w o O

2925
3225
35
92

Vit A
(mcy ER)

309
522
12
§130

400
21

06

12

180
100



No.

4

Menua

Caldo de pollo con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios
% RDD cubierto

Tortas de berro
Ensalada de remolacha
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total -

RDD 1-4 9 aiios

% RDD cubierto

Cocido de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

2 taza
i taza
Yataza
1 cda

2u
1 vaso

lu
Ya taza
Ya taza
25 cda
2u
1 vaso

V2 taza
V4 taza
Yataza
1 cda

2u
1 vaso

(2)

60
60
15
10
60
225

30
60
15
25
60
225

30
60

25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(kcal)

534
16 8
54
884
1224
90
42500
1400
30

66

78

54

221
122 4
90

501 80
1400
36

12

16 8
54

221
122 4
90

516 20
1400
37

Proteina

(4]

012
102
099
0
324
0
537
21 33
25

084
06
099

324

367
2133
27

036
102
099

324
56!

21 33
26

Ca
(mg)

258
135

744
2475
129 30
500
26

351
96
135

74 4
24 75
145 20
500
29

42
258
135

74 4
2475
130 50
500
26

(mg)

18
216
16 2

738
225
13185
400
33

228
138
16 2

738
225
128 85
400
32

138
216
16 2

73 8
225
127 65
400
32

Fe
(mg)

024
042
012
0
012
0
090
10

9

057
024
012

012
105
10
11

027
042
012

012

093
10

Tiamina
(mg)

0012
0036
00105
0

006

0

012
07
17

0036
003
00105

006

014
07
20

0015
0036
00105

006
012

07
17

Riboflav.
(mg)

0024
0024
00075
0

024

0

030
08

37

003
0018
00075

024

030
08
37

0018
0024
00075
0

024

0

029
08
36

Niacina
(mg)

0 648
018
024

0

0612

0
168
11
15

03
018
024

0612
0
133
11
12

0288
018
024

0612
0
132
11
12

vit. C
(mg)

0
258
0

0

0

29 25
3505
35
157

132
42

29 25
46 65
35
133

18
258

2925
3685
35
162

Vit A
(mcg ER)

¥4
6

147 40
400
37

21
6

0
12

9 30
400



No.

7 Chilaqulas de quisquil con

Meni

Queso
Fideos con

Salsa de tomate
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Albondigas en recado
Verduras cocidas
Ensalada de pepino
Aceite

Tortullas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Frjoles con
Puntas de gusqul
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida) (2
lu 30
Y20z 15

Vi taza 15
2 cda 20
25cda 25
2u 60

1 vaso 225
lu 30

Y4 taza 60
Ya taza 60
1 cda 10
2u 60

1 vaso 225
Y4 taza 15
Va taza 60
Ya taza 15
1 cda 10
2u 60

1 vaso 225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(kcal)

339
396
2115
84
221
122 4
90

336 45
1400
38

915
16 8
186
88 4
122 4
90
427 70
1400
31

51 45
14 4
54

88 4
122 4
90

420 65
1400
30

Proteina

(g)

642
2625
072
032
0
324
0
1333
21 33
62

777
102
066

324

12 69
21 33
39

3 405
036
099

324
800

21 33
37

Ca
(mg)

48
117 45
105
34

0

74 4
2475
225 85
500
45

258
66

74 4
2475
134 55
500
27

201
78
135

74 4
2475
128 40
300
26

P
(mg)

537
56 25
81

0

0

738
225
194 10
400
49

609
216
186

738
225
177 15
400
44

62 25
174
162

0

738
225
171 90
400

43

Fe
(mg)

12
0195
021
0

0
012

173
10
17

078
042
0 36

012

168
10
17

1 065
012
012

012
143

10
14

Tiamina
(mg)

0021
0 0045
003

0

0

006

012
07
17

0024
0036
0018

006

014
07
20

00705
0018
00105
0

006
0

016
07
23

Riboflav.
(mg)

006

0 0645
0015
0

0

024

038
08
47

0063
0024
0006

024

033
08
42

00225
0024
00075

024

029
08
37

Niacina
(mg)

087
00225
0 1005

0

0
0612

0
161
11
15

1092
018
0162

0612
0
205
11
19

03135
0 252
024

0612
0
142
11
13

Vit. C
(mg)

0
0
0
0
0
0

2925
29 25
35
84

258

0
2925
38 05

35
166

015
48

0
2925
34 20

35
98

Vit. A
(mcg ER)

0
309
0

0

0

12

0
3210
400

06

12

780
400

450
400



No.

10 Envuelto de coliflor
Ensalada de pepino

11

12

Menu

Fideos

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios
% RDD cubierto

Pollo con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Acelga guisada
Macarrones con
Salsa de tomate
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

1u
Yataza
Vitaza
25cda
2u
1 vaso

20z
Yataza
Y4 taza
1 cda
2u
1 vaso

Yataza
Ya taza
2 cda
15cda

2u
1 vaso

(2

30
60
15
25
60
225

60
60
15
10
60
225

60
15
20
15
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitartos QUICHE

Energia
(kcal)

339
186
2115
221
1224
90

507 05
1400
36

132

16 8
54

88 4
122 4
90

3503 60
1400
36

12
2115
84
1326
122 4
90

386 55
1400
28

Proteina

(2)

6 42
066
072
0
324
0
1104
21 33
32

14 52
102
099

324

1977
21 33
93

114
072
032

324
542

21 33
25

Ca
(mg)

48
66
105

74 4
2475
111 60
300
22

66
258
135

74 4
24 75
13290
500
27

348
105
34

74 4
24 75
138 40
500
28

(mg)

537
186
81

738
225
156 45
400
39

834
216
16 2

738
225
197 25
400
49

198
81

738
225
103 95
400
26

Fe
(mg)

12
036
021

012

189
10
19

078
042
012

0
012

144
10
14

138
021
012
171

10
17

Tiamina
(mg)

0021
0018
003
0
006
0
013
07
18

003
0036
00105

006
014
07
20
0018
003
006
01l

07
15

Riboflav.
(mg)

006
0 006
0015

0
024
0
032
08
40

0114
0024
00075

024
039
08
48
0054
0015
024
031

08
39

Niacina
(mg)

0 87
0162
0 1005
0
0612
0

174
11

16

2754
018
024

0612
0
379
11
34

0216
0 1005
0

0
0612
0

093
11

8

vit. C
(mg)

o O O W o

249 25
3225
35
92

[
w
O O O 0w O

29 25
3505
35
157

29 25
40 05
35
114

Vit. A
(mcg ER)

189 60
400
47



No.

13

14

15

Menu

Pescado

Pasta con

Salsa de tomate
Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4 9 ailos

% RDD cubierto

Carne molida
Fideos

Salsa de tomate
Esalada de brocoh
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 aiios
% RDD cubierto

Chilaquiles con
Queso

Ensalada de tomate
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 ailos

% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

10z
Yataza
2 cda
V4 taza
15 cda
2u
1 vaso

1oz
Ya taza
2 cda
Ya taza
1 cda

2u
1 vaso

lu
Y2 0z
Vi taza
Y4 taza
25cda
2u
1 vaso

®

30
15
20
60
15
60
225

30
15
20
60
10
60
225

30

60
15
25
60
225

Mcnus Almucrzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(hcal)

318
2115
84
78
1326
122 4
90
414 15
1400
30

915
21 15
84

884
1224
90

430 85
1400
31

339
396
126
54

221
122 4
90

373 50
1400
41

Proteina

(8)

576
072
032
06
0
324

10 64
2133
50

777
072
032
0042

324

12 09
21 33
37

642
2625
0438
099

324
1376

2133
64

Ca
(mg)

45
105
34
96

74 4
2475
117 70
300
24

105
34
96

74 4
2475
116 20
300
23

48
117 45
42
135

74 4
2475
226 95
300
45

(mg)

78
81

138

738
225
175 95
400
44

609
g1

144

738
225
159 45
400
40

537
56 25
14 4
162

738
225
216 60
400
54

Fe
(mg)

111
021
0
024
0
012
0
168
10
17

078
021

036

012

147
10
15

12
0195
036
012

012
200

10
20

Tiamina
(mg)

00I8
003
0
003
0
006
0
014
07
20

0024
003

0018

006

013
07
19

0021
0 0045
0036
00105

006
013

07
19

Riboflav.
(mg)

0015
0015
0
0018
0
024
0
029
08
36

0063
0015

0024

024

034
08
43

006
0 0645
003
0 0075

024
0 40

08
30

Niacina
(mg)

162

0 1005
0

018

0
0612
0

251
1

23

1092
0 1005

012

0612

192
1
17

087
00225
042
024

0612
0
216
1
20

vit. C
(mg)

i
OO N O OO

29 25
3345
35
96

o0
O O K O O O

29 25
3765
35
108

Vit. A
(mcg ER)

15
0

0
354

12

38 10
400
10

68 10
400
17



No.

16

17

18

Porcion Cantidad

Mend (medida) @

Bistec de higado de res 1oz 30
Fideos Yi taza 15
Verduras cocidas Y4 taza 60
Aceite 15 cda 15
Tortillas 2u 60
Refresco natural 1 vaso 225
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Sopa de haba blanca Y taza 30
Arvejas Y taza 60
Arroz Yataza 15
Aceite 1 cda 10
Tortillas 2u 60
Refresco natural 1 vaso 225
Total-

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Envuelto de coliflor lu 30
Salsa de tomate 2cda 20
Arroz Ya taza 15
Aceite 25cda 25
Tortillas 2u 60
Refresco natural 1 vaso 225
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios QUICHE

Energia
(kcal)

651
2115
16 8
1326
122 4
90

448 05
1400
32

993
2058
54
884
122 4
90

659 90
1400
47

339
84

54

221
122 4
90
32970
1400
38

Proteina

(®)

795
072
102
0
324
0

12 93
21 33
61

762
135
099

324

25 35
21 33
119

642
032
099

324
10 97

21 33
Jl

Ca
(mg)

33
105
258

74 4
2475
129 30
500
26

288
48
135

74 4
2475
177 30
500
35

48
34
135

74 4
2475
108 70
500
22

(mg)

1383
81
216

738
225
107 13
400
27

1029
174
16 2

738
225
369 15
400
92

537
16 2
738
225

145 95
400

Fe
(mg)

189
021
042

012
264
10
26
147
348
012
012
519
10
52
12
012
012
144

10
4

Tiamina
(mg)

0063
003
0036
0
006
0
019
07
27

0138

0 342
00105

006
055
07
79
0021
00105
006
009

07
13

Riboflav.
(mg)

1242
0015
0024
0
024
0
152
08
190

0045
0102
00075
0

024

0

039
08

49

006

00075
0

024

0

031
08
38

Niacina
(mg)

4332
0 1005
018

0
1612
0

322
11

47

063
18
024

0612
0
328
11
30

087
024
0612
172

11
16

vit. C
(mg)

69

0
258
0

0

29 25
6195
35
177

0
06

2925
29 85
35
85

o O O O O

29 25
29 25
35
84

Vit. A
(mcg ER)

32187
0

6

0

12

0

3225 90
400
806

09
483
0
0
12
0
6 90
400

o N O O O O

120
400



No.

Meni

19 Fideos con

20

21

Camey

Salsa de tomate
Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Pollo picado con
Verduras cocidas
Fideos

Salsa de tomate
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 atos
% RDD cubierto

Cocido de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortullas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

V4 taza
10z
2cda
Vataza
1cda
2u
1 vaso

1oz
Yataza
Yataza
2cda
1 cda

2u
1 vaso

¥a taza
Vi taza
Y4 taza
1 cda

1 vaso

(®)

30
30
20
60
10
60
225

30
60
15
20
10
60
225

30
60
15
10

225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(kcal)

423
915
84
186
88 4
122 4
90

461 60
1400
33

66

16 8
2115
84
884
122 4
90

413 15
1400
30

12

168

54

88 4
122 4
90

383 60
1400
27

Proteina

(2)

144
777
032
0 66
0
324
0

13 43
2133
63

726
102
072
032

324

12 56
21 33
39

036
102
099

0
324

561
21 33
26

Ca
(mg)

21

34
66

74 4
2475
114 25
500
23

33
258
105

34

74 4
24 75
13270
500
27

42
258
135

0

74 4
2475
130 50
500
26

(mg)

16 2
609

186

738
225
17175
400
43

417
216
81

738
225
147 435
400
37

138
216
16 2

0

738
225
127 65
400
32

Fe
(mg)

042
078
0
036
0
012
0
168
10
17

039
042
021

012

I
10
11

027
042
012

)
012

093
10

Tiamina
(mg)

006
0024
0
0018
0
006
0
016
07
23

0015
0036
003

006

014
07
20

0015
0036
00105
0

006
0

012
07
17

Riboflay
(mg

00°
0063
0
0006
0
024
0
034
08
42

0057
0 024
0015

024

034
08
42

0018
0024
00075

024
029

08
36

Miacina
(mg)

0201
1092
0
0162
0
0612
0
207
11
19

1377
018
0 1005

0612
0
227
11
21

0288
018
024

0612
0
132
11
12

Vit. C
(mg)

0
0
0
3
0
0

2925
32 25
35
92

0
258

0
2925
3505
35
157

18
258

0

0
2925
36 85
35
162

Vit. A
(mcg ER)

0
0
0
06

18 00
400

930
400



No.

22

23

24

Menia

Envuelto de ejote
Fideos

Salsa de tomate
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Sardina

Ensalada de pepino
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Envuelto de coliflor
Fideos

Salsa de tomate
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

lu
Yataza
2cda
25cda
2u
1 vaso

20z
Yataza
Yataza
1 cda

I vaso

lu
Ya taza
2cda
2 5cda
2u
1 vaso

(®)

30
15
20
25
60
225

60
60
15
10
60
225

30
15
20
25

225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios QUICHE

Energia
(kcal)

339
2115
84
221
122 4
90

496 85
1400
335

106 8
186
54
884
122 4
90

480 20
1400
34

339
2115
84
221
122 4
90

496 85
1400
35

Proteina

®

642
072
032
0
324
0
1070
21 33
50

978
066
099

324

14 67
21 33
69

642
072
032

324
1070

21 33
30

Ca
(mg)

48
105
34

74 4
24 75
108 40
500
22

144
66
135

74 4
2475
251 10
300
30

48
105
34

74 4
24 75
108 40
500
22

(mg)

537
81

738
225
137 85
400
34

2196
186
16 2

738
225
330 45
400

83

337
81

73 8
225
137 85
400
34

Fe
(mg)

12
021
0

0
012

153
10
15

138
036
012

012
198
10
20

12
021

012

153

10
15

Tiamina
(mg)

0021
003
0

0
006

011
07
16

0024
0018
00105

006
011
07
16

0021
003

006

01l

07
16

Riboflav.
(mg)

006
0015
0

0
024

000
08

0138
0 006
00075

024

039
08
49

006
0015

024
0
032
08
39

Niacina
(mg)

087

0 1005
0

0
0612
0

158
11

14

252
0162
024

0612

353
11
32

087
0 1005

0
0612

153
1]
14

vit C
(mg)

0

©C O O O

29 25
29 25
35
34

2925
29 25
35
84

Vit. A
(mcg ER)

0

0

0

0
12
0
120
400

42
06

12
~3 80

400
11

12

120
400
03



10, Menu

!5 Cocido de pollo con

Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

Y2 taza
Yataza
Yitaza
1 cda

2u
1 vaso

(®)

60
60
15
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarnios QUICHE

Energia
(kcal)

534
16 8
54

88 4
122 4
90

425 00
1400
30

Proteina

(8)

012
102
099
0
324
0
337
2133
25

Ca
(mg)

258
135

74 4
2475
129 30
500
26

(mg)

18
216
162

738
225
13185
400
33

Fe
(mg)

024
042
012
0
012
0

0 90
10

9

Tiamina
(mg)

0012
0036
00105
0

006

0

012
07
17

Riboflav.
(mg)

0024
0024
00075
0

024

0

030
08

37

MNiacina
(mg)

0 648
018
024

0

0612

0
168
11
15

Vit. C
(mg)

0
258
0

0

0

29 25
5505
35
157

Vit. A
(mcg ER)

84

6

0

0

12

0

1: 60
100



Meniis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
JUTIAPA



No.

1

Meni

Tortitas de carne con
Salsa de tomate
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Caldo de pollo con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Dobladas con
Queso

Salsa de tomate
Aoz

Acelte

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

lu
2 cda
Vi taza
25cda
2u
1 vaso

Y2 taza
Y4 taza
Ya taza
1 cda

2u
1 vaso

lu
Vaoz
2 cda
Y4 taza
2 5cda

1 vaso

@

30
20
15
25
60
225

60
60
15
10
60
225

30
15
20
15
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios JUTIAPA

Energia
(keal)

915
84

54

221
122 4
90

587 30
1400
42

534
16 8
54

88 4
122 4
20

425 00
1400
30

792
396
84

54

21
122 4
90

614 60
1400
44

Proteina

(2

777
032
099
0
324
0

12 32
21 33
38

012
102
099

324

337
21 33
25

525
2625
032
099

324
12 43

21 33
38

Ca
(mg)

34
135

74 4
2475
106 90
500
21

258
135

74 4
2475
129 30
500
26

2349
11745
34
135

0

74 4
24 75
456 25
500

91

(mg)
609

162

738
225
15315
400
38

18
216
162

738
225
131 85
400
33

1125
56 25
0

16 2

0

738
225
261 00
400
63

Fe
(mg)

078
0
012
0
012
0
102
10
10

024
042
012
012

0 90
10

039
0195

012

012

083
10

Tiamina
(mg)

0024
0
00105
0

006

0

009
07
14

0012
0036
00105

006
012
07
17

0009
0 0045

00105
006
008

07
12

Riboflav.
(me)

0 063
0
00075
0

024

0

031
08
39

0024
0024
00075

0129
0 0615

00075
024
044

08
33

Niacina
(mg)

1092
0
024
0
0612
0
194
11
18

0648
018
024

0612

168
11
15

0045
00225

024

0612
0
092
11

L= I o B e B - B - I -

29 25
29 25
35
84

120
400

15 60
400

618
309

12

570
400



No.

4 Sopa de hierbas con verduras

Mena

Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Fideos con
Queso

Verduras cocidas
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios
% RDD cubierto

Bistec de higado
Arroz

Ensalada de lechuga y tomate

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aifos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

V2 taza
Ya taza
1cda

2u
1 vaso

Y2 taza
Y20z
Y taza
1cda

1 vaso

1oz
i taza
Y4 taza
15 cda
2u
1 vaso

(2

60
15
10
60
225

30
15
60
10
60
225

30
15
60
15
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios JUTIAPA

Energia
(kcal)

24

54
884
122 4
90

378 80
1400
27

423
396
16 8
884
1224
90

399 50
1400
29

651
54

1326
1224
90

473 10
1400
34

Proteina

(®)

072
099
0
324
0
495
21 33
23

144
2625
102

324

833
21 33
39

795
099
078

324
12 96

21 33
61

Ca
(mg)

84
135

74 4
2475
108 90
500
22

21
117 45
258

74 4
2475
244 50
500
49

i3
135
258

74 4
2475
129 60
500
26

(mg)

276
16 2

738
225
119 85
400
30

16 2
56 25
216

738
225
170 10
400
43

1 383
16 2
204

73 8
225
11403
400
29

Fe
(mg)

0 54
012
0
012
0
078
10
8

042
0195
042

012

116
10
12

1 89
012
078

012
291

10
29

Tiamina
(mg)

003
00105
0

006
0

010
07
14

006
0 0045
0036

006

016
07
23

0063
00105
0048

006
018

07
26

Riboflay.
(mg)

0036
0 0075
0

024

0

028
08

35

003
0 0645
0024

024

0 36
08
45

1242
00075
0048
0

024

0

154
08
192

Niacina
(mg)

0576
024
0
0612
0
143
11
13

0201
00225
018

0612

102
11

4 332
024
024

0612
542

11
49

vit. C
(mg)

36

2925
3285
35
94

2925
43 35
35
124

Vit. A
(mcg ER)

42

12

540
400

38 10
400
10

32187
0

522

0

12

0

3272 10
400
818




{o.

7

Menu

Envueltos de ejote con
Salsa de tomate

Arroz

Aceite

Tortillas

Fresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Pollo frito

Arroz

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Sopa de albondigas
Fideos

Verduras

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 affos

% RDD cubierto

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios JUTIAPA

Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina

(medida) (2 (kcal) @ (mg) (mg) (mg) (mg)

lu 30 339 6 42 48 537 12 0021
2cda 20 84 032 34

Y4 taza 15 54 099 135 162 012 00105

25cda 25 221 0 0 0 0 0

2u 60 1224 324 74 4 738 012 006

1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0

52970 10 97 108 70 145 95 144 009

1400 21.33 500 400 10 07

38 51 22 36 14 13

20z 60 132 14 52 66 834 078 003

Yataza 15 54 099 135 16 2 012 00105

Ya taza 60 186 0 66 66 186 036 0018

3cda 30 2652 0 0 0 0 0

2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006

1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0

682 20 19 41 11370 194 25 138 012

1400 21 33 500 400 10 07

49 91 23 49 14 17

Y2 taza 30 915 777 3 609 078 0024

Vi taza 15 2115 072 105 81 021 003

Vi taza 60 16 8 102 258 216 042 0036

1cda 10 88 4 0 0 0 0 0

2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006

1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0

430 25 1275 129 00 166 65 153 015

1400 2133 500 400 10 07

31 60 26 42 15 21

Riboflav.
(mg)

0 06

00075
0

024

0

031
08

38

0114
0 0075
0 006

024

037
08
46

0063
0015
0024

024

034
08
43

Niacina
(mg)

0 87

024
0
0612
0
1.72
11
16

2754
024
0162

0612
0
377
11
34

1092
0 1005
018

0612
0
198
11
18

Vit. C
(mg)

0

2925
29 25
335
84

©C O W oo

2925
3225
35
92

Vit. A
(mcg ER)

0

12
120
400
216
06
12

23 40
400

O NO OO O

720
400



No.

10

11

12

Mena

Chilaquilas de guisqul con
Queso

Frijol colados fritos

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Tortitas de protemas con
Carne molida

Guicoy con

Crema

Arroz

Aceite

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Sopa de hierbas con verduras
Frijol colados fritos

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

lu
Y20z
Vi taza
35cda
2u
1 vaso

Y20z
Ya taza
1oz
Ya taza
2 5cda
1 vaso

2 taza
Y taza
Y taza
2 cda

2u
1 vaso

@

30
15
15
35
60
225

15
15
60
30
15
25
225

60
15
15
20

225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios JUTIAPA

Energia
(kcal)

339
396
147
309 4
1224
90

610 00
1400
44

5355
4575
144
612
54

221

90

339 90
1400
39

24
147
54

176 8
1224
90

481 90
1400
34

Proteina

(2)

642
2625
078
0
324
0
1307
21 33
61

75
3 885
06
0 87
099

1385
2133
635

072
078
099

324
573

2133
27

Ca
(mg)

48
117 45
84

74 4
2475
229 80
300
46

525

15
114
291
135

2475
120 60
500
24

84
84
135

74 4
2475
117 30
300
23

(mg)

537
56 25
176 55

738
225
362 55
400

91

142 5
3045
192
231
16 2

225
23370
400

38

276
176 55
16 2

738
225
296 40
400

74

Fe
(mg)

12
0195
0495

012

201
10
20

225
039
036
003
012

315
10

054
0495
012

012
128

10
13

Tiamina
(mg)

0021
0 0045
0 0075

0
006
0
009
07
13

0012
003
0009
0 0105

0 06
07

003
0 0075
00105

0 06
011

07
15

Riboflav
(mg)

006

0 0645
0 0075
0

024

0

037
08

47

00315
0024
0042

00075

011
08
13

0036
0 0075
00075

024
0
029
08
36

Niacina
(mg)

0 87

0 0225
0075
0
0612
0

158
11

14

0 546

03
003
024

112
11
10

0576
0075
024

0612
150

11
14

114
03

2925
40 95
35
117

36
045

2925
3330
35
95

33 90
400

w oo

48

3100
400
13

42

18

12

720
400



No.

13

14

15

Mena

Chao mein de pollo
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Carne guisada con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD ¢éubierto

Frijoles con
Arroz

Huevos duros
Crema

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida) (2)
Y2 taza 100
15 cda 15
2u 60

1 vaso 225
1oz 30

Vi taza 60
Yataza 15
15 cda 15
2u 60

1 vaso 225
Y2 taza 30
Vi taza 15
“au 30
20z 57
15cda 15
2u 60

1 vaso 225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios JUTIAPA

Energia
(kcal)

102
1326
122 4

90

447 00
1400
32

339
168
54
1326
122 4
90

449 70
1400
32

1029
54
474
116 28
1326
122 4
90

665 58
1400
48

Proteina

(2)

124
0
324
0
1564
21 33
73

642
102
099

324

11 67
2133
35

6 81
099
363
1653

324
16 32

21 33
77

Ca
(mg)

23

74 4
2475
122 15
500
24

48
258
135

74 4
2475
13110
500
26

402
135
16 8
5529

74 4
2475
21279
300
43

(mg)
117

738
225
193 05
400
48

537
216
162

738
225
167 55
400
42

124 5
16 2
54
43 89

738
225
314 64
400

79

Fe
(mg)

1
0
012

112
10
11

12
042
012

012

186
10
19

213
012
063
0057
0
012

306
10
31

Tiamina
(mg)

003
0
006
0
009
07
13

0021
0036
00105

006

013
07
18

0 141
00105
0021
00171

006
025

07
36

Riboflav
(mg)

009

024

033
08
41

006
0024
00075

024

033
08
41

0045
0 0075
0087
00798

024
0 46

08
57

Niacina
(mg)

172
0
0612
0
233
11

21

087
018
024

0612

190
11
17

0627
024
0018
0 057

0612
155

11
14

vit. C
(mg)

0

29 25
3325
35
95

057

0

29 25
3012
35
86

Vit. A
(mcg ER)

22
12

23 20
400

S NO O O O

720

400

06

46 8
912

12

139 80

400
35



No.

Menu

16 Fideos con

17

18

Queso y
Salsa de tomate

Ensalada de lechuga y zanahona
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Arveja con camne de cerdo
Verduras cocidas

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Caldo de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

Y% taza
1oz
2cda

V4 taza
1 cda

2u
1 vaso

1oz
Y4 taza
Yataza
1cda
2u
1 vaso

¥ taza
Vi taza
Vs taza
1 cda

2u
1 vaso

®

30
30
20

60
10
60
225

30
60
15
10
60
225

30
60
15
10
60
225

Energia
(kcal)

423
79 2
84

884
122 4
90
43970
1400
31

675
168
54
884
1224
90

439 10
1400
31

12

16 8
54
884
122 4
90

383 60
1400
27

Proteina
(8)
144

525
032

078
0
324
0
1103
21 33
52

915
102
099

324

14 40
21 33
68

036
102
099

324
36l

21 33
26

Ca
(mg)

21
2349
34

258

74 4
2475
365 35
500

73

66
258
135

74 4
2475
132 90
300
27

42
258
135

744
2475
130 50
500
26

(mg)

16 2
1125

204

738
225
225 15
400
56

813
216
16 2

738
225
195 15
400
49

138
216
16 2

738
225
127 65
400
32

Menus Almuerzos Hogares Comunmitarios JUTIAPA

Fe
(mg)

042
039
0

078

012

171
10
17

024
042
012

012

090
10

027
042
012

0
012

093
10

Tiamma
(mg)

006
0009
0

0048

006

018
07
25

0252
0036
00105

006

0 36
07
31

0015
0036
00105

006
012

07
17

Riboflav.
(mg)

003
0129
0

0048

024

045
08
56

0114
0024
00075

024

039
08
48

0018
0024
0 0075

024
029

08
36

Niacina
(mg)

0201
0 045
0

024

0612
0
110
11
10

1689
018
024

0612
0
272
11
25

0288
018
024

0612
0
1.32
11
12

vit. C
(mg)

0
0
0

72

0

0
2925
3645
35
104

258

2925
3505
35
157

18
258

2925
3685
35
162

Vit. A
(mcg ERR)

0
618
0

522

0

12

0

115 20
400
29

06
6

0

0
12
0
780
400

930
400



No.

19

20

21

Mena

Envueltos de la época
Salsa de tomate
Ensalada de coditos con
Mayonesa

Aceite

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Pollo dorado

Arroz

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubzerto

Chupilin con
Arroz

Queso

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida) (2)
lu 30
2cda 20
Y4 taza 60
Y20z 15

2 5cda 25
1 vaso 225
20z 60

Vi taza 15
Vi taza 60
3 cda 30
2u 60

1 vaso 225
Ya taza 60
Y4 taza 15
Y2 0z 15
05cda 5
2u 60

1 vaso 225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios JUTIAPA

Energia
(kcal)

339
84
846
585
221

90

496 40
1400
35

132

54

78
265 2
122 4
90

671 40
1400
48

336
54
396
442
122 4
90

383 80
1400
27

Proteina

(2)

642
032
288
0135
0

0
976
21 33
46

14 52
099
06

324

19 35
21 33
91

42
099
2625

324
1106

2133
32

Ca
(mg)

48
34
42
21

2475
3925
500

66
135
96

74 4
2475
116 70
500
23

172 2
135
11745

74 4
2475
390 15
500
78

(mg)
537

324
39

225
9225
400
23

834
16 2
138

738
225
189 45
400
47

432
16 2
56 25

738
225
19170
400
48

Fe
(mg)

12
0
084
003

207
10
21

078
012
024

012

126
10
13

282
012
0195
0
012

326
10
33

Thiamina
(mg)

0021
0

012
00015
0

0

014
07
20

003
00105
003

006

013
07
19

0198
00105
0 0045

006
027

07
39

Riboflav.
(mg)

006
0
006
0003
0

0
012
08
15

0114
00075
0018

024

038
08
47

02%4
00075
0 0645

024
061

08
76

Niacina
(mg)

087
0

0 402
0

0

0
127
11
12

2 754
024
018

0612

379
11
34

12
024
00225

0612
207

11
19

Vit. C Vit. A
(mg) (mcgER)
0 0

0 0

0 0

0 126

0 0
2925 0
29.25 12 60
35 400
84 3

0 216

0 0

42 354

0 0

0 12

29 25 0
3345 _ 58 20
35 400
96 15
60 6132

0 0

0 309

0 0

0 12
2925 0
89 25 645 30
35 400
255 161



No.

22

23

24

Menu

Macarrones con
Queso

Ensalada de remolacha

Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Envueltos
Arroz

Ensalada de coliflor

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos
% RDD cubierto

Pollo con

Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Y2 taza
10z
Vi taza
1 cda
2u
1 vaso

lu
i taza
Vi taza
25cda
2u
1 vaso

20z
Vi taza
1 cda
2u

1 vaso

Porcion Cantidad
(medida)

)

30
30
60
10
60
225

30
15
60
25
60
225

60
15
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitartos JUTIAPA

Energia
(kcal)

423
792
78
884
122 4
90

430 10
1400
31

339
54
144
221
1224
90
33570
1400
38

132

54
884
1224
90

486 80
1400
35

Proteina

(2)

144
525
06

0
324
0
1053
21 33
49

642
099
114

324
1179
21 33

35

14 52
099

324
1875

21 33
88

Ca
(mg)

21
2349
96

74 4
2475
34575
300
69

48
135
16 2

74 4
2475
121 50
500
24

66
135

74 4
2475
107 10
500
21

(mg)

16 2
1125
138

73 8
225
218 55
400
35

537
162
21

73 8
225
166 95
400
42

834
16 2

738
225
175 65
100
44

Fe
(mg)

042
039
024
0
012
0
117
10
12

12
012
024

012
168
10
17

078
012

012
102

10
10

Tiamina
(mg)

006
0009
003
0
006
0
016
07
23

0021
00105
0036

0 06

013
07
18

003
00105

0 06
010

07
14

Riboflav.
(mg)

003
0129
0018

0
024
0
000
08
0

006

0 0075
003
024
000
08

0114
00075

024

0 00
08

Niacina
(mg)

0201
0045
018
0
0612
0
1.04
11

9

087
024
033

0612
0
205
11
19

2754
024
0
0612
0
361
11
33

vit. C
(mg)

0

0

42

0

0
2925
33.45
35

96

2925
62 25
35
178

o o O O

2925
29 25
35
84

Vit. A
(mcg ER)

0
618
354

0

12

0

98 40
400
25

06
12

180
400

216

12

22 80
400



No. Menu

25 Frijoles colados fritos
Puré de papa
Aceite
Tortillas
Refresco natural
Total
RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

2 taza
Vataza
1cda

2u

1 vaso

®

30
60
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanos JUTIAPA

Energia
(kcal)

294
46 2
884
122 4
11025
396 65
1400
28

Proteina

(2

156
114
0
324
045
6 39
21 33
30

Ca
(mg)

16 8
156

74 4
2025
127 05
500
23

(mg)

3531
288

738
18

473 70
400
118

Fe
(mg)

099
018
0
012
14 85
16 14
10
161

Tiamina
(mg)

0015
0054
0

006
50625
;19
07
742

Riboflav.
(mg)

0015
0024
0

024
00225
030
08
38

Niacina
(mg)

015
0672
0
0612
0135
157
11
14

Vit. C
(mg)
09
42

310
35
15

Vit. A
(mcg ER)

36
114

12

16 20
400



Menis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
I1ZABAL



No.

1

Menu

Caldo de pescado con
verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Caldo de frijol negro
Fideos con

Queso

Ensalada de pepino
Acelte

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Pollo fnito

Arroz

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Fresco de masa

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

2 taza
Ya taza
Vi taza
1 cda

2u

1 vaso

Y4 taza
Vataza
1oz
i taza
1 cda
2u

1 vaso

20z
V4 taza
Va taza
3 cda
2u
1 vaso

Cantidad
(®

30
60
15
10
60
225

30
15
30
60
10
60
225

60
15
60
30
60
20

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios IZABAL

Energia
(kcal)

318
1596
54
384
122 4
90

402 56
1400
29

102 9
2115
792

88 4
122 4
90
51305
1400
37

132
54
78
2652
122 4

386 40
1400
42

Proteina

(2)

576
0969
099
0
324
0

10 96
21 33
31

6 81
072
525
042

324

16 44
21 33
77

14 52
099
06

324
014
19 49
21 33
91

Ca
(mg)

45
24 51
135

74 4
2475
129 51
500
26

402
105
2349
96

74 4
24775
384 90
300
77

66
135
96

74 4
14
93 35
500
19

P
(mg)

78
2052
16 2

0

738
225
19077
400
48

124 5
81
1125
144

738
225
33555
400
84

834
16 2
138

0

738
44
191 60
400
48

Fe
(mg)

111
0 399
012
0
012
0
175
10
17

213
021
039
036

0
012

321
10
32

078
012
024

012
014
140
10
4

Tiamina
(mg)

0018
00342
0 0105

0
006
0
012
07
18

0 141

003
0 009
0018

006

026
07
37

003
00105
003

006
0 006
014
07
20

Riboflav.
(rg)

0015
0028
0 0075

0
024
0
029
N8
36

0 (45
0015
0129
0024
0

024
0

045
08
57

0114
00075
0018
0

024
0002
038
08
48

Niacina
(mg)

162
0171
024
0
0612
0
264
11
24

0627
0 1005
0 045
12

0612

13 38
11
122

2754
024
018

0612
0052
3 84
11
35

vit. C
(mg)

0
24 51

0

29 25
3376
35
154

03

0
84

0
2925
37 95

335
108

0

0
42
0

0

0
420
35
12

Vit. A
(mcg ER)

15
57

12

8 40
400

06

618
12

12

64 80
400
16

216

0

354

0

12

0

¢ 570
400



No.

4

Mena

Came asada
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Tortitas de papa con
Queso

Ensalada de zanahoria
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Tortitas de carne
Arroz

Ensalada de lechuga
Aceite

Tortillas

Refresco de masa
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

1oz
Vi taza
15 cda
2u
1 vaso

lu
Y2 0z
Y taza
25cda
2u
1 vaso

lu
Va taza
i taza
25cda
2u
1 vaso

Cantidad
()

30
15
15
60
225

30
15
60
25
60

225

30
15
60
25
60
20

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios IZABAL

Energia
(kcal)

585
54
1326
1224
920

457 50
1400
33

258
396
924

221
1224
920

391 20
1400
42

915
54

221
122 4

302 90
1400
36

Proteina

(2

9
099
0
324
0
1323
2133
62

051
2625
102

324

740
21 33
35

777
099
078

324
014
1292
21 33
61

Ca
(mg)

33
135

74 4
2475
103 80
500
21

24
117 45

74 4
2475
225 00
500
45

135
258

74 4
14
105 95
500
21

(mg)

732
162

738
225
165 45
400
41

12
56 25
252

738
225
169 50
400
42

609
162
20 4

0

738
44
175 70
400
44

Fe
(mg)

102
012

012

126
10
13

009
0195
06

012

101
10
10

078
012
078

012
014
194
10
19

Tiamina
(mg)

0039
00105
0

006
0

011
07
16

003
0 0045
0048

006

014
07
20

0024
00105
0048

006
0 006
015
07
21

Riboflav.
(mg)

0087
00075
0

024

0

033
08

42

0 006
0 0645
0072

024

038
08
48

0063
0 0075
0048
0

024
0002
0 36
08

45

Niacina
(mg)

1284
024
0
0612
0
214
11
19

0.393
00225
09

0612

193
11
18

1092
024
024

0612
0052
224
11
20

vit. C
(mg)

0

0

0

0

29 25
29 25
35
84

2.1
0
66

0
2925
3795

35
108

~J
O O O N O O

720
35
21

Vit. A
(mcg ER)

0

0

0

12
0
120
400
03

309
12

12
4410

400
11

522
12
35340

400
13



No.

7 Envueltos de la época

Menu

Papas fritas
Aceite

Tortillas

Fresco de masa
Total

RDD 1-4.9 aftos
% RDD cubierto

Picado de came mohida con

Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Chilaquilas con
Queso

Arroz

Ensalada verde
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcién
(medida)

lu
Va taza
25cda
2u
1 vaso

1oz
Yataza
Va taza
1 cda
2u
1 vaso

lu
Y20z
Y4 taza
Y4 taza
25cda
2u
1 vaso

Cantidad
)

30
60
25
60
20

30
60
15
10
60
225

30
15

60
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios 1ZABAL

Energia
(kcal)

339
189
221

1224
5

371 30
1400
41

915
16 8
54
884
122 4
90

463 10
1400
33

339
396
54

221
122 4
90

369 90
1400
41

Proteina

(2)

642
24

0
324
014
1220
2133
37

771
102
099

324

1302
21 33
61

6 42
2 625
099
078

324
1406

21 33
66

Ca
(mg)

48
114

74 4
14
9200
500
18

258
135

74 4
2475
129 30
500
26

48
117 45
135
258

74 4
2475
248 55
500
50

(mg)

537
558

73 8
44
187 70
400
47

609
216
16 2

73 8
225
174 75
400
4

537
56 25
16 2
204

738
225
222 60
400
56

Fe
(mg)

12
048
0
012
014
194
10
19

078
042
012

012

144
10
14

12
0195
012
078

012
242

10
24

Tiamina
(mg)

0021
0108
0
006
0 006
020
07
28

0024
0036
00105

006

013
07
19

0021
00045
00105

0048

006
oM

07
21

Ribofla\
(mp)

006
0018
0
024
000!
032
08
40

0063
0021
00075
0

021

0

033
06
42

006

0 0645
00075
0048
0

024

042
08
33

Niacina
(mg)

087
195
0
0612
0052
348
11
32

1092
018
024

0612

212
11
19

087
0 0225
024
024

0612
198

11
18

Vit. C
(mg)

0

©C O O O

600

Vit A
(mcg ER)

0

0

0
12
0
129
400
03

O N O O ONC

720
400

309

522

12

84 30

400
21



No.

10

11

12

Meni

Cocido de res
Verdura cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Sardina con tomate
Papas fritas
Ensalada de lechuga
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total-

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Empanada con
Verduras chilenas
Queso

Fideos con
tomate

Acelte

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)

v taza
Va taza
Ya taza
1cda
2u

1 vaso

20z
Vi taza
Ya taza
1cda
2u
1 vaso

lu
Yataza
Yooz
Ya taza
2cda
25cda
2u
1 vaso

Cantidad
®)

30
60
15
10
60
225

60
60
60
10
60
225

30
60
15
15
40
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comumitanios IZABAL

Energia
(kcal)

12

16 8
54
884
1224
90

383 60
1400
27

106 8
189

884
1224
90

605 60
1400
43

339
16 8
396
2115
168
221
122 4
90
561 65
1400
40

Proteina

(2

036
102
099
0
324
0
J6l
2133
26

978
24
078

324

16 20
21 33
76

642
102
2 625
072
064

324
1467

21 33
69

Ca
(mg)

42
258
135

74 4
24775
130 50
300
26

144
114
258

74 4
2475
280 35
300
56

48
258
117 45
105
68

74 4
2475
25505
500

51

(mg)

138
216
162

738
225
127.65
400
32

2196
558
204

73 8
225
37185
400

93

537
216
56 25
81

738
225
21570
400
54

Fe
(mg)

027
042
012
0
012
0
093
10

9

138
048
078

012

276
10
28

12
042
0195
021

012

215

10
21

Tiamina
(mg)

0015
0036
00105
0

0 06

0

012
07
17

0024
0108
0048

006

024
07
34

0021
0036
0 0045
003

006

015

07
22

Riboflav.
(mg)

0018
0024
00075
0

024

0

029
08
36

0138
0018
0048

024

044
08
56

006
0024
0 0645
0015

024

040

08
50

Niacina
(mg)

0288
018
024

0

0612

0
132
11
12

252
195
024

0612

332
11
48

087
018
00225
0 1005

0612
0
179
11
16

Vit. C
(mg)

18
258

2925
36 85
35
162

06
72
2925
4305

35
123

O O O O O 0 O

2925
3505
35
157

Vit. A
(mcg ER)

21

12

930
400

42
522
12
95 40

400
24

3810
400
10



No.

13 Fnjoles colorados con

14

15

Ment

Chicharron
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Arroz con
Fnijoles

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Chao mein de pollo
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

Y2 taza
1oz
Y4 taza
1 cda
2u
1 vaso

V2 taza
Y2 taza
15cda

2u
1 vaso

2 taza
1 5cda

1 vaso

Cantidad
(®)

30
30
15
10
60
225

30
30
15
60
225

100
15
60

225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios IZABAL

Energia
(kcal)

103 2
198

54
884
122 4
90

656 00
1400
47

108
102 9
1326
122 4

90

335 90
1400
40

102
1326
122 4

90

447 00
1400
32

Proteina

®

6 96
624
099
0
324
0

17 43
2133
82

198
6 81

324
1203
21 33

56

124

324
15 64

21 33
73

Ca
(mg)

336
183
135

74 4
2475
152 40
500
30

27
40 2

74 4
2475
142 05
500
28

23

74 4
2475
122 15
500
24

(mg)

1227
447
162

738
225
259 65
400
65

324
124 5

738
225
232 95
400
58

117

738
225
19305
400
48

Fe
(mg)

213
084
012

012
321
10
32

024
213

012
249

10
23

012

112
10
11

Tiamina
(mg)

0105
0009
00105
0

006
0

018
07
26

0021
0 141

006
022
07
32
003
006
009

07
13

Riboflav.
(mg)

0045
006
00075
0

024

0

035
08

44

0015
0045

024
030

08

38
009
024
033

08
41

Niacina
(mg)

0645
114
024

0

0612

0
264
11
24

048
0627

0612
172
11
16
172
0612
233

11
21

Vit C
(mg)

(= I =T = I |

29 25
29 25
35
84

03

2925
29 55
35
84

29 25
3325
35
95

Vit. A
(mcg ER)

06
42
12

6 00
400

06
12
180
400
04
22

12

23 20
400



Ne.

Ment

16 Pollo cocido con

17

18

loroco

Arroz

Ensalada de rabano
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Arroz con

Frijoles

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Sardina con chirmol
Coditos

Ensalada de lechuga
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

20z
Y taza
Vi taza
Ya taza
1 cda

2u
1 vaso

Y2 taza
Y4 taza
Vi taza
15cda

2u
1 vaso

20z
Y taza
Vi taza
1 cda
2u
1 vaso

Cantidad
(®

60
60
15
60
10
60
225

30
30
60
15
60
225

60
15
60
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios IZABAL

Energia
(kcal)

1314
192
54
924
884
122 4
90

397 80
1400
43

108
1029
186
1326
1224
90

466 50
1400
33

106 8
2115

884
1224
90
43775
1400
31

Proteina

(2)

14 82
156
099
102

0
324
0

21 63

21 33
101

198
6 81
066
0
324
0
1071
21 33
30

978
072
078

324
1452

21 33
68

Ca
(mg)

78
348
135

74 4
2475
149 10
500
30

27
40 2
66

74 4
2475
14595
500
29

144
105
258

0

74 4
2475
270 00
300
54

(mg)

834
276
162
252

738
225
228 45
400
37

324
1245
186

738
225
219 15
400
35

2196
81
204

73 8
225
324 15
400

81

Fe
(mg)

072
0 66
012
06

012

222
10
22

024
213
036

012

261
10
26

138
021
078

012
249

10
25

Tiamina
(mg)

003

0 384
00105
0048
0

0 06

0

053
07
76

0021
0 141
0018

006

022
07
31

0024
003
0048

006
016

07
23

Riboflayv.
(mg)

009

0 066
0 0075
0072
0

024

0

048
08

39

0015
0045
0006

024

029
08
36

0138
0015
0 048

024
0 44

08
35

Niacina
(mg)

3354
138
024

09

0
0612
0
649
11
39

048
0627
0162

0612
0
140
11
13

252
0 1005
024

0612
0
347
11
32

Vit. C
(mg)

72

66

2925
4305
35
123

2925
3255
35
93

06

72

2925
3705
335
106

Vit. A
(mcg ER)

252
103

240
400
42
522
12
95 40

400
24



No.

19

20

21

Meni

Fideos con

Carne molida
Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Chilaquilas de tortilla
Arroz

Salsa de tomate
Aceite

Masapén

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Envuelto de coliflor
Fideos con

Crema rala

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
Y2 taza
10z
Yataza
1cda

2u

1 vaso

lu
Yataza
2cda
25cda
l1u
1 vaso

lu
Yataza
10z
25cda
2u
1 vaso

Cantidad
(2

30
30
60
10
60
225

30
15
20
25
30
225

30
15
30
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios IZABAL

Energia
(kcal)

423
915
78
884
122 4
90

442 40
1400
32

339
54

84
221
1314
90

338 70
1400
38

339
2115
612
221
122 4
90

349 65
1400
39

Proteina

(2)

144
1
06

0
324
0
1305
21 33
61

642
099
032

186

959
21 33
435

642
072
087

324
1125

2133
33

Ca
(mg)

21

96

74 4
2475
113 85
500
23

48
135
34

153
2475
49 60

300

10

48
105
291

74 4
2475
13410
500
27

(mg)

16 2
609
138

738
225
166 95
400
42

537
16 2

54 6
225
126 75
400
32

537
81
231

738
225
160 95
400
40

Fe
(mg)

042
078
024
0
012
0
156
10
16

12
012

0 96

228
10
23

12
021
003

012
156

10
16

Tiamina
(mg)

006
0024
003
0
006
0
017
07
25

0021
00105

0 039

007
07
10

0021
003
0009

006
012

07
17

Riboflav.
(mg)

003
0 063
0018

0

024

0
035
08
44

006
00075

0012

008
08
10

006
0015
0042

024
036

08
45

Niacina
(mg)

0 201
1092
018
0
0612
0
209
11
19

087
024

0126
0
124
11

11

087
0 1005
003

0
0612
0

161
11

15

vit, C
(mg)

0

0

42

0

0
2925
3345
35
96

Ooc o oo

2925
2925
35
84

2925
29 55
35
84

Vit. A
(mcg ER)

0
0
354

12

36 60
400

o Wo o oo

030
400
007

48

12

49 20

400
12



No.

22

23

Meni

Pollo frito

Papas fritas

Aceite

Tortillas

Fresco de horchata
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Salpicén

Arroz

Ensalada de coliflor
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cub:erto

Porcion
(medida)

20z
Y4 taza
5cda
2u
1 vaso

1oz
Y4 taza
Y4 taza
1 cda
2u
1 vaso

Cantidad
(2

60
60
50
60
20

30
15
60
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comumitanos [ZABAL

Energia
(kcal)

132
189
442
122 4
98
895 20
1400
64

915
54
144
884
122 4
90

460 70
1400
33

Proteina

(g)

14 52
24

0
324
004
20 20
21 33
95

777
099
114

324
13 14

2133
62

Ca
(mg)

66
114

744
18
94 20
500
19

135
16 2

74 4
2475
11970
300
24

(mg)

834
558

738
16
214 60
400
54

609
162
21

738
225
174 15
400
44

Fe
(mg)

078
048

012
132
270
10
27

078
012
024

012
126

10
13

Tiamina
(mg)

003
0108
0
006
004
024
07
34

0024
00105
0036

006
013

07
19

Riboflayv.
(mg)

0114
0018

024
0002
037
08
47

0063
0 0075
003

024
0
034
08
43

Niacina
(mg)

2754
195
0
0612
0012
J33
11
48

1092
024
033

0612
0
227
11
21

Vit. C
(mg)

[ I T = Y =

6 00
35
17

2925
62 25
35
178

Vit. A
(mcg ER)

216

12

2280
400

06
12
1.80

400
04



No.

24

25

Meni

Caldo de mariscos
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Empanadas con
Queso

Salsa de tomate
Trozos de guisquil
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion
(medida)

2 taza
Ya taza
1 cda

2u
1 vaso

lu
Yaoz
2cda
Vi taza
25cda
2u
1 vaso

Cantidad
()

30
15
10
60
225

30
15
20
60
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios 1ZABAL

Energia
(kcal)

318
54

88 4
122 4
90

386 60
1400
28

339
396
84
144
221
1224
90
52970
1400
38

Proteina

(2)

576
099
0
324
0
999
21 33
47

642
2 625
032
036

324
12 97

2133
61

Ca
(mg)

45
135

74 4
24 75
105 00
500

21

48
117 45
34
78

74 4
2475
232 60
500
47

(mg)

78
16 2

73 8
225
170 25
400
43

537
56 25

17 4

738
225
203 40
400

51

Fe
(mg)

111
012
0
012
0
135
10
14

12
0195

012
0
012

164
10
16

Tiamina
(mg)

0018
00105
0

006
0

009
07
13

0021
0 0045

0018
006
010

07
15

Riboflav.
(mg)

0015
00075
0

024

0

026
08
33

006

0 0645
0
0024
0

024

0

039
08

49

Niacina
(mg)

162
024
0
0612
0
247
11
22

087
00225
0
0252
0
0612
0

176
11

16

S O o O O O

2925
3405
35
97

3510
400



Menis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
ALTA VERAPAZ



No.
1

Menu

Tortitas de carne con
salsa de tomate

Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Caldo de pollo con
verduras cocidas
Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Dobladas con
Queso

salsa de tomate
Arroz

Ensalada de brécol
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)
lu

2 cda

Y4 taza

2 5cda
l1u

2u

1 vaso

Y2 taza
Vi taza
Ya taza
1cda
lu
2u

1 vaso

Ya o0z
2cda
V4 taza
Yataza
25 cda

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

(@)
30

40
15
25
100
60
225

60
60
15
10
100
60
225

30
15
40
15
60
25
60
225

Energia
(kcal)
915
168
54

221
32

122 4
90

627 70
1400
45

534
16 8
54
884
32

122 4
920

457 00
1400
33

792
396
16 8

54

221
122 4
90

632 00
1400
43

Proteina

(2)
777

064
099
0

05
324
0

13 14
21 33
62

012
102
099

05
324

587
21 33
28

525
2625
064
099
0 042

324

1279
21 33
60

Ca
(mg)

68
135

20

74 4
2475
130 30
500
26

258
135

20

74 4
2475
149 30
300
30

2349
117 45
68
135
96

74 4
24 75
469 25
500
94

(mg)
609

16 2

13
738
225

166 15
400
42

18
216
162

13
738
225

144 85
400
36

1125
56 25

16 2
14 4

738
225
275 40
400
69

Fe
(mg)
078

0
012
0
04
012

142
10
14

024
042
012

04
012

130
10
13

039
0195
0
012
036
0
012
0
119
10
12

Tiamina
(mg)
0024
0
00105
0

003
006

0

012
07

18

0012
0036
00105

003
0 06

015
07
21

0 009
0 0045

00105
0018

006
010

07
15

Riboflav.
(mg)

0 063
0
00075
0

004
024

0

035
08

44

0024
0024
00075

0 04
024

034
08
42

0129
0 0645

0 0075
0024

024
047

08
58

Niacina
(mg)
1092
0
024
0
03
0612
0
224
11
20

0648
018
024

03
0612
0
198
11
18

0045
00225

024
012

0612
0
104
11

Vit. C
(mg)
0

0

0

0

46

0

29 25
75 25
35
215

258

o

46

0
2925
101 05
35
289

©C O & O O O O

2925
37 65
35
108

Vit. A
(mcg ER)
0

0

0

0

37
12

0

38 20
400
10

o O

37
12

5260

400

13

618

309

12

12

9510

400
24



No.
4

Menu

Caldo de res con
verduras cocidas
Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Bistec de higado
Ensalada de lechuga
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Envueltos de gjote
con salsa de tomate
Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
Y2 taza

Ya taza
Yataza
1cda

lu

2u

1 vaso

1oz
Y4 taza
Y4 taza
15 cda
2u
1 vaso

1u
2cda
Yataza
25 cda
lu
2u

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

{4)
30

60
15
10
100
60
225

30
60
15
15
60
225

30
40
15
25
100
60
225

Energia
(kcal)
12

16 8
54
884
32
1224
90

415 60
1400
30

651

54
1326
1224

90

473.10
1400
34

339
168
54

221

32

122 4
%

570 10
1400
41

Proteina

(2)
036

102
099
0

05
324
0
611
2133
29

795
078
099

324

12 96
2133
61

642
064
099

05
324

1179
21 33
33

Ca
(mg)
42
258
135

20

74 4
2475
150 50
500
30

33
258
135

74 4
24 75
129 60
500
26

438
68
135

20

74 4
2475
132 10
500
26

(mg)
138
216
16 2

13
738
225

140 65
400
35

1383
204
16 2

738
225
11403
400
29

537

16 2

0

13

73 8
225
158 95
400
40

Fe
(mg)
027
042
012

0
04
012

133
10
13

189
078
012

012

291
10
29

12

012

04
012
0
184
10
18

Tiamina
(mg)
0015
0036
00105
0

003
006

0

015
07

22

0063
0048
00105
006
018
07
26
0021

00105

003
006

012
07
17

Riboflav.
(mg)
0018
0024
0 0075
0

004
024

0

033
08

41

1242
0048
0 0075
024
154
08
192
006

00075

004
024

035
08
43

Niacina
(mg)
0288
018
024
0
03
0612
0
162
11
15

4 332
024
024

0612
542

11

49
087
024

03
0612

202
11
18

Vit. C
(mg)
18
258
0

0

46

0
2925
102 85
35
294

69
72

0
2925
43.35
35
14

o O o o

46

2925
75.25
35
215

Vit. A
(mcg ER)
21

6

0

0

37
12

0

44 30
400
12

32187
522

0

0

12

0

3272 10
100

818

o o O O

37

38 20
400
10



No.
7

Mena

Pollo frito
Ensalada de pepino
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Chilaquilas de guisquil con
con queso

Fideos con

Salsa de tomate
Aceite

Fruta de la temporada
Tort:llas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Sopa de albéndigas
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
20z

Vi taza
Yataza
3cda

2u

1 vaso

lu
Y20z

Vi taza
2 cda
25 cda
lu
2u

1 vaso

Y2 taza
Yataza
Yataza
1 cda

2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

(2)
60

60
15
30
60
225

30
15
15
40
25
100
60
225

30
60
15
10
60
225

Energia
(kcal)
132
186
54
2652
122 4
90

682 20
1400
49

339
396
2115
16 8
221
32
122 4
90
576 85
1400
41

915
16 8
54
88 4
122 4
920

463 10
1400
33

Proteina

(8)
14 52

066
099
0
324
0

19 41
21 33
91

642
2 625
072
064

05
324

1415
21 33
66

177
102
099

324
1302

21 33
61

Ca
(mg)
66
66

135

74 4
2475
11370
500
23

48
117 45
105
68

20

74 4
2475
249 25
500
50

258
135

74 4
2475
129 30
500
26

(mg)
83 4
186

16 2

73 8
225
194 25
400
49

537
56 25
81

13
738
225

207 10
400
32

609
216
16 2

738
225
174 75
400
44

Fe
(mg)
078
036
012
0
012
0
138
10

4

12
0195
021

04
012

213
10
21

078
042
012

012
144

10
4

Tiamina
(mg)
003

0018
00105
0

006

0

012
07
17

0021
0 0045
003

003
006

015
07
21

0024
0036
00105

006
013

07
19

Riboflav.
(mg)
0114
0 006
00075
0

024

0

037
08

46

0 06
0 0645
0015

0 04
024

042
08
32

0063
0024
00075

024
033

08
42

Niacina
(mg)
2754
0162
024
0
0612
0
377
11
34

087
0 0225
0 1005

03
0612
0
191
11
17

1092
018
024

0612
0
212
11
19

vie.C
(mg)
0

o O O W

2925
32 25
35
92

o O O O O

46

29 25
7525
35
215

Vit. A
(mcg ER)
216
06
0
0
12
0
23 40
400

309

o o

37
12

69 10
400
17

O N O O O O

720
400



Menu

10 Dobladas con

Camne picada
Guicoyitos con
Crema

Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

11 Chao Mein de pollo
Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

12 Came gmisada
Ensalada remolacha
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubterto

Porcion
(medida)
lu

Vaoz
Yataza
Y20z

Vi taza
25 cda
2u

1 vaso

Y4 taza
15 cda
lu
2u

1 vaso

10z
Y4 taza
Y4 taza
15cda
2u
I vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

(®
30
15
60
15
15
25
60

225

100
15
100
60
225

30
60
15
15
60
225

Energia
(kcal)

339
4575
144
306
54
221
1224
90
612 05
1400
44

102
1326
32

122 4
90

479 00
1400
34

339
78

54
1326
122 4
90

440 70
1400
31

Proteina

(2)
642

3 885
06
0435
099
0
324
0
15357
2133
73

124

05
324

16 14
21 33
76

642
06
099

324
1125

21 33
3

Ca
(mg)
48
15
114
14 55
135

744
2475
13275
300
27

23

20

74 4
2475
142 15
300
28

48
96
135

74 4
2475
114 90
500
23

(mg)
537
30 45
192
1155
162

738
225
207 15
400
52

117

13
738
225

206 05
400
32

537
138
16 2

738
225
159 75
400
40

Fe
(mg)
12
039
036
0015
012
0
012
0
221
10
22

04
012

152
10
15

12
024
012

012
)
I6lq
10
17

Thamina
(mg)
0021
0012
003
00045
00105
0

006

0

014
07

20

003

003
0 06

012
07
17

0021
003
00105

006
012

07
17

Riboflav
(mg)
006

00315
0024
0021

0 0075

0
024
0

0 38
08
48

009

004
024

037
08
46

006
0018
0 0075

024
033

08
41

Niacina
(mg)
0 87

0 546
03
0015
024
0
0612
0
258
11
23

172

03
0612

263
1
24

087
018
024

0612
0
190
11
17

vit. C
(mg)

114
015

2925
40 80
35
117

46

2925
79 25
35
226

42

2925
3345
35
96

Vit. A
(mcg ER)

28 20
400
22

37
12

60 20

400
15

354

12

36 60
400



Menn

13 Arroz con

Frijoles

Huevo revuelto
Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

14 Fideos con

Queso
Salsa de tomate

Ensalada de zanahoria
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 ailos

% RDD cubierto

15 Camne picada con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 affos

% RDD cubzerto

Porcion
(medida)
Yataza

Ya taza
1u
25cda
lu

2u

1 vaso

Vataza
10z
2cda
Vi taza
1 cda

2u
1 vaso

2 taza
i taza
Vi taza
15 cda
Iu
2u

1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

(2)
15

15
60
25
100
60
225

30
30
40
60
10
60
225

30
60
15
15
100
60
225

Energia
(heal)
54
5145
948
221
32
1224
90

665 65
1400
48

423
792
16 8
246
884
122 4
90

463 70
1400
33

915
16 8
54
1326
32

122 4
90

539 30
1400
39

Proteina

(2)
099

3405
726
0

05
324
0

15 40
21 33
72

144
525
0 64
0 54

324

1111
21 33
52

177
102
099

05
324

1352
21 33
63

Ca
(mg)
135
201
336

20

74 4
2475
174 20
300
35

21
2349
68
192

74 4
2475
36215
500

72

258
135

20

74 4
2475
149 30
500
30

(mg)
16 2
62 25

108

13
738
225

275 50
400
69

162
1125

16 8

738
225
221 55
400
hh)

60 9
216
16 2

13
738
225

187 75
400
47

Fe
(mg)
012

1 065
126
0
04
012

297
10
30

042
039

036

012

129
10
13

078
042
012
0
04
012

184
10
18

Thamina
(mg)
00105
00705
0042
0

003
006

0

021
07
30

006
0 009

003

006

016
07
23

0024
0036
00105

003
006

016
07
23

Riboflav.
(mg)

0 0075
0 0225
0174
0

004
024

0

048
08

61

003
0129

0024

024

042
08
33

0063
0024
00075

004
024

037
08
47

Niacina
(mg)
024

03135
0036
0

03
0612
0

150
11

14

0201
0045

036

0612

122
11
11

1092
018
024

03
0612
0
242
11
22

Vit. C
(mg)

015

46

2925
75 40
35
215

W
OO N O O O

29 25
3285
35
94

258

o

46

29 25
101 05
35
289

Vit. A
(mcg ER)

03
936

37
12

132 10
400
33

0

618

0

1687 8
0

12

0

1750 80
400
438

SO O & O

37

44 20
400
11



Meni

16 Envueltos con

Salsa de tomate
Arroz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

17 Caldo de res con

verduras cocidas
Aoz

Aceite

Fruta de la temporada
Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 aflos

% RDD cubierto

18 Pollo frito

Ensalada remolacha
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)
lu

2 cda

Ya taza
25 cda
Iu

2u

1 vaso

Y2 taza
Y4 taza
Vi taza
1 cda

lu

2u
1 vaso

20z
V4 taza
Vi taza
3 cda
2u
1 vaso

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

Cantidad

(®
30

40
15
25
100
60
225

30
60
15
10
100
60
225

60
60
15
30
60
225

Energia
(hcal)
339
168
54

221

32
1224
90

570 10
1400
41

12

168
54
884
32

122 4
90

415 60
1400
30

132
78

54
2652
1224
90

671 40
1400
48

Proteina

®)
642

064
099
0

05
324
0
1179
2133
335

036
102
099

05
324

611
2133
29

14 52
06
099

324
19 35

21 33
91

Ca
(mg)
48
68
135

20

74 4
24775
13210
300
26

42
258
135

20

74 4
24775
150 50
300
30

66
96
135

74 4
24 75
116 70
300
23

P
(mg)
537

0
162

0

13
738
225

158 95
400
40

138
216
162

13
738
225

140 65
400
35

834
138
162

738
225
189 45
400
47

Fe
(mg)
12
0
012

04
012

184
10
18

027
042
012

04
012

133
10
13

078
024
012

012
0
126
10
13

Tiamina
(mg)
0021
0
00105
0

003
006

0

012
07
17

0015
0036
00105

003
0 06

015
07
22

003
003
00105

006
013

07
19

Riboflav.
(mg)
006

0

0 0075
0

004
024

0

035
08

43

0018
0024
00075

0 04
024

033
08
41

0114
0018
0 0075
0

024
0

038
08
47

Niacina
(mg)
087

0
024
0

03
0612

202
11
18

0288
018
024

03
0612
0
162
11
15

2754
018
024

0612
0
379
11
34

2925
7525
35
215

18
258

46

29 25
10285
35
294

42

0

29 25
3345
35
96

38 20
400
10

o

37
12

46 30
400
12

216

354

12

38 20

400
15



Menus Almuerzos Hogares Comunitarios ALTA VERAPAZ

No. Meni Porcion Cantidad Energia  Proteina Ca P Fe Tiamina Riboflav. Niacina Vit. C Vit. A
(medida) (2) (kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcgER)

19 Pollo con 20z 60 132 14 52 66 83 4 078 003 0114 2754 0 216
Cremay 1oz 30 612 087 291 231 003 0009 0042 003 03 48
Loroco Y taza 60 192 1 56 348 276 0 66 0384 0 066 138 72 108
Arroz Y4 taza 15 54 099 135 16 2 012 00105 00075 024 0 0
Aceite 1 cda 10 88 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Fruta de la temporada lu 100 32 05 20 13 04 003 004 03 46 37
Tortillas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 467 20 716 184 40 155 95 133 049 040 256 8275 97 00
RDD 1-4.9 aflos 1400 21 33 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 33 34 37 39 13 71 49 23 236 24

20 Fryoles con Vi taza 15 5145 3405 201 62 25 1 065 0 0705 00225 03135 015 03
Crema 1oz 30 612 0 87 291 23 1 003 0 009 0042 003 03 48
Arroz con Y4 taza 15 54 099 135 16 2 012 00105 00075 024 0 0
Chipilin Y4 taza 60 336 42 172 2 432 282 0198 029%4 12 60 6132
Aceite 1 cda 10 884 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Fruta de la temporada lu 100 32 05 20 13 04 003 004 03 46 37
Tortillas 2u 60 122 4 324 74 4 738 012 006 024 0612 0 12
Refresco natural 1 vaso 225 90 0 2475 225 0 0 0 0 2925 0
Total 33305 1321 341 90 233 80 456 038 065 270 13570 699 70
RDD 1-4.9 aitos 1400 21 33 500 400 10 07 08 11 35 400

% RDD cubierto 38 62 68 38 46 54 81 25 388 175



Meniis de Almuerzo de Hogares Comunitarios
MIXCO



No.

Menu

1 Fideoscon

Came molida
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos
% RDD cubierto

Envueltos de ejote

Salsa de tomate
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 afios
% RDD cubierto

Pollo guisado
Arroz

Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

Y2 taza
1oz
1cda
2u
1 vaso

lu
2cda
Vi taza
25cda
2u
1 vaso

20z
Ya taza
15 cda
2u
1 vaso

(8

30
30
10
60
225

30
20
15
25
60
225

60
15
15
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitannos MIXCO

Energia
(kcal)

423
915
88 4
1224
90

434 60
1400
31

339
84

54

221
122 4
90
32970
1400
38

132

54
1326
122 4
90
53100
1400
38

Proteina

(®)

144
71717
0
324
0

12 45
21 33
58

642
032
099

324
10 97
21 33

3l

14 52
099

324
1875

21 33
88

Ca
(mg)

21

74 4
2475
104 25
500
21

48
34
135

74 4
2475
108 70
500
22

66
135

74 4
2475
107 10
500
21

(mg)

162
609

738
225
153 15
400
38

537

16 2

738
225
145 95
400
36

834
162

0

738
225
17565
400
4

Fe
(mg)

042
078

012

132
10
13

12

012

012

144
10
4

078
012

012
0
102
10
10

Tiamina
(mg)

006
0024
0
006
0
014
07
21

0021
00105
006
009
07

13

003
00105

0 06
010

07
14

Riboflav.
(mg)

003
0063
0
024
0
033
08
42

006
00075
024
031
08

38

0114
0 0075

024
036

08
45

Niacina
(mg)

0201
1092
0
0612
0
191
11
17

087
024
0612
172
11

16

2754
024

0612
361

11
33

Vit. C
(mrg)

o O O O O

2925
29.25
35
84

oo O O

2925
29 25
35
84

Vit. A
(mcg ER)

0

0

0

12
0
120
400
03

O N OO OO

120
400
03

216

12

2280
400



No.

4

Mena

Chao mein de carne
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Frijoles blancos con
Espinazo

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Cocido de pollo con
Verduras

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD [-4.9 ailos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

Y2 taza

15 cda
2u

1 vaso

V2 taza
1oz
Vi taza
15 cda
2u

1 vaso

Y2 taza
Vi taza
Vi taza
1 cda

2u
1 vaso

Cantidad
(@)

100
15
60

225

30
30
15
15
60
225

60
60
15
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios MIXCO

Energia
(kcal)

102
1326
1224

90

447 00
1400
32

1014
1188
54
1326
122 4
90

619 20
1400
44

534
16 8
54
884
122 4
90

425 00
1400
30

Proteina

(8)

124
0
324
0
1564
2133
73

729
51
099

324

16 62
2133
78

012
102
099

324
537

2133
23

Ca
(mg)

23

74 4
2475
122 15
500
24

363
42
135

74 4
2475
141 00
300
28

258
135

74 4
24 75
129 30
. 500
26

(mg)
117

738
225
193 05
400
48

116 7
14 1
162

738
225
223 05
400
36

18
216
162

738
225
13185
400
33

Fe
(mg)

012

112
10
11

222
012
012
246

10

25
024
042
012

012

090
10

Tiamina
(mg)

003
0
006
0
009
07
13

0 141
0021
00105

006

023
07
33

0012
0036
00105

006
012

07
17

Riboflav
(my)

009
0
021
)
033
08
4]

0042
0021
00075
1)

024

031
08
39

0021
00214
00075

024
\)
030
0.3
37

Niacina
(mg)

172
0
0612
0
233
11
21

0 603
0336
024

0612
0
179
11
16

0648
018
024

0612
0
168
11
15

Vit. C
(mg)

0
2925
3325

335
95

©C O O O O

2925
29 25
335
84

Vit. A
(mcg ER)

22

12

2320
400

180
100
04

84

12

1560
100



No.

4

Mena

Chao mein de carne
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Frijoles blancos con
Espinazo

Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Cocido de pollo con
Verduras

Arroz

Acelte

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aifos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

Y2 taza

15 cda
2u

1 vaso

2 taza
1oz
Va taza
15 cda
2u
1 vaso

Y2 taza
Va taza
Va taza
1 cda

2u
1 vaso

Cantidad
(@)

100
15
60

225

30
30
15
15
60
225

60
60
15
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitarios MIXCO

Energia
(kcal)

102
1326
122 4

90

447 00
1400
32

1014
1188
54
1326
122 4
90

619 20
1400
44

534
16 8
54

88 4
122 4
90

425 00
1400
30

Proteina

()

124
0
324
0
1564
2133
73

729
51
099

324

16 62
2133
78

012
102
099

324
537

2133
25

Ca
(mg)

23

74 4
2475
12215
500
24

363
42
135

74 4
2475
141 00
300
28

258
135

74 4
24 75
129 30
. 500
26

(mg)
117

738
225
193 05
400
48

116 7
14 1
162

738
225
223 05
400
56

18
216
162

738
225
13185
400
33

Fe
(mg)

012

112
10
11

222
012
012
246

10

25
024
042
012

012

090
10

Tiamina
(mg)

003
0
006
0
009
07
13

0 141
0021
00105

006

023
07
33

0012
0036
00105

006
012

07
17

Riboflav
(my)

009
0
021
})
033
08
4]

0042
0021
00075
1)

024

031
08
39

0021
00214
00075
()

024

y)

0 30
0.
37

Niacina
(mg)

172
0
0612
0
233
11
21

0603
0336
024

0612

179
11
16

0648
018
024

0612
0
168
11
15

Vit. C
(mg)

4
0

0
2925
3325
35

95

O O O O O

2925
29 25
33
84

Vit A
(mcg ER)

22

0

12

0
2320
400

[ 80
400
04

84

12

1560
400



No.

7

Mena

Tortitas de macuy
Fideos con

Salsa de tomate
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Frijoles colorados con

Salchicha
Verduras cocidas
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aftos
% RDD cubierto

Came asada
Puntas de guisqul
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

lu

i taza
2cda

25 cda
2u

1 vaso

Y4 taza

lu

Vi taza

15 cda
2u

1 vaso

10z
Ya taza
15 cda
2u
1 vaso

(2)

30
15
20
25
60
225

30
30
60
15
60
225

30
60
15
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comumtarios MIXCO

Energia
(kcal)

135
2115
84
22]
122 4
90
476 45
1400
34

1032
96
168
1326
122 4
90

561 00
1400
40

585
14 4
1326
122 4
90

417 90
1400
30

Proteina

(2)

153
072
032
0
324
0
581
21 33
27

6 96
339
102
324
14 61
21 33
68
036
324
12 60

21 33
39

Ca
(mg)

678
105
34

74 4
2475
171 40
500
34

336
33
258

74 4
2475
161 85
500
32

33
78

74 4
24 75
110 25
500
22

(mg)

222
81

738
225
106 35
400
27

1227
258
216

738
225
246 15
400
62

732
174

738
225
166 65
400
42

Fe
(mg)

378
021

012

411
10
41

213
033
042

012

300
10
30

102
012

0
012

126
10
13

Tiamina
(mg)

006
003
0
0
006

015
07
21

0105
006
0036

006
0 26
07
37

0039
0018

006
012

07
17

Riboflayv.
(mg)

0 105
0015
0
0
024

036
08
45

0045
0036
0024

024
035
08
43

0087
0024

024
035

08
44

Niacina
(mg)

0291
0 1005
0
0
0612

100
11

0645
0789
018

0612
223
11
20

1284
0252

0612
215

11
20

vit. C
(mg)

276

0
2925
56 85

33
162

78
258

29 25
62 85
35
180

48

29 25
3405
35
97

Vit. A
(mcg ER)

164 7

12

165 90
400
41

780
400

O N O W o

420
400



No.

10 Tortitas de papa con

11

12

Mena

Queso
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Bistec de higado
Papas doradas
Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Frijoles colados
Crema rala
Arroz

Perulero mgado
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4 9 ailos
% RDD cubierto

Porcion
(medida)

2u
Vaoz
Yataza
2 5cda
2u
1 vaso

10z
Yataza
Y4 taza
25 cda
2u
1 vaso

V2 taza
1oz
Yataza
lu
1 cda
2u
1 vaso

Cantidad
@

30
15
15
25
60

225

30
60
60
25
60
225

30
30
15
30
10
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comumtarios MIXCO

Energia
(kcal)

258
396
54

221
1224
90

352 80
1400
39

651
216
186
221

1224
90

733 10
1400
52

1029
612
54

108
384
122 4
90

626 90
1400
45

Proteina

()

051
2 625
099
0
324
0
737
21 33
35

795
396
066

324

1581
2133
74

6 81
087
099
198

324
1389

2133
65

Ca
(mg)

24
117 45
135

74 4
24 75
220 35
500
44

33
54
66

74 4
2475
114 45
300
23

40 2
291
135
27

74 4
2475
172 50
500
35

(mg)

12
56 25
16 2

738
225
160 50
400
40

1 383
64 8
186

738
225
160 83
400
40

124 5
231
16 2
324

738
225
272 25
400
68

Fe
(mg)

009
0195
012

012

0353
10

189
048
036

012

285
10
29

213
003
012
024

012
264

10
26

Tiamina
(mg)

003
0 0045
00105

0

006

0
011
07
15

0063
0042
0018

0 06

018
07
26

0 141
0009
00105
0021

006
024

07
35

Riboflav.
(mg)

0 006
0 0645
00075
0

024

0

032
08

40

1242
003
0006

024

152
08
190

0045
0042
00075
0015
0

021

035
08
44

Niac na
(mg)

0393
00225
024

0
0612
0

127
11

12

4 3132
096
0162

0612

607
11
35

0627
003
024
048

0612

199
11
18

Vit. C
(mg)

Vit. A
(mcg ER)

309

12

3210
400

32187
0

06

0

12

0

3220 50
400
805

06
48

0

0

0

12

0

49 80
400
12



No.

13 Envuelto de ejote o coliflor

14

15

Mena

Salsa de tomate

Fideos

Ensalada de remolacha
Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Cocido de pollo con
Verduras

Fideos de conchutas
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aitos

% RDD cubierto

Torta de protemés con
Came mohda

Puré de papa
Ensalada de brécoli
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

lu
2cda
% taza
Y4 taza
25cda

2u
1 vaso

2 taza
i taza
Ya taza
1 cda

2u
1 vaso

lu
Y2 0z
Yataza
Ya taza
2 5cda
2u
1 vaso

Cantidad
©

30
20
15
60
25
60
225

60
15
10

225

15
15

60
25
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios MIXCO

Energia
(kcal)

339
84
2115
78
221
122 4
90

504 65
1400
36

534
16 8
2115
884
122 4
90
39215
1400
28

5355
4575
462

221
122 4
90
587.90
1400
42

Proteina

(2)

642
032
072
06

0
324
0
1130
21 33
33

012
102
072

324

510
21 33
24

75
3 885
114
0042

324
1581

21 33
74

Ca
(mg)

48
34
105
96

74 4
2475
118 00
500
24

258
105

74 4
2475
129 00
500
26

525
15
156
96

74 4
2475
178 35
3500
36

(mg)
537

81
138

738
225
151 65
400
38

18
216
81

738
225
12375
400
31

142 5
3045
288
144

738
225
292 20
400

73

Fe
(mg)

12

021
024

012

177
10
18

024
042
021

012

099
10
10

225
039
018
036

012
330

10
33

Thamina
(mg)

002!
0
003
003
0
006
0
014
07
20

0012
0036
003

006

o4
07
20

0012
0 054
0018

006
04

07
21

Riboflav.
(mg)

006
0
0015
0018
0
024
0
033
08
42

0024
0024
0015

024

030
08
38

00315
0024
0024

0
024

032
08
40

Niacina
(mg)

087
0

0 1005
018
0
0612
0

176
11

16

0648
018
0 1005

0612
0
154
11
14

0 546
0672
012

0612
0
195
11
18

Vit. C
(mg)

0

0

0

42

0

0

29 25
33.45
35
96

258

0
2925
3505

35
157

42
84

29 25
4185
35
120

Vit. A
(mcg ER)

0
0
0
354

12
36 60

400

84

12

1560
400

114
12

12

13 80
400



No.

16

17

18

Mena

Frijoles parados
Arroz

Ensalada de pepino
Aceite

Tortillas

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Pollo guisado

Papas cocidas

Ensalada de repollo y tomate
Aceite

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aftos

% RDD cubierto

Bledo frito
Fideos con
Queso y
Mantequilla
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

Y2 taza
Yataza
Vataza
1cda

2u

1 vaso

20z
Y4 taza
Y4 taza
15 cda

1 vaso

Yataza
Ya taza
Y2 oz
Y20z
1.5 cda
2u
1 vaso

(@)

30
15
60
10
60
225

60
60
60
15
225

60
15
15
15
15
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitannos MIXCO

Energia
(keal)

1029
54
186
884
122 4
90

476 30
1400
34

132
516
16 8
1326
90

423 00
1400
30

192
2115
396
69 75
1326
122 4
90

494 70
1400
35

Proteina

(2

6 81
099
066
0
324
0
1170
2133
35

14 52
102
102

16 56
2133
78

162
072
2 625
018

324
839

21 33
39

Ca
(mg)

40 2
135
66

74 4
24 75
147 30
500
29

66
438
258

2475
61 95
500
12

166 8
105
117 45
216

74 4
2475
406 05
500

81

(mg)

124 5
16 2
186

738
225
235 35
400
59

834
24
216

225
13125
400
33

48 6
81
56 25
12

738
225
201 00
400
30

Fe
(mg)

213
012
036

012

273
10
27

078
018
042

138
10
14

378
021
0195
009

012
440

10
44

Tiamina
(mg)

0 141
00105
0018
0

006

0

023
07
33

003
006
0036

013
07
18

003
003

0 0045
0003

006
013

07
18

Riboflav,
(mg)

0045
00075
0 006
0

024

0

0 30
08
37

0114
0012
0 024

015
08
19

0144
0015
0 0645
0 009

024
047

08
59

Niacina
(mg)

0627
024
0162
0
0612
0
164
11
15

2754
0 786
018

0
372
11
34

072

0 1005
0 0225
0015

0612
0
147
11
13

vit. C
(mg)

03

0

3

0

0
2925
3255
35

93

0
42
258

2925
5925
35
169

39

o O O O O

29 25
68 25
35
195

Vit A
(mcg ER)

06
0
06
0
12
0
2.40
400

401.70
400
100



{0.

19

20

21

Mena

Pescado con tomate
Cebolla picada y limén
Arroz

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aiios

% RDD cubierto

Carne picada

Verduras cocidas
Ensalada de remolacha
Aceite

Tamalito (de maiz pilado)

Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 ailos
% RDD cubierto

Cocido de res con
Verduras cocidas
Arroz

Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida) (2)
1oz 30

Ya taza 60
Y4 taza 15
15cda 15
2u 60

1 vaso 225
2 taza 30
Ya taza 60
Yi taza 60
1cda 10
lu 60

1 vaso 225
Y2 taza 30
Vi taza 60
Vi taza 15
1 cda 10
2u 60

1 vaso 225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanios MIXCO

Energia
(Kcal)

59 85
27

54
1326
122 4
90

485 85
1400
35

915
16 8
78
88 4
346
90

349 10
1400
25

12

16 8
54
884
122 4
90

383 60
1400
27

Proteina

(2

21 66
084
099

0
324
0

2673

21 33
125

777
102
06
0
174

1113
21 33
52

036
102
099

324
56!

21 33
26

Ca
(mg)

112 86
18
135

74 4
2475
231 36
500
46

258
96

66
2475
69 75

500

14

42
258
135

74 4
2475
130 50
500
26

(mg)

0627
24
16 2

738
225
116 88
400
29

609
216
138

18
225
100 35
400
25

138
216
16 2

738
225
127 65
400
32

Fe
(mg)

00684
06
012

012
091

10

078
042
024

192
336
10
34
027
042
012
012

093
10

Tiamina
(mg)

00456
0024
00105
0

006

0

014
07
20

0024
0036
003

003

012
07
17

0015
0036
00105

0 06

012
07
17

Riboflav.
(mg)

3135
0018
00075
0

024

0

340
08
425

0063
0 024
0018
0
0018
0
012
08
15

0018
0024
00075

024
029

08
36

Niacina
(mg)

0
018
024

0

0612

0

103
11
9

1092
018
018

0276

173
11
16

0288
018
024

0612
132

11
12

29 25
39.25
35
169

18
258

2925
56 85
335
162

Vit. A
(mcg ER)

114

12

12

354
400

354
72
48 60
400
12

21

12

930
400



No.

22

23

Meni

Guucoyitos con
Salsa blanca (crema rala)
Acelgas al vapor
Fideos con
Mantequilla
Aceite

Tortillas

Fresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Pollo frito

Puré de papa
Aceite

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 afios
% RDD cubierto

Porcion Cantidad

(medida)

Ya taza
Y0z
Vi taza
Vi taza
Vaoz
1 cda
2u

1 vaso

20z
Y4 taza
3 cda
2u
1 vaso

(®)

60
15
60
15
15
10
60
225

60
60
30
60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunitanos MIXCO

Energia
(kcal)

144
306
12
2115
6975
884
122 4
90
448 70
1400
32

132

46 2
2652
1224
90

655 80
1400
47

Proteina

()]

06
0435
114
072
018
0
324
0
632
21 33
30

14 52
114

324
18 90

21 33
89

Ca
(mg)

114
14 55
348
105
216

74 4
2475
182 55
500
37

66
156

74 4
24 75
121 35
500
24

(mg)

192
1155
198
81
12

738
225
146 70
400
37

834
288

73 8
225
188 25
400
47

Fe
(mg)

036
0015
138
021
009

012
218
10
22

078
018

012
108

10
11

Thamina
(mg)

003
0 0045
0018
003
0003
0
006
0
015
07
21

003
0 054
0
006
0
014
07
21

Riboflav.
(mg)

0024
0021
0054
0015
0009
0
024
0
036
08
45

0114
0024
0
024
0

0 38
08
47

Niacina
(mg)

03
0015
0216

0 1005
0015
0
0612
0

1.26
11

11

2754
0672

0612
404

11
37

Vit. C
(mg)

114
015
108

0
2925
3160

35
147

42

29 25
3345
35
96

Vit. A
(mcg ER)

24
188 4

60

12
276 60
400

69

216
114

12

34 20
400



No.

Menu

24 Tortita de protemis con

25

Carne molida
Verduras picadas
Salsa de tomate
Arroz

Acelte

Tortillas
Refresco natural
Total

RDD 1-4.9 aflos
% RDD cubierto

Longamzas ( cerdo) fritas
Fideos

Salsa de tomate

Aceite

Tortillas

Refresco natural

Total

RDD 1-4.9 aflos

% RDD cubierto

Porcion
(medida)

lu
Yoz
Va taza
2cda
Y4 taza
2 5cda
2u
1 vaso

lu
V2 taza
2 cda
05cda
2u
1 vaso

Cantidad
®)

15
15
60
20
15
25
60
225

30
15
20

60
225

Menus Almuerzos Hogares Comunmitanios MIXCO

Energia
(kcal)

5355
4575
16 8
84
54
221
122 4
90
611 90
1400
44

116 1
2115
84
442
1224
90

402 25
1400
29

Proteina

®

75

3 885
102
032
099
0
324
0

16 96
21 33
79

231
072
032

324
659

21 33
31

Ca
(mg)

525
15
258
34
135

74 4
2475
18370
300
37

123
105
34

744
2475
11590
500
23

(mg)

1425
30 45
216

162

738
225
286 80
400

72

294
81

738
225
113 55
400
28

Fe
(mg)

225
039
042

012
012
330
10
33
111
021
012
144

10
14

Tiamina
(mg)

0
0012
0036

00105
0

006
0

012
07
17

0108
003

0 06

020
07
28

Riboflav.
(mg)

0
00315
0024

00075
0

024

0

030
08
38

0057
0015

024
0
031
08
39

Niacina
(mg)

0
0 546
018

024
0
0612
0
1358
11
14

0 546
0 1005

0612

126

11
11

29 25
5505
35
157

Vit. A
(mcg ER)

12

720
400

75

12

870
400
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