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RESUMEN

La presente serie de folletos, se compone de una orientacién a familias migrantes
venezolanas residentes en el Ecuador a una alimentacion saludable, mediante opciones de
menu semanal, recomendaciones sobre la compra y manejo de alimentos, y la prevencion de
la intoxicacion alimentaria. El trabajo se realiz6 con el enfoque de solventar la situacion de
inseguridad alimentaria en las familias migrantes venezolanas, brindandoles informacion
comprensible, concisa y breve, sobre una dieta variada y saludable, los lugares de compra,
y el manejo de alimentos preventivo de la intoxicacidon alimentaria. Lo cual, se logra
mediante la entrega de ments diarios para el requerimiento familiar, con porciones de cada
grupo de alimentos, en medidas caseras, que entran en el presupuesto semanal de familias
dentro y por debajo de la linea de la pobreza. Se enfoca en el problema latente de inseguridad
alimentaria en la poblacion migrante venezolana en nuestro pais, y da una opcién para que
cada familia utilice herramientas a la mano para solventar su situacion y acceder a alimentos
que los nutran. Al momento, se necesita mes investigacion sobre la situacion real de dicha
poblacion, ya que el presupuesto real destinado a cada individuo de una familia se basa en
datos recolectados en la poblacion ecuatoriana, y la Canasta Basica ha subido. A futuro, el
presente trabajo se complementaria la investigaciéon de una muestra representativa de los

migrantes venezolanos, y su estado de seguridad o inseguridad alimentaria al momento.

Palabras clave: Inseguridad Alimentaria, Familias Migrantes Venezolanas, Linea de

Pobreza, Mentl Semanal, Manejo de Alimentos, Intoxicacion Alimentaria



ABSTRACT

This series of brochures consists of an orientation to Venezuelan migrant families
residing in Ecuador to a healthy diet, through weekly menu options, recommendations on
the purchase and handling of food, and the prevention of food poisoning. The work was
carried out with the focus of solving the situation of food insecurity in Venezuelan migrant
families, providing them with understandable, concise and brief information on a varied and
healthy diet, places of purchase, and preventive food handling of food poisoning. . This is
achieved through the delivery of daily menus for the family requirement, with portions of
each food group, in homemade measures, which enter into the weekly budget of families
within and below the poverty line. It focuses on the latent problem of food insecurity in the
Venezuelan migrant population in our country, and gives an option for each family to use
tools at hand to solve their situation and access food that nourishes them. At the moment,
more research is needed on the real situation of this population, since the real budget destined
to each individual of a family is based on data collected in the Ecuadorian population, and
the Basic Basket has risen. In the future, this work will complement the investigation of a
representative sample of Venezuelan migrants, and their state of security or food insecurity

at the time.

Keywords: Food Insecurity, Venezuelan Migrant Families, Poverty Line, Weekly Menu,

Food Management, Food Poisoning
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INTRODUCCION

La seguridad alimentaria, un concepto altamente difundido en el mundo globalizado
es una meta fundamental a alcanzarse en el siglo XXI, enmarcada dentro del segundo
objetivo de las ODS de la agenda de desarrollo sostenible propuesto por la Organizacion de
las Naciones Unidas ONU (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo, 2018). The
Food and Agriculture Organization, FAO 2011 en la Cumbre Mundial de la Alimentacion
festejada en 1996, determina que existe seguridad alimentaria dentro del contexto del acceso
fisico, social y econdémico a alimentos que sean suficientes, inocuos y nutritivos para
satisfacer requerimientos y preferencias alimentarias garantizando una vida sana y activa.
Sin embargo, para que exista seguridad alimentaria, sus pilares fundamentales;
disponibilidad, acceso, consumo y utilizacion biologica de los alimentos deben mantener
armonia y estabilidad; por el contrario, el desequilibrio de los mismos constituye inseguridad

alimentaria, y por consiguiente son la causa de la hambruna y la malnutricion (Calero, 2011).

La importancia de mitigar los efectos de la inseguridad alimentaria, en términos
generales, se suele atender a través de la comprension del efecto directo e indirecto sobre el
estado nutricional de los seres humanos, que ha facilitado la incidencia de patologias tales
como; prevalencia de desérdenes alimenticios, alteraciones del colesterol, disminucion de la
albumina sérica, baja hemoglobina, baja vitamina A, y dafios en la salud fisica y mental
(Mohamadpour, M., Mohd Sharif, Z., & Avakh Keysami, M., 2012). Sin embargo, es
imperativo el enfoque en el estudio de las causas mds prevalentes para que se suscite esta
condicién que son factores sociodemograficos, diferencias de género, estructura familiar,
disponibilidad de alimentos y migraciéon (Murthy, 2016). Y son los movimientos migratorios
de los hogares un factor determinante para que miles de hogares propendan a sufrir de

inseguridad alimentaria (Anderson, Hadzibegovic, Moseley, & Sellen, 2014).
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Se entiende por migracion a la movilizacion de grupos poblacionales de un lugar a
otro por deterioro del lugar de residencia inicial o sus condiciones de vida, dentro de este
contexto se encuentran factores crisis politicas, falta de oferta laboral y sobrepoblacion
(Khan Academy, 2019). Migrar implica, en muchos casos, enfrentar problemas de
desempleo, xenofobia, trafico de personas y explotacion laboral, acceso limitado a atencion
médica, educacion y alimentacion (John, 2018). Obligando a migrantes a depender en
muchas ocasiones a asistencias de organizaciones no gubernamentales de indole sanitaria,
legal, social, psicoldgica y alimentaria (Grupo Interagencial sobre Flujos Migratorios
Mixtos, 2018). Por consiguiente, se entiende que la migracion afecta la calidad de vida de
los migrantes en relacion a seguridad, vivienda y condiciones de vida en general; y dentro

de ellas, su estado nutricional.

Aunque la migracion de grupos humanos se produce en todo el mundo, Venezuela
es el pais Latinoamericano que reporta la mayor tasa de migracion de sus ciudadanos en la
region hacia paises vecinos tales como Colombia, Pert, Argentina, Chile y Ecuador
(Mazuera-Arias, R., N. Albornoz-Arias, M. A. Morffe Peraza, C. Ramirez-Martinez, y M.
T. Carrefio-Paredes, 2019). En el caso puntual de Ecuador, a finales del afio 2019 se calcul6
un estimado de 371000 migrantes venezolanos radicados (Avilés, 2019). A quienes se
considera como grupo vulnerable y susceptible al poner en riesgo su seguridad alimentaria
debido a limitaciones economicas, fisicas y especialmente alimentarias, producto de la
migracion. En consecuencia, el acceso a fuentes de informacion que faciliten la
identificacion, formulacion y posterior aprovechamiento de alimentos a grupos migratorios
vulnerables, es una medida a implementar a fin de mitigar los efectos de afecciones
alimenticias y asegurar el alcance de seguridad alimentaria en sus nucleos familiares

(Seaman, P. & Eves, A., 2006).
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ANTECEDENTES

Segtn la Organizacion de Naciones Unidas (ONU) entre el afio 2015 y 2050 la
cantidad de inmigrantes a nivel mundial se duplicara, siendo que para el afio 2015, los
inmigrantes a nivel mundial incrementaron a 244 millones, y para el 2050 la expectativa es
de 400 millones de inmigrantes. Actualmente, los conflictos politicos, econdmicos y sociales
de Venezuela han deteriorado su calidad de vida, estos conflictos han generado una crisis
humanitaria y un aumento en la migracion internacional. Por consiguiente, Venezuela, es el
pais Latinoamericano con la mayor tasa de migracion en la region. Segun cifras oficiales de
la Plataforma de Coordinacion para Refugiados y Migrantes de Venezuela a principios del
2020, se estimo6 que los venezolanos en movilidad humana a nivel internacional fueron 4,9
millones y las proyecciones hasta el 2023 indican que se alcanzara los 10 millones. Ecuador
es uno de los destinos principales de la poblacion migratoria venezolana y se conoce que, de
415 835 migrantes venezolanos reportados en Ecuador en el 2021, 191000 (46%) se
encuentran en inseguridad alimentaria moderada, y 71 000 (17%) se encuentran en
inseguridad alimentaria severa (Fernandez, E; Guajardo, 2020; Hun, N. Urzta, 2019;
Mazuera-Arias, R., N. Albornoz-Arias, M. A. Morffe Peraza, C. Ramirez-Martinez, 2019;

Ribas, 2018; World Food Programme., 2021).

Los niveles de inseguridad alimentaria dentro de Ecuador son mayores para hogares
de migrantes, por sus limitaciones en el acceso a alimentos, y el uso de estrategias
equivocadas de supervivencia para enfrentar la escasez alimentaria y la falta de recursos
econdmicos (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021). Se ha evidenciado que gran parte
de familias venezolanas residentes en Ecuador se encuentran en la linea y por debajo de la
linea de la pobreza debido a que en muchos hogares el salario total y/o consumo total estan
por debajo del costo de la canasta basica del Ecuador (INEC, 2021). Adicionalmente, un

factor determinante en relacion a la disponibilidad de los alimentos es el manejo adecuado
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de los mismos, esto es, la capacidad que tienen las familias para cuidar almacenar los
alimentos de manera que garanticen su inocuidad (Mullan, Allom, Sainsbury, & Monds,
2016) Esta capacidad se ve limitada en las familias migrantes dadas las limitaciones fisicas
de vivienda en las que pueden vivir (INEC, 2011). Segtin la Encuesta de Estratificacion de
Nivel Socioecondémico, realizada por el INEC en el afio 2011, las familias en la linea de
pobreza y por debajo de ella (en muchos casos familias migrantes), se ubican en los estratos
sociales determinados como “C-“y “D”. Estos hogares, de acuerdo a sus particularidades
exhiben limitantes para asegurar la inocuidad de sus alimentos y por consiguiente pone en
riesgo sus condiciones sanitarias y seguridad alimentaria, de hogares ubicados en estratos C-
y D el 84% y 43% tiene refrigeradora respectivamente, y en algunos casos ninguno de los

estratos tiene acceso a agua potable (INEC, 2011).

En respuesta a estas problematicas, se han desarrollado una serie de programas para
mitigar la inseguridad alimentaria dentro de Ecuador. Un programa de apoyo, Plan
Estratégico del World Food Program WFP cuyo enfoque principal es trabajar conjuntamente
con el gobierno, para cumplir los ODS, y reducir la malnutricion e inseguridad alimentaria
de personas en situacion de movilidad humana; se encuentra vigente desde el afo 2017

(Programa Mundial de Alimentos, 2012).

El World Food Program, report6 en ese mismo afio la asistencia en programa de
alimentos a 18405 personas mediante el canje de cupones y asistencia a 21000 personas
sensibilizadas sobre el cambio climatico y la seguridad alimentaria (Programa Mundial de
Alimentos, 2012). La priorizacion del WPF se dirige a familias que llegaron recientemente
al pais y que presentan vulnerabilidad socioecondmica e inseguridad alimentaria, éstas
familias recién llegadas fueron monitorizadas, y obtuvieron puntajes bajos de consumo de
alimentos (23,1%) debido principalmente a un consumo de 4 de los 7 grupos de alimentos

(cereales, grasas, aceites, legumbres) (Programa Mundial de Alimentos, 2012).
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El programa “Dar una mano sin dar la mano”, que inici6 el dia 8 de mayo del 2020
constituido por el Ministerio de Inclusion Economica y Social (MIES), el Banco de
Desarrollo (BDE), y los Gobiernos Auténomos Descentralizados (GAD) de varias
provincias se enfoca en la donacidon de kits de alimentos con el objetivo de ayudar a las
poblaciones vulnerables del pais, entre ellos migrantes. El Banco de Desarrollo reportd que
130 GAD presentaron un plan de moratoria por aproximadamente 800 operaciones de
crédito con dicha institucion, rubros utilizados para comprar raciones de alimentos
destinados a ser repartidos en sus territorios, para evitar posibles contagios al salir las
personas de su casa a buscar alimentos. El COE Nacional elaboré la Resolucion del 27 de
marzo en la que ordena a prefecturas y municipios adquirir los kits de alimentos. Sumado a
esto, el BDE implement6 una linea de crédito para facilitar el acceso a insumos médicos en
la emergencia sanitaria, con pagos que inician posterior a diciembre de 2020 y se pagaran

en 7 afos plazo (Dar una mano Ecuador, 2020)

El presente trabajo de investigacion, tiene por objetivo la elaboracion de folletos de
opciones de menu y ensefianza del correcto manejo de los alimentos, destinado
principalmente a poblacion migrante venezolana en Ecuador que no percibe los ingresos
suficientes (dentro de la linea de pobreza y por debajo de ella) para poder acceder a la
Canasta Familiar Basica (CFB) que actualmente se ubica alrededor de los USD 712,11, pero
que de igual forma requiere tener una buena calidad de vida y un estado nutricional saludable

(Instituto Nacional de Estadistica y Censos Ecuador, n.d.).
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JUSTIFICACION
Actualmente en Ecuador gran parte de la poblacién migrante proviene de Venezuela,
una de las poblaciones mas desplazadas en la region de Latinoamérica (Mazuera-Arias, R.,
N. Albornoz-Arias, M. A. Morffe Peraza, C. Ramirez-Martinez, 2019). Dentro de esta
poblacion se encuentran familias que sobreviven con ingresos que correspondientes a la linea
de pobreza o bajo la linea de pobreza, $29,75 y $35 dolares semanales respectivamente

(Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021) (Calero, 2011).

En virtud de sus dificultades dietéticas, ha surgido la necesidad de crear y apoyar a
esta poblacion vulnerable mediante estrategias para facilitar el manejo de alimentos y
organizacion de los presupuestos destinados a la adquisicion de los mismos. Por tanto, la
estrategia planteada a fin de atender a esta necesidad es la creacion de planes de
alimentacion, donde se considere una base de alimentos ajustados al presupuesto de estas
familias. Estos planes se enfocan en la reduccion del efecto de la baja disponibilidad
dietética; definida como, la ausencia de lugares de compra de alimentos saludables o la falta
de conocimiento de estos, ademas de facilitar que las familias migrantes modifiquen sus
habitos alimenticios de acuerdo a los alimentos disponibles en su entorno (Bernal, J.,

Lorenzana, 2005).

La elaboracion de folletos de opciones de ment1 y ensefianza del correcto manejo de
los alimentos, integran sugerencias de lugares de compra a los que acudir, para poder
alimentarse con comidas nutritivas y con recursos faciles de acceder (Anderson et al., 2014).
Y en si constituyen una ayuda metodologica de facil comprension y difusion en grupos

altamente vulnerables, como el objeto del presente estudio.
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OBJETIVOS

Objetivo general

Desarrollar herramientas que apoyen la compra, el consumo, y el correcto manejo de
alimentos en familias venezolanas migrantes que viven en linea de pobreza y por debajo de

ella.

Objetivos especificos

- Definir a través de una revision de la literatura las bases que definan la

situacion migratoria y de seguridad alimentaria de las familias venezolanas

- Crear recomendaciones a través de folletos informativos sobre el manejo
correcto y compra de alimentos para las familias migrantes venezolanas que se encuentren

en la linea de pobreza y por debajo de ella.
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METODOLOGIA

El presente trabajo se realizo en dos fases, la primera, fue una revision bibliografica
de inseguridad alimentaria en poblacion migrante, y los factores que la promueven, junto al
manejo adecuado de alimentos en situaciones de pobreza y los héabitos alimentarios de la
poblacion venezolana, y sitios de compra. La segunda fase, consistio en la elaboracion de
30 menus para cada familia, utilizando Excel para el calculo del presupuesto semanal,
asegurar la variedad de alimentos, y creacion de las listas de compra semanal/ diaria segin
el tipo de producto y su durabilidad, con folletos sobre el manejo de alimentos y lugares de

compra.

Fase 1. Revision Bibliografica

El primer paso comprende una revision bibliografica sobre inseguridad alimentaria
en poblacion migrante, sus factores promotores, manejo y manipulacion de los alimentos en
condiciones de pobreza, y puntos de compra de alimentos. La buisqueda bibliografica se llevo
a cabo en bases bibliograficas electronicas como; PubMed, Science Direct, Google Scholar,
Ebsco. Las palabras claves con las que se investigd fueron “Food Security”, “Migration”,
“Prevalence”, “Food Handling”, y “Migrantes venezolanos”. Los descriptores utilizados
fueron, “Immigration + Food insecurity”, “Food access + migration”, “Food consumption +
migration”, “Food patterns + migration”, “Sociodemografic data + migration”. Se

seleccionaron estudios sin limite de tiempo de publicacion, pero se actualizo la situacion de

la migracidn a nivel mundial a la actualidad, entre otros.

Para la inclusion de articulos se tom6 en cuenta que estos sirvan para la comparacion
de descriptivos de inseguridad alimentaria en relacion a datos demogréficos, ademas del
analisis de las diferencias salariales entre hombres y mujeres. Dichos articulos siguieron un

protocolo de investigacion realizado en una muestra de migrantes, con cuestionarios
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validados de inseguridad alimentaria, datos sociodemograficos, de consumo, acceso y
disponibilidad alimentaria. Los articulos seleccionados realizaron un analisis estadistico
mediante cuestionarios, como el Food Insecurity Experience Scale o FIES (validado por la
FAO) con preguntas estandarizadas, y escalas de medicion de la inseguridad alimentaria por

acceso en poblaciones migrantes (Interlenghi et al., 2017)

Se excluyeron articulos que analizaban una poblacion distinta, como muestras
extraidas de no migrantes, o andlisis de situaciones de paises de primer mundo. que no midan
la inseguridad alimentaria, si no otro tipo de indices de pobreza. Ademas de articulos que
utilicen una metodologia distinta de recopilacion de datos, o que se enfoquen en grupos
etarios como niflos, mujer embarazada, enfermos, discapacitados o ancianos, puesto que la
informacion extraida de esos grupos no sustenta el tema. Por tltimo, se excluyeron estudios
que no emplearon cuestionarios validados. Se asegurd la calidad y validez de los estudios,
asegurando que emplearan cuestionarios validados, el tamafio de muestra, la tasa de
respuesta, el entrenamiento de encuestadores e intervalos de confianza para el analisis
estadistico de la informacion. Se utiliz6 el programa de citacion Mendeley de la ultima
version para referenciar los articulos, en el formato de la American Psychological

Association de la sexta edicion.

Fase 2. Desarrollo del material: Folletos informativos

Se elaboraron menuts semanales para 2 modelos de familias de 4 integrantes, 2
adultos y 2 nifios entre 8 y 10 afios, proporcionando informaciéon de medidas de higiene
alimentaria que se adecuaron a la situacion de migracion, y sitios de compra (mercados) que
disponen de alimentos econdémicos (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021).
Posteriormente, se elabor6 una lista de alimentos convenientes econdémica Yy

nutricionalmente, mediante la observacion de precios en mercados, y locales como AKI y
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Tia. Con esta lista de precios, y la lista de intercambio y composicion quimica chilena, se
ingres6 los datos en Excel, y se elabor6 un sistema de céalculo de porciones y precio por
porciodn, que calculd el gasto diario y semanal en alimentos para cada dia, para cada familia.
Por otro lado, se realiz6 un calculo del requerimiento calérico y de macronutrientes para una
familia modelo compuesta de, un nifio de 10 afios con un peso de 32 kg, una nifia de 7 afos,
con un peso de 24 kg, una mujer de 25 afios con un peso de 65 kg, y un hombre de 35 afios
peso de 75 kg. Con los datos mencionados se realizo el calculo del requerimiento nutricional
diario y semanal, ajustado al presupuesto disponible, de $29,75 y $35 respectivamente para
la familia dentro de la linea de la pobreza, y por debajo de ella. Por ultimo, se estructuraron
dos folletos, un solo folleto diario, que incluye, una lista de compra, las porciones personales,
por familia, para 1 mes para cada familia y otro folleto respecto a lugares de compra y manejo

de alimentos (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021).

Después de hacer un conteo total del nimero de porciones familiares por dia, de cada
grupo de alimentos, se saco una lista de alimentos semanal que cumpliera con los
requerimientos nutricionales y presupuestarios de cada familia. Se hizo una seleccion de
los productos mas convenientes, para el mencionado presupuesto para cada familia, de los
13 grupos de alimentos, esto se logré mediante la investigacion de los precios de productos
alimentarios de uso diario en el AKI, Tia, y Mercado de Conocoto, ademas de una
verduleria local. Posteriormente, se sacé la media de estos precios y se seleccion6 una
variedad de cada grupo, con el precio mas conveniente. Se utilizd Excel, para sacar el
requerimiento y hacer la sumatoria de porciones diarias de los cuatro integrantes de cada
familia y asegurarse de que los alimentos enlistados cupieran dentro del presupuesto de

$29,75 dolares y $35 dodlares para cada familia (Calero, 2011).

Ademés de tener en cuenta posibles adaptaciones u opciones de alimentos que

reemplacen lo que normalmente su cultura consumia en el pais de origen, se consider?, la
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seleccion adecuada del lugar de compra, transporte, almacenamiento, preparacion y
artefactos disponibles para la preservacion de alimentos. La higiene alimentaria y el correcto
manejo de los alimentos, y la compra en los mejores lugares, son importantes, para prevenir
infecciones alimentarias. Por otra parte, se propusieron lugares en los que las familias
encuentren los alimentos, mediante la investigacion por observacion directa de lugares con
los precios mas econdmicos y mayor disponibilidad y calidad de alimentos como los
supermercados; AKI, Tia, Gran Aki, mercados locales de frutas y verduras, verdulerias

locales, panaderias y tiendas de abastos locales.

MARCO TEORICO

Seguridad alimentaria

Seglin la Cumbre Mundial sobre la Alimentacion, la seguridad alimentaria “existe
cuando todas las personas tienen en todo momento acceso fisico y econdmico a suficientes
alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades alimentarias y sus preferencias
en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida activa y sana”(FAO, 2012). La inseguridad
alimentaria se define segin la USDA, en el afio 2011, como “una condicién econdémica y
social a nivel del hogar de acceso limitado o incierto a una alimentacion adecuada”(World
Food Programme., 2010). Siendo un problema mundial y un determinante socioldgico de la
salud al que se ha dado poca importancia. Quienes viven inseguridad alimentaria llevan un
consumo dietético limitado en nutrientes, lo que incrementa el riesgo de enfermedades
cronicas (Weigel, M. & Armijos, M., 2015). Los hogares con inseguridad alimentaria tienen
dificultad al controlar la dieta, por lo que existen enfermedades cronicas que no se controlan
adecuadamente debido a este factor, como la diabetes tipo 2, y desérdenes por déficit o
exceso como la desnutricion y la obesidad respectivamente (Weigel, M. & Armijos, M.,

2015). La compra de alimentos se ve directamente influenciada por los ingresos, si estos
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bajan, en consecuencia, baja la compra y consumo de los mismos. Este es un problema de
salud publica que a la vez incrementa los gastos del estado y la estancia hospitalaria (Murthy,
2016). La inseguridad alimentaria se define como el desequilibrio de disponibilidad, acceso,
consumo o utilizacioén biologica de los alimentos. Desequilibrios en el acceso a alimentos,
se definen como una disminucion del mismo, a nivel local, con consecuencias negativas en

la salud y bienestar de la comunidad migrante (Murrell & Jones, 2020).

Tabla N° 1 Métodos de medicion de seguridad alimentaria e inseguridad alimentaria

Métodos de medicion

Seguridad

alimentaria

Estimacion caldrica per capita nacional FAO
Por ingesta dietética individual

Segun antropometria

bbb o=

Escalas de medicion basada en experiencia (Interlenghi et al., 2017).

1. FAI: Food Abundance Index

N

Inseguridad

alimentaria

ELCSA: Escala Latinoamericana y Caribefa de Seguridad Alimentaria:
escala cualitativa basada en experiencia
ESAE: Manual de Evaluacion de Seguridad Alimentaria en Emergencias:

WEFP (FAO, 2012; Murrell & Jones, 2020; World Food Programme., 2009)

Contexto socioeconomico y nutricional de las familias migrantes venezolanas en Ecuador

Segiin la FLACSO, en el afio 2011, una persona por debajo de la pobreza, se
alimentaba con $1,06 diarios, dando un total aproximado de $4,25 délares diarios para una
familia de 4, y $29,75 semanales (Calero, 2011). Segtin el estudio “Influence of Family
Structure and Food Insecurity in Venezuelan Migrants”, que se realizd en una muestra de
247 migrantes venezolanos, un 89% tuvo consumo adecuado de alimentos, 7% estuvo en
riesgo, y 3% tuvo un consumo insuficiente. Mientras que, 77% de los participantes tiene

acceso inadecuado a alimentos, y un 54% de participantes informo6 gastar menos de 49$
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semanales en comida. El estudio también estimé el gasto semanal de estas familias
migrantes, el cual, fue variable entre los grupos, todos los participantes catalogados en
seguridad alimentaria gastaron mas de 50$ semanales, un 72% de participantes con
inseguridad alimentaria gastaron de 20 a 30$ semanales. No se encontrd asociacion entre
género o edad con el presupuesto destinado a alimentacion, pero si se encontrd asociacion
con la educacion (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021). Quienes obtuvieron el nivel
de bachiller, gastaron 30 a 50$ semanales mientras que quienes tenian un nivel educativo
mayor, gastaron de 20 a 30$ semanal. Un 73% de la muestra total manifestd que tuvo
momentos sin recursos para los alimentos, con un 69.8% de jefes de hogar masculinos versus
+un 85.7% de jefas de hogar (p = 0,01). No se encontré asociacion entre seguridad
alimentaria, género e IMC, esto, a pesar de que 60% de participante menores de 40-50 afios

presenta algtn tipo de sobrepeso (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021).

Respuesta a la inseguridad alimentaria y habitos alimenticios de los hogares que la reportan

Los migrantes responden a la inseguridad alimentaria mediante varios mecanismos,
como; préstamos, fiar dinero, dejar de comprar un grupo de alimentos, uso de ahorros,
vender ganado, o comprar con tarjeta de crédito, ademas de reducir el nimero de comidas
por dia, el tamafo de porcion, y el tamafio de comidas (Weigel, M. & Armijos, M., 2015).
Los hogares con insuficiencia alimentaria, adquieren un nimero menor de articulos de los 6
grupos alimentarios. Los hogares con insuficiencia alimentaria tienen dietas menos diversas,
como consecuencia menos alimentos altos en retinol, carotenoides y hierro hem. Los hogares
con insuficiencia alimentaria gastan menos en carnes, mariscos, pescado, vegetales, frutas,

cereales, a excepcion de tubérculos blancos y raices. Los hogares con restriccion alimentaria
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tienen una alimentacion mas mondtona, de menor calidad nutricional y densidad de nutrientes (Weigel, M. & Armijos, M., 2015). Las
preferencias alimentarias social o culturalmente diferentes, en el caso de los migrantes, promueve la inseguridad alimentaria al encontrarse
escasamente los alimentos base. Por lo que se recurre a alimentos de reemplazo o se acoplan los habitos a los del nuevo pais (Anderson et al., 2014)
Factores que incrementan la inseguridad alimentaria

Tabla N° 2 Factores promotores de la inseguridad alimentaria

Factor promotor Consecuencias

Mayores barreras para indocumentados para acceder a alimentos y programas de asistencia. La interaccion de estatus legal con otros

E legal . . L . . . -y
status lega factores de riesgo como pobreza, estatus migratorio, aislamiento social, estrés, da un mal prondstico de salud (Carney & Krause, 2020).

La inseguridad alimentaria incrementa en hogares con un solo perceptor de ingresos o bajo salario conjunto (Clay, L., Papas, M., Gill, K.,
Falta de recursos

& Abramson, D., 2018).
financieros

Limitan acceso a comidas de calidad, saludables, y adaptacion a la escasez de alimentos (Weigel, M. & Armijos, M., 2015).
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Restriccion de calidad de alimentos, insuficiente aporte caldrico, protéico y de micronutrientes (Landaeta-Jiménez, Cuenca- Herrera,
Ramirez, & Vasquez, 2017).

Menor acceso a proteinas de alto valor bioldgico y micronutrientes (Weigel, M. & Armijos, M., 2015).

Preferencias
alimentarias
distintas al pais

destino

Los migrantes no encuentran facilmente alimentos base de su dieta habitual, por lo que recurren a reemplazo, o se acoplan al pais destino
(Anderson et al., 2014).
Mediante la aculturacion dietética, los migrantes de adaptan a los habitos del nuevo pais (Sattiaabouta, Patterson, Neuhourser, & Elder,

2002).

Falta de acceso a
apoyo social y
programas
gubernamentales
(familia, amigos,
conocidos, que

los ayuden)

La falta de conocimiento de recursos disponibles, evita el acceso de los migrantes a estos programas y deja su situacion alimentaria a la
deriva, en caso de no tener redes de apoyo social (Anderson et al., 2014).
Programas gubernamentales: cupones de alimentos, si se accede, se reduce la incidencia de bajo peso, complicaciones de salud, y

disminucion del tamafio de porcioén (Dar una mano Ecuador, 2020).
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(Broussard,
2019).
La brecha salarial, falta de acceso a trabajo, y preferencia por empleados masculinos incrementa el desempleo e inseguridad alimentaria.
La mujer, por sus cargas (hijos) debe recibir permisos y ausencias, y mayor remuneracion (Anderson et al., 2014).
Cabeza de hogar

Se ha reportado mayor incidencia de inseguridad alimentaria en mujeres migrantes venezolanas en Ecuador (Roman, Jaramillo, Centeno

femenina
& Borja, 2021).
En paises en vias de desarrollo, las mujeres tienen 1,28 veces mas riesgo de inseguridad alimentaria (Broussard, 2019).
Como consecuencia de bajos salarios, la variedad y equilibrio de una dieta se ponen en riesgo, en Venezuela el consumo de grupos de
alimentos como lacteos, carnicos, huevos, legumbres y grasas redujeron en un 47% y el consumo de frutas un 34%.

Baja
La compra de cereales, harina de maiz, harina de trigo y derivados y arroz se prioriz6 por encima de los grupos mencionados
disponibilidad

anteriormente.

dietética
Incrementa la monotonia de la dieta (a mas cerca de la linea de pobreza).
Reduce el tamafio de racion y calidad alimentaria (Landaeta-Jiménez et al., 2017).

Inestabilidad de Afectacion de la salud fisica y mental, reduccion del bienestar individual, menor acceso a la salud publica, empleo y educacion
vivienda La pérdida de hogar previa o actual, se asocia con inseguridad alimentaria y dificultades materiales (King, 2018).
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Manejo e higiene de los alimentos, recomendaciones de la poblacion migrante

Segun la Encuesta de Estratificacion de Nivel Socioecondmico, del INEC 2011, las
familias en la linea de pobreza y por debajo de ella, estarian ubicadas en los niveles C-y D
(INEC, 2011). Quienes se ubicaron en el nivel C -, tenian viviendas de cemento o ladrillo,
con un bafio y ducha. Mas del 84% tuvo refrigeradora y cocina con horno. De los hogares
en C-, 6% tiene acceso a salud privada, seguros municipales o seguro de vida (INEC, 2011).
Mientras quienes se ubican en el nivel D, tiene viviendas de ladrillo o cemento, tabla, o
tierra, 43% tiene refrigeradora y cocina con horno. El jefe del hogar tiene un nivel educativo

de primaria completa, trabaja como empleado no calificado (INEC, 2011).

De los hogares estratificados en los niveles C-, la mayoria disponia de cocina o algo
con lo que cocer alimentos, y de los hogares estratificados en nivel D, contaban con
fogones, atin con esta informacion, se debe tomar en cuenta el estado actual de los
migrantes, sobretodo, los del nivel D. Quienes se ubican en el nivel D, no tienen tiempo
suficiente al dia, destinado a la coccion de alimentos, y al trabajar todo el tiempo, los
alimentos que mas les benefician, son los alimentos no perecibles, o los que puedan
conservar mientras trabajan. Tomando en cuenta esto, la seleccion de alimentos para los
menus, se basé en alimentos no perecibles para la familia por debajo de la linea de la
pobreza, y se selecciond alimentos que se pueden cocinar, para la familia en linea de

pobreza (Roman, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021).

Es importante informar a la poblacién migrante sobre el correcto manejo y
manipulacion de los alimentos en condiciones de pobreza. Una consecuencia de mal
manejo de los alimentos es la intoxicacion alimentaria, por contaminacion cruzada, mal
almacenamiento, o alimentos vencidos. Las enfermedades debidas a patogenos
alimentarios son prevenibles mediante conductas adecuadas de manipulacion alimentaria, y

manejo de técnicas higiene de manos y prevencion de la contaminacion cruzada al preparar
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los alimentos. Principalmente bacterias como la Escherichia coli, Campylobacter y
Salmonella, son las causantes de intoxicacion alimentaria, las consecuencias de una
intoxicacion alimentaria pueden ir desde sintomas como vomito, diarrea, a deshidratacion,
malnutricion, desnutricion y retardo en talla, y por ultimo la muerte (Mullan et al., 2016).
Una fuente de intoxicacion alimentaria son los errores del manejo de alimentos. Para la
prevencion se recomienda que se practiquen los siguientes habitos: higiene personal,
coccion adecuada, evitar contaminacion cruzada, cuidar la temperatura de las, y evitar
alimentos de fuentes contaminadas (Medeiros, Kendall, Hillers, Chen, & Dimascola,

2001).
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Tabla N° 3 Practicas para el manejo correcto de alimentos

Practica

Recomendacion

Practicar higiene

personal

Lavado de manos, restregando entre los dedos, y entre los dorsos y palmas de las manos antes de la manipulacion de alimentos
crudos o cocidos: Previene la contaminacion fecal: con virus Norwalk, Shigella spp. y Hepatitis A

Evitar tocar animales antes, durante o después de manipular alimentos.

Evitar la preparacion de alimentos en caso de vomito/diarrea

Cubrir heridas antes de manipular alimentos: paso de Staphylococcus aureus a comidas. panes, pasteles, pasta, precocidos o

recalentados

Coccion adecuada de

alimentos

Carnicos: vaca, pollo, cerdo, pavo: se denota por su color opaco, al cortarlos no tienen coloracion de sangre, textura suave
Mariscos: cocer hasta que se abra el caparazon
Recalentar precocidos y sobras 74°C

Cocer la yema y la clara de huevo hasta que estén firmes y opacas, evitar comidas que contengan huevo crudo

Contaminacion cruzada

Lavar utensilios de cocina: cuchillos, tablas de picar, superficies.

Mantener limpieza antes, durante y después de cocinar con agua caliente, jabon
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Lavar utensilios, superficies y manos, después de manipular carnes y mariscos crudos, con agua caliente y jabén
Lavar vegetales y frutas con vinagre y agua

Almacenamiento: separar comidas crudas, de cocinas carnicos y mariscos

Manejo de temperaturas

Almacenar comidas perecibles en el refrigerador (4°C), o un lugar fresco
No preparar comidas mas de 2 horas previo a su servicio

Almacenar comida en vajillas que resistan el calor

Mantener la temperatura de la refrigeradora entre 1 °C y 4 °C

Descongelar comidas perecibles en el refrigerador/microondas/agua fria corriente

Evitar fuentes

contaminadas

Beber lacteos y bebidas pasteurizadas

Usar agua potable y segura, hervir antes de beber y cocinar por prevencion

Evitar queso fresco, pescado ahumado crudo, ensalada fria, hot dogs, refrigerios frios en caso de no poder recalentarlos a altas
temperaturas, o pertenecer a un grupo vulnerable

No ingerir mariscos o pescado crudo o semicocido, comidas con huevo crudo, derivados de huevo crudo, carnes cridas

Preferir la compra de mariscos y pescado fresco

Fuente: (Medeiros et al., 2001).




13

RESULTADOS

I;IANEJO DE

LIMENTOS

C O 52| 0% ¥ MECMEMOACDNES Parra Dreve la

TThoo S HOn. e alimendes

Higiene parsonal

1 Lavarse las manos
2z Mo manipular alimentos enfermo
3-Cubra sues heradas al cocnar .

B Comorecalentar

1 5opas: hasta que hiervan
z.Arroz: hasta que se evapore el agua

3. Carmes: hasta que estén calisntes

d

NO CONSUMIR
HUEVO,
MARISCOS O
CARNES CRUDAS

LIMPIEZA
Lirpie las dreas donde prepara

las comidas con agua, y jabdn,
deje secar

PRECAUCIONES
5i estd embarazada, tiene mas de & afos, o fiene alguna
enfermedad cranica, no consumir alimentos guardados perecibles,
o sin recalentar. Tampoco consumir alimentos gue inclisyan husso
crisdo, no camer carne cruda
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ALIMENTOS BIEM
COCIDOS

LQUE ES LA CONTAMINACION CRUZADA?

Cuandoe un alimento entra en contacts con con cuabguier tipo de
alimento cruedo o cocido v se contamina debido al contacto entre
ellos.

EVITAR CONTAMINACION CRUZAD A

1. Lavar ubersilios antes y desnuds de conar
2. LEressr Sus erdnod & rnsEnpalan
CAMCOSIMANEeos
3, Laroasr vy diar 84  fubas conm una merca de
S AP
4. Separar alimentos rudad de los oociios
5. Mantenar lenpia la cacina




15

CONSEJOS PARA HACER
COMPRAS

El ogua de quito as potable- sa peade baber y oocinar oos sl

PLAMIFIQUE 5US5 COMPRAS
1 Listas de compra semanal: enlistar los alimentos gue mecssite para alimentar a

toda su familia, comprar semanal los granos. harinas, sal, arucar, cale, ac=ite
2. Compras diarias: vegetales, frutas, carnes, pescado

o

ma PEPS

Compre vegetales y frutas el dia que [
los va a consumir, y productos de uso |
diano al por mayor

CUPONMES ¥ DESCUENTOS
i Recorta cupones de revistas/perddica

2 Compra en dias de descuento
3. Reunete con amigos o familia y compea al por mayor




Mendo diario

Familia en la linea

DESAYLIND
PaPA 1 tara de leche semidescremada,
1 huevo entero, media tars de
wverde cocido,

Mﬂm 1 sanduche de pan dulce integral
con 1 cda de pasta de maniy 1
taza de leche semidesonemada, 1

oda de azucar

HLIDY 1 sanduche de pan dulce ntegral
con 1 cdita de pasts de mani y ¥
taza oe leche spmidescremada,
miedia taza de leche
semidescremada 1 cdita de apucar

HILLA 1 sanduche dé pan dulce integral
con 1 coa e pasta de man vy 1
tazs de leche semideicremads, 1
oda de ardoar

de pobreza

MENU Dia 3

SMALK
1 orito, 1 cucharada y
media de pasta deé mani
1 taza de leche
SEmedescremada

1 orito, con 1 cda de
pasta de mani

1 orita, 1 taza de maicena

1 oritd, 1 tars dé maitena

ALMUERTO
Media taza de verde
cockda, media tazs de

menestra de frejol,
media taza de habas
cocidas con sal, 1 taza
de vegetales: ranahoria
col, acelga, 1 cda de
acete vegetal 1 vaso e
agua aromdtica
Media taza o verde
CoCedD, mesdia taza da
menestra de frejol, 1
taza y media de
vegetales: ranahoria,
col, acelga, 1 cda de
aceite vegetal 1 vaso de
agud aromatica
1 Taza o werde Dok
W dé taza dé menestra

de frejol, 1 taza y media

de vegetales: ranahoria
col, acelga, 2 cda de
aceite wegeta
1 nars dé werde oodida
1 taza y media o
vegetales: ranahoria,
col, acelga, 1 cda de
aceite vegetal + 1 vaso
O Bfud aromatica

SHALCK
1 naranja, 1 azay
media de maicena en
colada

Medio pan de dulice,
1 cda de pasta de
franil, 1 tormate de
arbol

1 pan integral dulce,
1 LaES & ridicsnd &n
codada, 1 naranga

1 tomate dé ribol

MERIEMDw
1 tazra de verde cocido,
midis tara de menesira
de 1rr~||:|l, miedia taza de
habas cocidas con sal, 1
tara de vegetales:
ranahoria, col, acelga, 1
cdita de aceite vegetal 1
vaso o agua aromatica

1 taza y media de maicena
colada, con 1 naranja
misdis Lars dé mensiira
de frejol, 1 taza y media
de wegelales: ranahoria,
col, acelga, 1 cdita de
aceite vegetal + 1 vaso de
JELE anoemaisia
W e 373 O Werde DOk,
1 taza de habas cocidas
con sal, 1 @aza y media de
vegetales: qanahoria, col,
acedga, 1 cda de aceite
wegeta
media tazy de verde
CoC, 1 taza vy media oe
wegetales: ranahoria, col,
aciedga, 1 oda de apeite
vegetal + 1 vaso de agua
afdeTidInla
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Meno diario

Familia bajo la linea de pobreza

DESAYLUMND
AP A 1tz de leche semidescremada
endulesda con 1 cda amicar , 1 pan
dulce imbegral, 2 hissvos coodos

IARMLA, 1 {7 de eche semidescremada
endulzada con 1 cda andcar, 2 pan
dulce mtegral

HLIG 1 tz de leche semidescremada
enduliada con 1 cda aRocar, 2 panm
dulce miegral

HILA 1tz de leche sEmidescremada
endulzada con 1 cda anicar, 1 pan
dulce ntegral

MENU Dila 1
SHALCK
1 tomate de arbol

1 tomais de arbal +
1 taza de guayaba
picada

1 tomate de drbal +
1 1&zs de guayvaba
pieada

1 samduche de 1
cucharadas de
pasta de mamnd + 1
taza de guayaba

ALMUERZD
Media porcidn de
b, en resuelo

oo 1 huevo, 4
brtillas peguenas
8 pdpa, * Laka oe
efsalada de
BCMUES W Droooh +
1 cda y madia de
acedte vegetal + 1
VasD 08 agua
revugito com 1
huevo, 3 tortillas
pequefias de papa,
¥ taza de enzalada
de lechuga y
brocoli + 1 cda y
miedia de aceits
vegetal + 1 vaso de
agua
revuelta con 1
huevn, 3 tomillas
pequedias e papa
¥ 1323 de ensalada
de lechuga ¥
broscoli + 1 cda y
miediade acets
vegetal + 1 vaso os
AgUS
Media poncion oe
afun, 3 tortillas
pequerias de papa,
¥ taza de enzalada
de lechuga y
briooli + 1 cda y
media de aceite
vepetal + 1 vaso de
HEUS

SNALCK
1 tomate de drbal + 1
pieza de pan inlegral
dulpe = 1 vaso de
Apua aromatica de
camela

1 pieza g pan
integral dulce + 1
vaso de agua
aromatica de cancla

1 piETa oe pan
imtegral dulce + 1
vash de agua
aromatica de cansla

1 taza de leche + 1
mandarma

MERIENDA
Media porcidn de
atin, en revuelto

con 1 huees, 4
toertillas paguenas
e papa, ™ tara
de ensalada de
BChiUga  DroCod
# 1 cdla y meadia
e arate vwegetal «
1 vaso o8 agua
revugito con 1
huevo, 3 tortillas
peguenias de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga v
brdcoli + 1 oda y
rmedia de sceite
vegetal + 1 vaso
de s s

3 portillas

pegueEfas de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga v
berdcoli + 1 oda
media de aceite
vegetal + 1 wvazo
o agua

3 tortillas
pequeiias de papa,
¥ taza de ensalada

de lechuga v
brdcoli + 1 cda y
meedia de sceite
wepelal + 1 vasa

de spus
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DISCUSION

Se trabajo con las porciones de intercambio y composicion quimica de los alimentos
de la piramide alimentaria chilena, para la estructuracion de menus basados en los
requerimientos caldricos y de macronutrientes de dos familias de cuatro integrantes,
migrantes venezolanos, dentro de la linea de la pobreza y por debajo; con actividad fisica
ligera, y sus integrantes, un nifio de 10 afios, que pesaba 32 kg, una nifia de 7 afios, que
pesaba 24 kg, , una mujer de 25 afos, que pesaba 65 kg, y un hombre de 35 afios, que
pesaba 75 kg. El tamafio de porcion se bas6 en gramaje de macronutrientes determinado
para cada grupo de alimentos segun la guia chilena; se selecciono6 los mismos grupos de
alimentos, para la elaboracion de menus para 4 semanas. Basdndose en datos de INEC,
para individuos dentro de la linea de pobreza, que se alimentan con $1,09 diarios, siendo $
4.36 diarios por familia, y $30,52 semanales, para la familia por debajo de la linea de la
pobreza, y $40 semanales para la familia dentro la linea de la pobreza (Roman, Jaramillo,

Centeno & Borja, 2021).

Como tal en los hogares migrantes venezolanos, tomados en cuenta para el estudio
“Influence of Family Structure and Food Insecurity in Venezuelan Migrants”, se reportod
mayor inseguridad alimentaria en las mujeres, del total de participantes con inseguridad
alimentaria 68.9 % fueron mujeres y 31.1 % fueron hombres (Romén, Jaramillo, Centeno
& Borja, 2021). En los paises en vias de desarrollo como el sur de Asia, Latinoamérica, el
Caribe y el sudeste de Asia, presenta diferencias por género en las cifras de inseguridad
alimentaria media y moderada, teniendo las mujeres 1.28 veces mas riesgo de tener
inseguridad alimentaria media o moderada que los hombres, lo mencionado da un soporte
al hallazgo reportado en el estudio “Influence of family structure and food insecurity in

Venezuelan migrants” (Romén, Jaramillo, Centeno & Borja, 2021) (Broussard, 2019).
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Se utilizaron las porciones de intercambio y composicion de alimentos de la piramide
alimentaria chilena, porque, al ser una guia latinoamericana, se ajusta a la realidad de
Ecuador mucho mas que otras guias, como la guia de la USDA. Se ajusta més a la realidad
ecuatoriana en términos de porciones, en la variedad de productos, preferencias
alimentarias, hablando de la elaboracion de listas, las porciones de intercambio chilenas,
permiten incluir en la dieta de migrantes venezolanos residentes en Ecuador, alimentos
hechos a base de maiz, tubérculos como la yuca, el verde, ademas de incluir harinas y
panes, y pasta, que se adecuan a los habitos de los migrantes venezolanos, y que ademas
son de bajo costo. Es necesario mencionar, que se pudo haber utilizado las porciones de
intercambio peruanas, pero, de igual forma, y por las razones mencionadas, las porciones
de intercambio chilenas, también se adectian al proposito de hacer un menu con los
productos disponibles en el Ecuador, para los migrantes venezolanos como poblacion
objetivo. La guia mexicana es mas variable, debido a que la alimentacion de dicho pais y
los productos disponibles difieren de gran forma del Ecuador y Venezuela. La guia chilena,
a pesar de no incluir ciertos productos, no es dificil de utilizar, ya que solo se requirio
complementarla con algunos tubérculos y cereales, y un tipo de pescado, mientras que los
demas productos que tiene, fueron de utilidad para realizar los menus (Caceres, Lataste,

Uribe, Herrera, & Basfi-fer, 2020).

Para poder elaborar las listas de compra semanales de alimentos, se tomé en cuenta los
precios recolectados del sistema de compras en linea del AKI y Tia, tanto como la toma
fisica de precios, los precios en linea del Mercado Central de la Ciudad de Quito, y los
precios del mercado de Conocoto, y las verdulerias locales. Con esta informacion, y
tomando en cuenta los presupuestos maximos semanales, y los céalculos del requerimiento
diario, se logré armar las listas de compra semanal. Se realizo las listas de esta manera,

puesto que es mejor tener informacion lo mas actualizada posible y de los sitios mas
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probables de compra para los migrantes venezolanos, y al tomar los precios de distintos
lugares, se logr6 obtener una media de los precios de diversos productos. Las
recomendaciones sobre el manejo de alimentos, se adaptaron de estudios realizados sobre
comportamientos que reducen eficazmente las intoxicaciones inducidas por alimentos. Se
asegurd que ¢éstas recomendaciones estén escritas en los folletos en lenguaje simple y se
adapten a los recursos disponibles para las familias migrantes venezolanas en Ecuador.
Ademas, se basaron éstas recomendaciones en evidencia, de que el educar a la poblacion
sobre el manejo de alimentos, reduce los comportamientos que incrementan las

intoxicaciones alimentarias (Mullan et al., 2016).
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CONCLUSIONES

En el presente trabajo se cumplio con el objetivo de crear herramientas que den
soporte al consumo y manejo optimo de alimentos en familias venezolanas migrantes.
Ademas de una revision bibliografica sobre la situacion migratoria y seguridad alimentaria
actual de las familias venezolanas. Y, por ultimo, la creacion de folletos informativos del
manejo y compra de alimentos para familias migrantes venezolanas que se encuentren en
la linea de pobreza y por debajo de ella. Esto se logré mediante la busqueda del lenguaje
apropiado para transmitir los conocimientos sobre manejo y compra de alimentos, y la
creacion de infograficos de esos temas, y la estructuracion de 4 semanas de menus con
alimentos no perecibles para una familia en la linea de la pobreza de cuatro integrantes,
entre ellos 2 nifios menores de 10 afios, y 4 semanas de menus con alimentos no perecibles
para una familia debajo de la linea de la pobreza de cuatro integrantes, entre ellos 2 nifios
menores de 10 afios. Ademas de 4 ejemplos de listas de compra econémicas y que cumplan
con la mayoria de requerimientos de micronutrientes y macronutrientes para las dos

familias.
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RECOMENDACIONES

El material realizado, esta destinado a familias migrantes venezolanas en la linea de
la pobreza y por debajo de la misma. Es una orientacion sobre el manejo correcto de
alimentos y una alimentacion saludable y variada. Se recomienda a los lectores leer todo el
material, y seguir todos los pasos, desde la compra, y manejo, hasta el tamafio de porcion
destinado a cada integrante de la familia, para asegurar una alimentacion variada,
suficiente, y palatable para todos los integrantes. Por cada porcion de frutas y verduras, se
recomienda variar las opciones con las que se disponga por temporada, para abaratar costos
y mantener una alimentacion diversa. Los métodos de coccion recomendados son, asado,
cocido, escaldado, ahumado, tostado, los métodos a utilizar con menos frecuencia son los
fritos. La alimentacién recomendada debera ser acompafiada de chequeos médicos,
medicacion en caso de ser necesario, y actividad fisica lo mas frecuente posible. Los
lugares recomendados en los folletos, fueron escogidos en la ciudad de Quito, si la familia
sabe de otros lugares mas econdmicos o diversos, debera guiarse por su propio
conocimiento. Al seguir las recomendaciones de manejo higiénico de los alimentos, se
mantiene un estado 6ptimo de salud, se evitan alteraciones del estado nutricional, y se

previenen intoxicaciones y posibles gastos médicos.
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ANEXO 1
Informacion nutricional para el intercambio de porciones basada en las porciones de intercambio y composicion quimica de los

alimentos de la piramide alimentaria chilena

Grupo de alimento Medida casera Calorias Carbohidratos Proteinas Grasas
Cereales, papas, y leguminosas frescas cocidas, fideos | % de taza 140 kcal 30g 3g g
Crudas
1. % taza cebolla 30 kcal 5¢g 2g Og

2. Y taza zanahoria

Cocidas

1. ' taza zapallo
1 taza brocoli
' taza berenjena 30 kcal 5¢g 2¢g Og
1 taza coliflor
Y taza frejol
72 taza acelga

Verduras

1 taza acelga
1 taza de apio 10 keal 25¢g 0Og Og
3. 1 tazalechuga

N = kWD

Verduras de libre consumo

Frutas 1 taza o 1 unidad mediana 65 kcal I5¢g 0Og lg
Lacteos altos en grasas 1 taza o 1 rodaja 110 kcal 9¢ S5¢g 6¢g
Ldcteos medios en grasas 1 taza o 1 rodaja 85 keal 9¢g 5¢g 3g

Pescados, carnes, huevos, leguminosas secas altas en | /2 del plato o del tamafo de la palma

120 kcal 1 11 8
grasa de la mano y del grosor de un dedo cd & & g
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Pescados, carnes, huevos, leguminosas secas bajas en

Y4 del plato o del tamafio de la palma

65 kcal

grasa de la mano y del grosor de un dedo e 28
Leguminosas secas cocidas Ya taza 170 kcal 30g I1g lg
Aceites y grasas 2 cdas 180 kcal 0Og 0Og 20g
1. 1 cda de pastas o mantequillas
Alimentos ricos en lipidos de frutos secos 175 kcal Og 5¢g 5¢g
2. Yide 1 aguacate
Azucares y otros 1 cdita 20 kcal 5¢g Og Og

Fuente: (Jury, G., Urteaga, C., Taibo, 1993).




Calculos del requerimiento familiar

Requerimie |caloria | proteinas |carbohidrat | grasa
nto macros |s(cal) |(g) os (g) (g)
tipo persona
Adulto 1 2100 78 312 58
Adulto 2 1800 67,5 270 72
Nifo 1 1825 33,3 265 71
Nifo 2 1225 21,5 178 48
Requerimie
thifnte'f’]‘;’o ACEIT | ALIMENT
tipo persona ESY | OSRICOS | AZUCARES | FRUT
GRAS EN Y OTROS AS
AS GRASA
Adulto 1 2 0 1 3
Adulto 2 2 0 1 3
Nifo 1 3,5 0 1 2
Nifo 2 2 0 1 2

LACTE
0OS
ALTOS
EN
GRASA

[ T S S =Y

LACTE
0S
MEDIO
SEN
GRASA

N N NN

ANEXO 2

LEGUMINOS
AS SECAS

R L, NN

PESCADO,
CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOS
AS SECAS
ALTOS EN
GRASA

R R RN

PESCADO,
CARNE,
HUEVO'Y
LEGUMINOS
AS SECAS
BAJOS EN
GRASA

o O O O

PORCION
CEREALES
PAPAS
LEGUMINOS
AS FRESCAS

VERDUR

AS

N
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VERDUR

AS LIBRE

CONSU
MO

N N NN



ANEXO 3. Calculos para familia de cuatro integrantes en la linea de la pobreza, dia 1
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PRECIO ) ) carbohidra ) A carbohidra
TIPO ALIMENTO USD/Porcio I;?::f;) p[;it:t‘:r(rz)s tos Dige';zs?g) Porcion ;?elr:(ags) p[;ic;ttealr;:)s tos Digertaas?g) Precio final [.:I?\.II;II\(I)-
n Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal $ 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 1,5 240,0 0,0 0,0 27,2 $  005]8$ 4,91
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal $ 003 160,00 0,00 0,00 18,13 1 160,0 0,0 0,0 18,1 $ 0,03
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani $ 007 9360 4,16 1,60 7,84 0 o0 " 00 7 o0 7 00 $ - [rosricosEl
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS ALTOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 1 140,0 3,0 30,0 1,0 S 0,11
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 1 140,0 3,0 30,0 1,0 S 0,11
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS 5 = 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 2 112,0 2,4 24,0 0,8 S 0,10
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Pan de Dulce 5 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 0,5 28,0 0,6 6,0 0,2 $ 0,03
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
VERDURAS LIBRE CONSUMO Acelga cruda, Espinaca cruda $ 0,13 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 $ 013
VERDURAS LIBRE CONSUMO col S 0,03 21,43 1,43 3,57 0,00 1 21,4 1,4 3,6 0,0 S 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,10
FRUTAS Granadilla $ 0,03 17,46 0,40 4,32 0,00 1 17,5 0,4 43 0,0 $ 0,03
FRUTAS Mandarina S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 $ 0,05
FRUTAS Guineo S 0,04 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,04
LEGUMINOSAS SECAS Lenteja S 0,15 476,00 30,80 84,00 2,80 1 476,0 30,8 84,0 2,8 S 0,15
LEGUMINOSAS SECAS Garbanzo $PREQAS | 442,00 | 2860 |cartbadral 2,60 1 442,0 28,6 |carbejidra 2,6 $ 0,15
A P usb/Porcio]l 5100 I 78 , . Sca i Satisollias A Pepcip fimall
AdURD 1 HEENIEimiento ’ %) | _Déti;_fm_ | Dictd ()]  RESURSo _ggﬁé,_ | ohdia |I°%F ip, Hmal
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 1,5 240,0 0,0 0,0 27,2
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 2 187,2 8,3 3,2 15,7 S 0,14
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 2 187,2 8,3 3,2 15,7 S 0,14
LACTEOS ALTOS EN GRASA
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 3 168,0 3,6 36,0 1,2 S 0,15
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Maicena S 0,09 233,33 5,00 50,00 1,67 1 233,3 5,0 50,0 1,7 S 0,09
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz $ 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 1,4 196,0 4,2 42,0 1,4 $ 015
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Queso fr S o 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
VERDURAS LIBRE CONSUMO Acelga cruda, Espinaca cruda S 0,13 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,13
VERDURAS LIBRE CONSUMO $ o 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 $ -
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,10
FRUTAS Guineo S 0,04 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,04
FRUTAS Mandarina S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Granadilla S 0,03 17,46 0,40 4,32 0,00 1 17,5 0,4 4,3 0,0 S 0,03
LEGUMINOSAS SECAS S = 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LEGUMINOSAS SECAS Garbanzo S 0,15 442,00 28,60 78,00 2,60 1 442,0 28,6 78,0 2,6 S 0,15
Adulto 2 Requerimiento 1800 67,5 270 72 Resultado | 1686,19 67,44 263,22 68,43 1,34
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PRECIO ) ) carbohidra ) . carbohidra
TIPO ALIMENTO USD/Porcio c.alorlas pr.otelnas tos .grasa Porcion c?lorlas pr.otemas tos .grasa Precio final
n Dieta (g) | Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g) | Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 3 480,0 0,0 0,0 54,4 S 0,09
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 0,5 46,8 2,1 0,8 3,9 S 0,04
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS ALTOS EN GRASA 0 5 - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 2 280,0 6,0 60,0 2,0 S 0,22
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Maicena S 0,09 233,33 5,00 50,00 1,67 1 233,3 5,0 50,0 1,7 S 0,09
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 1,25 175,0 3,8 37,5 1,3 S 0,14
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 2 112,0 2,4 24,0 0,8 $ 0,10
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
VERDURAS LIBRE CONSUMO Acelga cruda, Espinaca cruda S 0,13 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,13
VERDURAS LIBRE CONSUMO col S 0,03 21,43 1,43 3,57 0,00 1 21,4 1,4 3,6 0,0 S 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,10
FRUTAS Granadilla S 0,03 17,46 0,40 4,32 0,00 1 17,5 0,4 4,3 0,0 S 0,03
FRUTAS Mandarina 5 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Guineo 5 0,04 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,04
LEGUMINOSAS SECAS Garbanzo S 0,15 442,00 28,60 78,00 2,60 0,5 221,0 14,3 39,0 1,3 S 0,07
Nifo 1 Requerimiento PRECIO 1825 33,3 |carbifbidral 71 Resultado | 1842,02 [ 44,35 |cadisstfiira 68,34 1,28
TIPO ALIMENTO USD/Porcio Dieta (g) rDieta ® tos Diaeta ® Porcion Dieta (g) rDieta (&) tos Di::ta (& Precio final
n Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 1,5 240,0 0,0 0,0 27,2 S 0,05
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 2 187,2 8,3 3,2 15,7 S 0,14
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 1 20,0 0,0 5,0 0,0 S 0,00
LACTEOS ALTOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,11 140,00 3,00 30,00 1,00 1 140,0 3,0 30,0 1,0 $ 0,11
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 1 56,0 1,2 12,0 0,4 S 0,05
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA s - 000 " 000 ~ 000 = 000 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Maicena S 0,09 233,33 5,00 50,00 1,67 1 233,3 5,0 50,0 1,7 S 0,09
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Arroz S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 1 56,0 1,2 12,0 0,4 S 0,05
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada 5 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
VERDURAS LIBRE CONSUMO Acelga cruda, Espinaca cruda S 0,13 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,13
VERDURAS LIBRE CONSUMO col S 0,03 21,43 1,43 3,57 0,00 1 21,4 1,4 3,6 0,0 S 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli 5 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,10
FRUTAS Granadilla S 0,03 17,46 0,40 4,32 0,00 1 17,5 0,4 4,3 0,0 S 0,03
FRUTAS Mandarina S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
LEGUMINOSAS SECAS Garbanzo S 0,15 442,00 28,60 78,00 2,60 0,25 110,5 7,2 19,5 0,7 S 0,05
Nifo 2 Requerimiento 1225 21,5 178 a8 Resultado | 1271,87 35,69 171,08 50,00 1,04




ANEXO 4. Calculos para familia de cuatro integrantes por debajo de la linea de pobreza dia 1
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PRECIO . ) carbohidra . ) carbohidra
TIPO ALIMENTO USD/Porcio ;?els:?;) p[;;tt:";:; tos Digertaas?g) Porcion I;?elran(ags) p[;i:ttx:n;:)s tos Digertzs?g) Precio final ;3\;?;
n Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal 5 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 2,5 400,0 0,0 0,0 45,3 S 0,08]|$ 4,61
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani $ 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 0 0,0 0,0 0,0 0,0 $ -
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 2 39,9 0,0 10,0 0,0 S 0,01
LACTEOS ALTOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,20
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,20
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce $ 005 56,00 1,20 12,00 0,40 1 56,0 1,2 12,0 0,4 $ 0,05
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS S = 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Atun S 0,29 54,17 9,17 0,83 1,67 1 54,2 9,2 0,8 1,7 S 0,29
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Huevo entero 5 0,07 65,00 11,00 1,00 2,00 4 260,0 44,0 4,0 8,0 S 0,15
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga S 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Guayaba $ 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 $ 0,05
FRUTAS
FRUTAS Tomate de arbol S 0,11 65,00 1,00 15,00 0,00 2 130,0 2,0 30,0 0,0 S 0,03
LEGUMINQSAS SECAS
LEGUMINOSAS SECAS PRECIO - . carbohidra s L ) carbohidra ncn
AdUR® 1 AR imiento usp/ P°’°"1 DAG0g) DidE &) Nstﬁsfg‘ DG el| rRERIERD  |[meenp rﬁﬁﬁ;(g) 208% |§§,e§(g) jreqosfipql
L Bretater [~Dietats}
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 4 640,0 0,0 0,0 72,5 S 0,12
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 1 20,0 0,0 5,0 0,0 S 0,00
LACTEOS ALTOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 3 168,0 3,6 36,0 1,2 S 0,15
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Huevo entero S 0,07 65,00 11,00 1,00 2,00 3 195,0 33,0 3,0 6,0 S 0,12
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,20
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,20
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga S 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga $ 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 $ 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Guayaba S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS
FRUTAS Tomate de arbol 5 0,11 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,03
LEGUMINOSAS SECAS 0 5 - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LEGUMINOSAS SECAS 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
Adulto 2 Requerimiento 1800 67,5 270 72 Resultado | 1537,95 57,60 210,49 83,53 1,13
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PRECIO . ) carbohidra ) ) carbohidra
TIPO ALIMENTO UsD/Porcio [():?Iorlas pr.otelnas tos Frasa Porcion c.alorlas pr.otemas tos .grasa Precio final
n ieta (g) | Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g) | Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal 5 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 3 480,0 0,0 0,0 54,4 S 0,09
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani 5 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 1 20,0 0,0 5,0 0,0 S 0,00
LACTEOS ALTOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 4 224,0 4,8 48,0 1,6 S 0,20
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Atun S 0,29 54,17 9,17 0,83 1,67 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,15
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 3 130,00 6,00 60,00 0,40 S 0,15
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Huevo entero S 0,07 65,00 11,00 1,00 2,00 1 65,0 11,0 1,0 2,0 $ 0,12
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA S = 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga $ 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,03
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga S 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,03
VERDURAS Berejena, Brocoli S 0,10 30,00 2,00 5,00 0,00 1 30,0 2,0 5,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Guayaba S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS
FRUTAS Tomate de arbol 5 0,11 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,03
LEGUMINOSAS SECAS 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
Nifo 1 Requerimiento 1825 33,3 265 71 Resultado | 1313,95 36,80 222,99 61,80 1,07
PRECIO calorias |proteinas carbohidra grasa calorias |proteinas carbohidra grasa
TIPO ALIMENTO USD/Porcio Dieta (g)| Dieta (g) tos Dieta (g) Porcion Dieta (g) | Dieta (g) tos Dieta (g) Precio final
n Dieta (g) Dieta (g)
ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13 2 320,0 0,0 0,0 36,3 S 0,06
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Pasta de mani 5 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84 1 93,6 4,2 1,6 7,8 S 0,07
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00 1 20,0 0,0 5,0 0,0 S 0,00
LACTEOS ALTOS EN GRASA 0 S = 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS Pan de Dulce S 0,05 56,00 1,20 12,00 0,40 1 56,0 1,2 12,0 0,4 S 0,05
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN GRASA Atun S 0,29 54,17 9,17 0,83 1,67 0,25 13,5 2,3 0,2 0,4 S 0,07
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA 0 5 - 0,00 0,00 0,00 0,00 1 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 4 173,00 8,00 75,00 0,80 S 0,25
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS papa S 0,15 87,00 2,00 20,00 0,13 1 130,00 6,00 20,00 0,40 S 0,10
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN GRASA S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
LACTEOS MEDIOS EN GRASA Leche semidescremada S 0,17 85,00 5,00 9,00 3,00 1 85,0 5,0 9,0 3,0 S 0,17
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga S 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,03
VERDURAS LIBRE CONSUMO Lechuga S 0,03 10,00 0,00 2,50 0,00 1 10,0 0,0 2,5 0,0 S 0,03
VERDURAS Guayaba S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS Mandarina S 0,05 65,00 1,00 15,00 0,00 1 65,0 1,0 15,0 0,0 S 0,05
FRUTAS
LEGUMINOSAS SECAS 0 S - 0,00 0,00 0,00 0,00 0 0,0 0,0 0,0 0,0 S -
Nifo 2 Requerimiento 1225 21,5 178 48| Resultado | 1126,09 33,65 166,80 52,12 1,11




ANEXO 5. Lista de alimentos con precio por porcion

TIPO

ALIMENTO

ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal

ACEITES Y GRASAS Mantequilla
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Aguacate
ALIMENTOS RICOS EN GRASA Mani salado

ALIMENTOS RICOS EN GRASA

AZUCARES Y OTROS
AZUCARES Y OTROS
AZUCARES Y OTROS
AZUCARES Y OTROS
AZUCARES Y OTROS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS

Pasta de mani
Azucar blanco
Azucar morena
Cacao en polvo
Mermelada
Panela
Durazno
Frutilla
Granadilla
Guayaba
Guineo
Kiwi
Limén Meyer
Limon Sutil
Mandarina

Manzana (royal gala 195)

Maracuya
Mora

calorias
Dieta
(g)
160,00
172,08
175,00
175,00
93,60
19,95
20,00
60,00
20,00
20,00
40,00
26,00
17,46
54,40
65,00
52,00
65,00
91,07
42,40
65,00
17,46
65,00

proteinas carbohidratos

Dieta (g)
0,00
0,00
5,00
5,00
4,16
0,00
0,00
1,00
0,00
0,00
0,62
0,40
0,40
2,00
1,00
0,80
1,00
0,00
0,64
1,00
0,40
1,00

Dieta (g)
0,00
0,00
0,00
0,00
1,60
4,99
5,00
13,00
5,00
5,00
9,23
6,00
4,32
11,20
15,00
12,00
15,00
26,79
11,20
15,00
4,32
15,00

grasa
Dieta
(8)
18,13
19,46
5,00
5,00
7,84
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,76
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
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PRECIO

USD/Porcion

R T2 N Vol Vo S V0 S V0 S V0 R V0 BN U0 B V0 N V0 B V0 S V0 A V0 I U0 I V0 I V0 R V0 T V0 T V0 S V0 S V0 B 0

0,03
0,20
0,60
0,30
0,07
0,00
0,01
0,09
0,05
0,01
0,20
0,18
0,03
0,05
0,04
0,29
0,11
0,19
0,08
0,17
0,02
0,26




FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
LACTEOS ALTOS EN GRASA
LACTEOS ALTOS EN GRASA
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
LACTEOS MEDIOS EN GRASA
LEGUMINOSAS SECAS
LEGUMINOSAS SECAS
LEGUMINOSAS SECAS
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA
PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

Naranja
orito
ovo
ciruelas frescas
Papaya Hawaiana
Pasas
Pera
Pifia
Tamarillo
Taxo
Tuna
Uva
Uva negra
Leche en polvo entera
Yogurt natural
Leche semidescremada
Queso de comida
Queso de mesa
Queso fresco
Queso Riccotta
Frejol crudo
Garbanzo
Lenteja

Atun aceite

Carne molida res
corriente

65,00
65,00
65,00
65,00
64,04
65,00
65,00
65,00
28,00
26,00
65,00
65,00
65,00
110,00
110,00
85,00
85,00
85,00
85,00
85,00
340,00
442,00
476,00

120,00

120,00

1,00
1,00
1,00
1,00
0,99
1,00
1,00
1,00
1,60
0,50
1,00
1,00
1,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
22,00
28,60
30,80

11,00

11,00

15,00
15,00
15,00
15,00
14,78
15,00
15,00
15,00
5,60
6,00
15,00
15,00
15,00
9,00
9,00
9,00
9,00
9,00
9,00
9,00
60,00
78,00
84,00

1,00

1,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
6,00
6,00
3,00
3,00
3,00
3,00
3,00
2,00
2,60
2,80

8,00

8,00

R V270 Vo Vo TR Vo Vo Sk V0 S V0 SR Vo SR V0 T V0 T, V0 SR U0 SR U/ SR, U SR, U TR, U0 SO U0 G U0 S U/ SR V0 SR, U0 SR, U0 TR 00 0
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0,05
0,07
0,08
0,07
0,07
0,11
0,20
0,20
0,03
0,20
0,27
0,30
0,30
0,18
0,17
0,17
0,24
0,24
0,24
0,14
0,29
0,38
0,32

0,47

0,08



PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS ALTOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN
GRASA

Cerdo
Hueso carnudo
Huevo entero

Jamén

Mortadela
Sardina en aceite
Sardina en salsa

Albéndigas

Atun agua

Atun fresco

Bagre
Carne fileteada

Carne para bistec

Chocho

120,00

343,52

65,00

180,00

120,00

120,00

72,00

111,10

54,17

114,40

192,00

65,00

65,00

122,22

11,00

25,99

11,00

16,50

11,00

11,00

6,60

6,82

9,17

19,20

14,08

11,00

11,00

14,44

1,00 8,00

0,00 0,00

1,00 2,00

1,50 12,00

1,00 8,00

1,00 8,00

0,60 4,80

4,13 7,15

0,83 1,67

0,00 3,68

6,80 12,80

1,00 2,00

1,00 2,00

3,33 5,56
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0,28

0,25

0,07

0,39

0,46

0,17




PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA

PESCADO, CARNE, HUEVO Y LEGUMINOSAS SECAS BAJOS EN

GRASA
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS

Lengua
Lomo falda
Lomo fino

Pollo
Pulpa Redonda

Punta de aguja

Arepas
Arroz
Avena cocida
Camote
Canguil
Choclo
Colada de cereza
Galletas de Sal
Haba fresca
Harina de platano
Harina de trigo
Maduro
Maicena
Maquefio
Melloco
Mote

134,40

65,00

65,00

65,00

65,00

65,00
396,00
140,00

92,00
136,80
600,00
210,00
200,00

87,50
226,00
112,00
105,00
146,40
233,33
138,00

74,40
168,00

9,00

11,00

11,00

11,00

11,00

11,00
9,60
3,00

14,00
2,40

12,86
4,50
4,29
1,88

14,00
1,16
2,25
1,56
5,00
0,00
1,20
3,60

2,16

1,00

1,00

1,00

1,00

1,00
81,60
30,00
80,00
24,00

128,57
45,00
42,86
18,75
40,00
28,00
22,50
38,40
50,00
37,20
16,80
36,00

9,60

2,00

2,00

2,00

2,00

2,00
2,40
1,00
2,00
3,60
4,29
1,50
1,43
0,63
0,00
1,16
0,75
0,00
1,67
0,00
0,00
1,20

W

B2 Vo i Vo S Vo Bk V0 S U0 S V0 R 00 SV Vs V0 V0 SV V) SV V) V2

33

0,16

0,22

0,44

0,17

0,33

0,28
0,85
0,11
0,19
0,13
0,25
0,40
0,16
0,09
0,22
0,12
0,05
0,09
0,09
0,14
0,24
0,26



PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
PORCION CEREALES PAPAS LEGUMINOSAS FRESCAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO

Oca
Pan de Dulce
Pan de molde ideal
Papa
Papa Chaucha
Pasta
Remolacha
Tapioca
Tostado
Vainita fresca
Verde
Yuca
Acelga cocida
Berejena
Brocoli
Cebolla Perla
Coliflor
Espinaca
Poroto verde
Poroto verde enlatado
Salsa de tomate
Tomate rindn
Zanahoria
Zapallo
Acelga cruda
Ajo
Apio

73,20
56,00
190,40
93,33
112,00
140,00
51,60
200,00
866,67
34,10
102,00
207,60
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
10,00
10,00
10,00

1,20
1,20
4,08
2,00
2,40
3,00
2,40
4,29
13,33
2,20
1,20
1,20
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
0,00
0,00
0,00

18,00
12,00
40,80
20,00
24,00
30,00
12,00
42,86
140,00
7,70
26,40
44,40
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
2,50
2,50
2,50

0,00
0,40
1,36
0,67
0,80
1,00
0,00
1,43
26,67
0,00
0,00
2,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

R 72 0 Vo i Vo S Vo T V0 S U0 S V0 S U0 T V0 S V0 A V0 SR V0 S V0 R U0 T V0 S V0 S V0 S V0 S V0 S V0 S V0 B, U S V0 B U S V0 S U A W/

34

0,13
0,05
0,17
0,11
0,13
0,34
0,08
0,24
0,88
0,24
0,11
0,13
0,28
0,10
0,10
0,13
0,11
0,33
0,31
0,33
0,11
0,13
0,03
0,08
0,13
0,02
0,18



VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO
VERDURAS LIBRE CONSUMO

Col
Espinaca cruda
Lechuga
Pepinillo
Pimiento

21,43
10,00
10,00
10,00
10,00

1,43
0,00
0,00
0,00
0,00

3,57
2,50
2,50
2,50
2,50

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

v n un un n
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0,03
0,13
0,03
0,22
0,13



ANEXO 6.

Datos para ingresar los alimentos
Leyenda
PRECIO calorias proteinas | carbohidratos grasa
TIPO ALIMENTO USD/Porcion |Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g) Dieta (g)

ACEITES Y GRASAS Aceite vegetal S 0,03 160,00 0,00 0,00 18,13
ACEITES Y GRASAS Mantequilla S 0,20 172,08 0,00 0,00 19,46
ALIIVILEN;SASSIXCOS Aguacate S 0,60 175,00 5,00 0,00 5,00
ALIIVILEN;SASSIXCOS Mani salado S 0,30 175,00 5,00 0,00 5,00
ALIIVILEN;SASSIXCOS Pasta de mani S 0,07 93,60 4,16 1,60 7,84
AZUCARES Y OTROS Azucar blanco S 0,00 19,95 0,00 4,99 0,00
AZUCARES Y OTROS Azucar morena S 0,01 20,00 0,00 5,00 0,00
AZUCARES Y OTROS Cacao en polvo S 0,09 60,00 1,00 13,00 0,00
AZUCARES Y OTROS Mermelada S 0,05 20,00 0,00 5,00 0,00
AZUCARES Y OTROS Panela S 0,01 20,00 0,00 5,00 0,00
FRUTAS Durazno S 0,20 40,00 0,62 9,23 0,00
FRUTAS Frutilla S 0,18 26,00 0,40 6,00 0,00
FRUTAS Granadilla S 0,03 17,46 0,40 4,32 0,00
FRUTAS Guayaba S 0,25 54,40 2,00 11,20 0,76
FRUTAS Guineo S 0,04 65,00 1,00 15,00 0,00
FRUTAS Kiwi S 0,29 52,00 0,80 12,00 0,00
FRUTAS Limén Meyer S 0,11 65,00 1,00 15,00 0,00
FRUTAS Limon Sutil S 0,19 91,07 0,00 26,79 0,00
FRUTAS Mandarina S 0,08 42,40 0,64 11,20 0,00
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FRUTAS

FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
FRUTAS
LACTEOS ALTOS EN
GRASA
LACTEOS ALTOS EN
GRASA
LACTEOS MEDIOS EN
GRASA
LACTEOS MEDIOS EN
GRASA
LACTEOS MEDIOS EN
GRASA
LACTEOS MEDIOS EN
GRASA
LACTEOS MEDIOS EN
GRASA
LEGUMINOSAS SECAS

Manzana (royal gala
195)
Maracuya
Mora
Naranja
Papaya Hawaiana
Pasas
Pera
Pifa
Tamarillo
Taxo
Tuna
Uva
Uva negra
Leche en polvo
entera

Yogurt natural

Leche
semidescremada

Queso de comida
Queso de mesa
Queso fresco

Queso Riccotta

Frejol crudo

hY2 T V0 B Vo I Vo b Vo T V0 B V0 S U0 S U0 S U0 B V0 B V0 B V0 R V8

0,17

0,02
0,26
0,05
0,30
0,11
0,20
0,20
0,13
0,20
0,27
0,30
0,30

0,18

0,17

0,17

0,24

0,24

0,24

0,14
0,29

65,00

17,46
65,00
65,00
64,04
65,00
65,00
65,00
28,00
26,00
65,00
65,00
65,00

110,00

110,00

85,00

85,00

85,00

85,00

85,00
340,00

1,00

0,40
1,00
1,00
0,99
1,00
1,00
1,00
1,60
0,50
1,00
1,00
1,00

5,00

5,00

5,00

5,00

5,00

5,00

5,00
22,00

15,00

4,32
15,00
15,00
14,78
15,00
15,00
15,00
5,60
6,00
15,00
15,00
15,00

9,00

9,00

9,00

9,00

9,00

9,00

9,00
60,00

0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

6,00

6,00

3,00

3,00

3,00

3,00

3,00
2,00
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LEGUMINOSAS SECAS
LEGUMINOSAS SECAS
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y
LEGUMINOSAS SECAS
ALTOS EN GRASA
PESCADO, CARNE,
HUEVO Y

Garbanzo
Lenteja

Atun aceite

Carne molida res
corriente

Cerdo

Hueso carnudo

Huevo entero

Jamoén

Mortadela

0,38
0,32

0,47

0,08

0,28

0,25

0,07

0,39

0,46

442,00
476,00

120,00

120,00

120,00

343,52

65,00

180,00

120,00

28,60
30,80

11,00

11,00

11,00

25,99

11,00

16,50

11,00

78,00
84,00

1,00

1,00

1,00

0,00

1,00

1,50

1,00

2,60
2,80

8,00

8,00

8,00

0,00

2,00

12,00

8,00
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120,00

72,00

111,10

54,17

114,40

192,00

65,00

11,00

6,60

6,82

9,17

19,20

14,08

11,00

1,00

0,60

4,13

0,83

0,00

6,80

1,00

8,00

4,80

7,15

1,67

3,68

12,80

2,00
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65,00

122,22

134,40

65,00

65,00

65,00

65,00

11,00

14,44

9,00

11,00

11,00

11,00

11,00

1,00

3,33

2,16

1,00

1,00

1,00

1,00

2,00

5,56

9,60

2,00

2,00

2,00

2,00
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65,00

396,00

140,00

92,00

136,80

600,00

210,00

11,00

9,60

3,00

14,00

2,40

12,86

4,50

1,00

81,60

30,00

80,00

24,00

128,57

45,00

2,00

2,40

1,00

2,00

3,60

4,29

1,50
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LEGUMINOSAS
FRESCAS
PORCION CEREALES
PAPAS
LEGUMINOSAS
FRESCAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS

VERDURAS

VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS
VERDURAS LIBRE
CONSUMO
VERDURAS LIBRE
CONSUMO
VERDURAS LIBRE
CONSUMO
VERDURAS LIBRE
CONSUMO
VERDURAS LIBRE
CONSUMO

Yuca

Acelga cocida
Berejena
Brocoli
Cebolla Perla
Coliflor
Espinaca
Poroto verde
Poroto verde
enlatado
Salsa de tomate
Tomate rifidn
Zanahoria
Zapallo

Acelga cruda
Ajo
Apio
Col

Espinaca cruda

v n-unmnrnmvmn n ;K ;: ;D v n

0,13

0,28
0,10
0,10
0,13
0,11
0,33
0,31

0,33

0,11
0,13
0,03
0,08

0,13

0,02

0,18

0,03

0,13

207,60

30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00
30,00

30,00

30,00
30,00
30,00
30,00

10,00

10,00

10,00

21,43

10,00

1,20

2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00

2,00

2,00
2,00
2,00
2,00

0,00

0,00

0,00

1,43

0,00

44,40

5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00
5,00

5,00

5,00
5,00
5,00
5,00

2,50

2,50

2,50

3,57

2,50

2,40

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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MANE]JO E

Higiene personal

1. Lavarse las manos
2. No manipular alimentos enfermo
3. Cubra sus heridas al cocinar .

Como recale

1.Sopas: hasta que hiervan
2. Arroz: hasta que se evapore el agua
3.Carnes: hasta que estén calientes

NO CONSUMIR HUEVO,
MARISCOS O CARNES CRUDAS

LIMPIEZA

Limpie las areas donde preparalas comidas con
agua, y jabon, deje secar

PRECAUCIONES

Si esta embarazada, tiene mas de 65 afos, o tiene alguna enfermedad croénica, no
consumir alimentos guardados perecibles, o sin recalentar. Tampoco consumir
alimentos que incluyan huevo crudo, no comer carne cruda



COCINA DEMANERA

A\ | ]

COCINE LOS

ALIMENTOS BIENCOCIDOS

-Carne, pollo: no sangran coma  medio crudo
. - BEa ] 4 min por lado
-Maricos: concha abierta, carne opaca : g ;
At Lo téermino medio
-Pescado: carne opaca y suave Nt 5min por lado
-Huevos: yema y clara firme e tres cuartos

¢QUE ES LA CONTAMINACION CRUZADA?
Cuando un alimento entra en contacto con con cualquier tipo dealimento crudo
0 cocido y se contamina debido al contacto entreellos.

EVITAR CONTAMINACION CRUZADA

1. Lavar utensilios antes y después de cocinar

2. Lavar sus manos al manipular
carnicos/mariscos

3. Lavar verduras y frutas con una mezcla de
vinagre y agua

4. Separar alimentos crudos de los cocidos

5. Mantener limpia la cocina




Consejos para hacercompras

Preferir mercados y tiendas de barrio para vegetales, frutas,legumbres, carnes, cereales, grasas y
aceite

Supermercado: Aki, Gran Aki, Tia

El agua de quito es potable- se puede beber y cocinar con ella

PLANIFIQUE SUS COMPRAS
1. Listas de compra semanal: enlistar los alimentos que necesite para alimentar a
toda su familia, comprar semanal los granos, harinas, sal, azucar, cafe, aceite
2. Compras diarias: vegetales, frutas, carnes, pescado

SISTEMAPEPS

Compre vegetales y frutas el dia que los va
a consumir, y productos de usodiario al por
mayor

CUPONES Y DESCUENTOS
1.Recorta cupones de revistas/periddico

2. Compra en dias de descuento
3. Reunete con amigos o familia y compra al por mayor



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dl 1

PAPA

MAMA

HUD

HUA

DESAYUND
1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azucar , 1 pan
dubce integral, 2 huevos cocidos

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azdacar, 2 pan
dulce integral

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azicar, 2 pan
dulce integral

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azucar, 1 pan
dulce integral

SMACK
1 tomate de arbol

1 tomate de arbal +
1 taza de guayaba
picada

1 tomate de arbal +
1 taza de guayaba
picada

1 samduche de 1
cucharadas de
pasta de mani + 1
taza de guayaba

ALMUERZO
Media porcion de
atan, en revuelio

con 1 huevao, 4
tortillas pequenas
de papa, ¥ tazade
ensalada de
lechuga v brocoli +
1 cda y media de
aceite vegetal + 1
vaso de agua
revuelto con 1
huewo, 3 tortillas
pequenas de papa,
¥: taza de ensalada

de lechuga y
brocoli + 1 cda y
media de aceite

vegetal + 1 vaso de
agua
revuelto con 1
huewo, 3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada

de lechuga y

brocoli+ 1 cday
mediade aceite
vegetal + 1 vaso de
agua
Media porcion de
atun, 3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada

de lechuga y
brocoli+ 1 cda y
media de aceite

vegetal + 1 vaso de
agua

SWACK

1 tomate de arbaol « 1

pieza de pam integral
dulce + 1 vaso de
agua aromatica de
canela

1 pieza de pan
integral dulce + 1
vaso de agua
aromatica de canela

1 pieza de pan
integral dulce + 1
vaso de agua
aromatica de canela

1 taza de leche + 1
mandarina

FERIEN DA
Media porcian de
atun, en revuelto

con 1 huewvao, 4
tortillas peguenas
de papa, * taza
de ensalada de
lechuga y brocoli
# 1 cda y media
de aceite vegetal +
1 vaso de agua
revuelto con 1
huewva, 3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli+ 1cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso
de agua

3 tortillas

peguenas de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli+ 1cda y
media de aceite
vegetal # 1 vaso
de agua

3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada

de lechuga y
brocoli+ 1cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso

de agua



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DiAZ —
DESAYUND SHNACK ALMUERZO SHALCK MERIENDA
PAPA 1 tz de yopurt natural endulzada 1 granadilla, 1 ¥ taza de yuca + mediataza 1 maracuya, 1 tortita ¥ tazadeyuca +1
con 1 cda de azucar, 2 tortitasde  tortita de magueno  de came maolida, media taza de maqueno huevo, media taza de
maguefio de menestra de frejol + 1 menestra de frejol + 1
taza de ensalada de lechuga, taza de ensalada de
tomate, cebolla y 1 cda de lechuga, tomate, ceballa
aceite vegetal + 1 vaso de ¥ 1 cda de aceite vegetal
agua aromatica + 1 vaso de agua
aromatica
MANMA media tz de yogurt natural 1 maracuya. 1 ¥ taza de yuca + media taza 1 granadilla media ¥ taza de yuca + media
endulzada con 1 cdita de azucar, 2 cucharadas de de carne molida, media taza taza de colada de tara de carne molida,
tortitas de magquefio pasta de mani de menestra de frejol +1 CEreza media taza de menestra
taza de ensalada de lechuga, de frejol + 1 tazade
tomate, cebolla y 1 cday ensalada de lechuga,
mdia de aceite vegetal + 1 tomate, cebolla y 1 cda
vaso de agua aromatica de aceite vegetal + 1 vaso
de agua aromatica
HUO 1 tz de yogurt natural endulzada 1 maracuya ¥ tazade yuca + mediataza 1 granadilla 1 tazade % taza de yuca + media
con 1 cdita de azucar, 2 tortitas de de menestra de frejol + 1 colada de cereza taza de carne molida +1
maguefio taza de ensalada de lechuga, taza de ensalada de
tomate, cebolla y 1 cda y lechuga, tomate, ceballa
midia de aceite vegetal + 1 y 1 cda y mdia de aceite
vaso de agua aromatica vegetal + 1 vaso de agua
aromatica
HUA 2 tortitas de magquefio, 1 rodajade 1 mandarina, 1taza ¥ taza de yuca + media taza 1 granadilla, 1 cda ¥ taza de yuca + 3 cdas

gueso, 1 taza de agua aromatica,

de maicena

de carne maolida + 1 taza de
ensalada de lechuga, tomate,
cebolla y 1 cda y mdia de
aceite vegetal + 1 vaso de
agua aromatica

pasta de mani

de menestra de frejol +
1 taza de ensalada de
lechuga, tomate, ceballa
¥ 1 cda y mdia de aceite
vegetal + 1 vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

PAPA

MAMA

HIIO

HIlA

MENL DiA 3

DESAYLUNO
1 taza de leche semidescremada,
1 rodaja de pan de dulce tostado

1 sanduche de pan dulce integral
con 1 cda de pasta de mani y 1
taza de leche semidescremada

1 pan dulce integral y ¥ taza de
leche semidescremada,

1 pan dulce integral y 1 taza de
leche semidescremada

SNACK
1 writo, 1 cucharada de
pasta de mani

1 orito, con 1 cda de
pasta de mani

1 orito

1 arito

ALMUERZO
Media taza de verde
cocido, media taza de
habas cocidas con sal, 1
taza de vegetales:
zanahoria, col, acelga, 1
cda de aceite vegetal 1
vaso de agua aromatica
Media taza de wverde
cocido, media taza de
menestra de frejol, 1
taza y media de
vegetales: zanahoria,
col, acelga, 1 cda de
aceite vegetal 1 vaso de
agua aromatica
1 taza de verde cocido,
¥ de taza de menestra
de frejol, 1 taza y media
de wegetales: zanahoria,
col, acelga, 2 cda de
aceite vegetal
1 taza de verde cocido,
1 taza y media de
vegetales: zanahoria,
col, acelga, 1 cda de
aceite vegetal + 1 vaso
de agua aromatica

SNACK
1naranja, 1tazay
media de maicena en
colada

1 tomate de arbaol

1 taza de maicena en
colada, 1 naranja

1 tomate de arbol 1
taza de maicena

MERIEM DA
1 taza de verde cocido,
media taza de menestra
de frejol, 1 taza de
wegetales: zanahoria, col,
acelga, 1 cdita de aceite
vegetal 1 vaso de agua
aromatica
1 taza de maicena colada,
con 1 naranja media taza
de menestra de frejol, 1
taza y media de vegetales:
zanahaoria, col, acelga, 1
cdita de aceite wegetal + 1
vaso de agua aromdatica

¥ de taza de verde cocido,

1 taza de habas cocidas
con sal, 1 taza y media de
vegetales: zanahoria, col,

acelga, 1 cda de aceite

vegetal
media taza de verde

cocido, 1 taza y media de
wegetales: zanahoria, col,

acelga, 1 cda de aceite
vegetal = 1 vaso de agua

aromadtica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dia 4
DESAYUMND SMACK ALMUERZO SMACK MERIENDA
PAPA 1 taza de ciruelas frescas, 1 cda 1 mandarina hedia taza de 1 maracuya, 1 tazay Media taza de yuca
de pasta de mani, 1 taza de leche wyucCa cocida, 1 media de canguil cocida, 1 pieza de bagre
en pohwa disuelta, 1 rodaja de pieza de bagre en en estofado, 1 taza de
gueso fresco estofado, 1 taza y acelga, tomate y cebolla
media de acelga, com limdn y sal + 1 vaso
tomate y cebolla de agua aromatica
con liman y 5al + 1
vaso de agua
aromatica
MAMA 1 taza de ciruelas frescas, 1 cda 1 mandarina Media taza de 1 taza de maicena, 1 Media taza de yuca
de pasta de mani, 1 taza de leche yuca cocida, 1 maracuya cocida, 1 pieza de bagre
en poheo disuelta, 1 rodaja de pieza de bagre en en estofado, 1 taza y
gueso fresco estofado, 1 taza y media de acelga, tomate
media de acelga, y cebolla con limon y sal
tomate y cebaolla + 1 vaso de agua
con liman y sal + 1 aromatica
vaso de agua
aromatica
HUO 1 taza de ciruelas frescas, 1 cdita 1 mandarina 1 taza de yuca 1 taza de maicena, 1 1 taza de leche
de pasta de mani, 1 taza de leche cocida, 1 pieza de maraCcuya semidescremada, media
en polva disuelta, 1 rodaja de bagre en taza de yuca cocida, 1
gueso fresco estofado, 1 taza y taza y media de acelga,
media de acelga, tomate y cebolla con
tomate y ceballa liman y sal + 1 vaso de
con liman y sal + 1 Agua aromatica
vaso de agua
aromatica
HILA ¥ taza de ciruelas frescas, 1 taza 1 mandarina hedia taza de 1 pieza de bagre en

de leche en polvwo disuelta, 1
rodaja de queso fresco

yucCa cocida, 1
pieza de bagre en
estofado, 1 taza y
media de acelga,
tomate y cebolla

con liman y sal + 1
vaso de agua
aromatica

estofado, 1 taza y media
de acelga, tomate y
cebolla con limon y sal +
1 waso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DiA 5
DESAYUMO SMACKE ALMUERZD SMACK MERIEMN D&
PAPRA 1 taza de papaya Media taza de 1 orito, 1 taza de yogurt 1 huevo revuelto, media
1 huevo revuelto, 1 taza de leche picada garbanzo cocido con natural taza de arroz, , 1 taza de
semidescremada, ¥ taza de sal, 1 taza de arroz, 1 ensalada de lechuga con
maduro cocido taza de ensalada de coliflor y 1 cdita de aceite
lechuga con coliflory 1 wvegetal + 1 vaso de agua
cucharada de aceite aromatica
vegetal + 1 vaso de
agua aromatica
MAMA 1 huevo revuelto, media taza de 1 taza de papaya 1 taza de garbanzo 1 taza de leche 1 huevo revuelto, Media
maduro cocido picada, cocido con sal, media semidescremada taza de garbanzo cocido
taza de maduro cocido, con sal, 1 taza de ensalada
1 taza de ensalada de de lechuga con coliflar y
lechuga con coliflor y 1 1.5 cucharada de aceite
cucharada de aceite vegetal + 1 vaso de agua
vegetal + 1 vaso de aromatica
agua aromatica
HIIG 1 taza y media de maduro cocido, ¥ de taza de garbamzo ¥ taza de yogurt natural, 1 huevo revuelto, media
1 tara de leche semidescremada 1 taza de papaya cocido con sal, media 1 orito taza de arroz, ensalada de
picada taza de arroz, ensalada lechuga con coliflor y 1
de lechuga con coliflor cucharada de aceite
v 1 cucharada de aceite vegetal + 1 vasode agua
vegetal + 1 vaso de aromatica
agua aromatica
HLA Media taza de maduro, con 1 taza Media taza de ¥ de taza de garbamzo ¥ taza de papaya, 1cda 1 huevo revuelto, media

de leche semidescremada

yogurt natural

cocido con sal, media
taza de arroz, ensalada
de lechuga con coliflor
¥ 1 cucharada de aceite
vegetal + 1 waso de
EuUa aromatica

de pasta de mani

taza de arroz, ensalada de
lechuga con coliflor y 1
cucharada de aceite
vegetal + 1 vasode agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DiA &
DESAYUND SNACK ALMUERZD SMALCK MERIEMDA
FAPA 1 taza de majado de verde, ¥ 1 mandarina 5 patacones 1 taza de guayaba 5 patacones
rodaja de queso, 1 taza de leche grandes, 2 rodajas  picada, 1 tomatede  gramdes, 2 rodajas
en polvo entera de lemgua en salsa, arbol, 1 cucharada de de lengua en
1 taza de ensalada pasta de mani salsa, 1 taza de
de col, cebolla, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
liman y sal. brocoli, liman y
sal.
MAMA 1 taza de majado de verde, ¥ 1 cda de pasta de 5 patacones 1 tomates de arbol, 1 5 patacones
rodaja de queso, 1 taza de leche mani 1 taza de grandes, 1 rodaja taza de leche entera  grandes, 1 rodajas
en pohvo entera guayaba picada de lemgua en salsa, en pohio de lengua en
1 taza de ensalada salsa, 1 taza de
de col, cebaolla, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
limon y sal, 1 cdita brocoli, limon y
de aceite vegetal + sal, 1 cdita de
1 waso de agua aceite vegetal = 1
aromatica vaso de agua
aromatica
HILMD 1 tara y media de majado de 1 taza de guayaba 5 patacones Batido de 1 tomate 5 patacones
verde, ¥ rodaja de gueso, 1 taza picada grandes, 1 rodaja de arbol, 1 cda de grandes, media
de leche en polvo entera de lemgua em salsa, azucar y 1 taza de rodaja de lengua
1 taza de ensalada leche en polvo entera  en salsa, 1 taza de
de col, cebolla, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
limon y sal, 1 cdita brocodi, limon y
de aceite vegetal + sal, 1 cdita de
1 waso de agua aceite vegetal = 1
aromatica vaso de agua
aromatica
HiLA Batido de 1 tomate de arbol, 1cda 1 taza de colada de 3 patacones 1 taza de guayaba 3 patacones

de azicar, 1 taza de leche en
polvo entera, 1 rodaja de pan de
dulce tostado

cereza, 1
mandarina

grandes, media
rodaja de lengua
en salsa, 1 taza de
enszalada de col,
ceholla, tomate y

bracoli, limon y sal,

1 cdita de aceite
vegetal + 1 vaso de
AEuUa aromatica

picada

grandes, 1 rodaja
de guesol taza de
ensalada de col,
cebolla, tomate y
brocodi, liman y
zal, 1 cda de
aceite vegetal = 1
vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DiA 7
DESAYUMO SNACK ALMUERZO SNACK MERIENDA
PAPA 1 taza de leche semidescremada 1 taza de ciruela 1 porcion de sardina en 1 granadilla, 1 1 porcion de sardina
semidescremada, 1 huewvo fresca aceite, 2 tortillas miaracuya en aceite, 1 tortilla
revuelto, 1 cdita de pasta de mani pequenas de maguefio, pequenia de maquedio,

1 taza de ensalzda de
espinacam con cebolla

1 tara de ensalada de
espinacam con cebolla y

tomate , , con 1 cda de y tomate, con 1 cdita
de aceite vegetal + 1

aceite wegetal + 1 vaso
vaso de agua

de agua aromatica

aromatica
MAMA 1 tazra de leche semidescremada, 1 1 taza y media de 1 huevo revuelto, 1 1 taza y media de Media tara de habas
rodaja de pan tostado canguil, 1 taza de tortilla pequenias de canguil, 1 granadilla cocidas, 1 taza de
ciruela fresca maguefio, 1 taza de ensalada de espinaca
ensalada de espinacam con cebolla y tomate
con cebolla y tomate con 1 cdita de aceite
con 1 cdeita de aceite vegetal , + 1 vaso de
vegetal + 1 vaso de agua agua aromatica
aromatica
HILD 1 taza de leche semidescremada , 1 taza de ciruela 2 tortillas pequenas de 1 taza de canguil, 2 tortillas pequenias de
1 huevo revuelto 1 rodaja de pan fresca miagqueno, la mitad de media taza de habas  maguefio, madia taza
tostado una porcian de sardina cocidas de habas cocidas, 1
en aceite, 1 taza de taza de enszalada de
ensalada de espinacam espinacam con cebolla
con cebolla y tomate y tomate con 1 cda de
con 1 cda de aceite aceite wvegetal = 1 vaso
vegetal + 1 vaso de agua de agua aromatica
aromatica
HUA 1 taza de leche semidescremada ¥ taza de cirvela ¥ taza de ciruela 3 tortillas pequenas de
emdulzada, 1 huevo revuelto 1 fresca 3 tortillas pequenas de fresca maguefio, 1 taza de
ensalada de

magueno, la mitad de
uma porcion de sardina
en aceite, 1 taza de
ensalada de espinacam
con cebolla y tomate vaso de agua
con 1 cda de aceite aromatica
vegetal + 1 vaso de agua
aromatica

rodaja de pan tostado
espinacam con cebolla

y tomate con 1,5 cda
de aceite vegetal + 1




Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dia 8
DESAYUND SHACK ALMUERZO SMACK MERIEMDA
PAPA 1 taza de colada de tapioca 1 tomates de arbol, Revuelto de 1 1 batido de 1 taxos |, 1 1 taza de colada
endulzada con 1 cdita de azucar, 1 1 taza de colada de huewo con ajo, taza de leche de tapioca, 1
sanduche de 1 cda de pasta de tapioca endulzada, ceholla, sal, 6 semidescremada, 1 sanduche de 2
mani y pan integral dulce 1 sanduche de 1 unidades de papa guineo, 1 cdita de pasta rodaja de queso y
rodaja de gueso y chaucha asada, 1 de mani pan integral dulce
pan integral dulce taza de ensalada
de acelga, tomate y
cebaolla, 1 cdita de
aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica
MARA 1 taza de colada de tapioa 1 tomates de arbol, 1 batido de 1 taxos |, 1 1 huevo con ajo,
endulzada con 1 cdita de azicar, 1 1 guineo, 1 cdita de 1 huevao con ajo, taza de leche cebolla, sal, &
sanduche de 1 cda de pasta de pasta de mani cebolla, sal, 6 semidescremada, 1 unidades de papa
miani y pan integral dulce unidades de papa EUinen, chaucha asada, 1
chaucha asada, 1 taza de ensalada
taza de ensalada de acelga, tomate
de acelga, tomate y ycebolla, 1y
cebolla, 1 cda de media cda de
aceite vegetal + arceite vegetal + 1
vaso de agua taza de tapioca
aromatica
HIIO 1 taza de tapioca, 1 pan de dulce 1 mandarina Rewvuelto de 1 1 batido de 1 taxos , 1 Revuelto de 1
tostados huewo con aja, taza de leche huewva con ajo,
cebolla, sal, 6 semidescremada cebolla, sal, &
unidades de papa unidades de papa
chaucha asada, 1 chaucha asada, 1
taza de ensalada taza de ensalada
de acelga, tomate y de acelga, tomate
cebolla, 1 cda de v cebolla, 1 cda de
aceite vegetal + 1 aceite vegetal + 1
taza de tapioca taza de tapioca
HUA 1 taza de tapioca, 1 pan de dulce 1 guinea 1 hiueva con a3ja, 1 batido de 1 taxos , 1 1 huewo con aja,

tostado

cebolla, sal, 3
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada

de acelga, tomate y
cebaolla, 1 cda de
aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

taza de leche
semidescremada

cebolla, sal, 3
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate
ycebolla, 1,5 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

PAPA

MAMA

HUO

HLUA

DESAYLIND
1 taza de leche semidescremada, 2
tostadas de pan

1 taza de yogurt natural, 1
sanduche de medio pan con
Euineo aplastado

1 taza de leche semidescremada, 1
sanduche de 1 pan con orito

1 taza de leche semidescremada,
endulzada, 1 sanduche de 1 rodaja
pan con orito aplaztado

MEMNU Dia 9

SNACK
1 taza de yogurt
natural, 1 orito

media taza de
ciruela fresca

1 tara de yogurt
natural

¥ taza de ciruela
fresca

ALMUERZO
¥ tara de arroz, ¥
taza de lenteja en
menestra, 1 taza
de ensalada de
lechuga con
tomate y cebaolla, 1
cda de aceite
vegetal + vaso de
#EUd aromatica
¥ taza de lenteja
en menestra, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla, 1
y media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de arroz +
vaso de agua
aromatica
% tazade arroz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebaolla, 1
v media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de lenteja en
menestra + vaso de
FEUA aromatica
¥ taza de arrogz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla, 1
cda de aceite
vegetal, ¥ taza de
lemteja en
menestra + vaso de
3EUd aromatica

SMACK
1 taza de ovos

media taza de owos

¥ taza de owos, ¥
taza de ciruela fresca

¥: taza de ciruela
fresca

MERIENDA
¥ tara de arroz, ¥
tara de lenteja, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebaolla,
1 y media cda de
aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica
¥ taza de lenteja
en menestra, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebaollz,
1 y media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de arroz+
vaso de agua
aromatica
¥ tazade arroz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla,
1 y media cda de
aceite vegetal, +
vaso de agua
aromatica

¥ taza de arroz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla,
1 cda de aceite
vegetal + vaso de
ZEUA aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

DialO

MENU Dia 10
DESAYUND SNACK ALMUERZO SMACK MERIENDA
PAPA 1 taza de colada de cereza, medio 1 cdita de pasta de mani, 1 taza de ensalada 1 taza de papaya 1 cda de aceite vegetal, 3
maguenio cocinado con 1 rodaja 1 taza de colada de de brocoli, col, y picada pasteles de maqueno
de queso cereza lechuga, 1cday pequefios, sopa de
media de aceite lenteja # vaso de agua
vegetal, 3 pasteles aromatica
de magquefio
pequenos, 1 presa
de pollo, # vaso de
agua aromatica
MARNA 1 tara de colada de cereza, medio 1 mandarina 4 pasteles de 1 taza de papaya 4 pasteles de maguefio
maguenio cocinado con 1 rodaja maguefio picada, 1 cdita de pequefios, 1 taza de
de gueso pequenos, 1 presa pasta de mani ensalada de bracoli, col, v
de pollo, 1 taza de lechuga, 1 cda y media de
ensalada de aceite vegetal, media
brocodi, col, y taza de menestra de
lechuga, 1 cday lenteja + vaso de agua
media de aceite aromatica
vepgetal + vaso de
3Eua aromatica
HIO 1 tara de colada de cereza, medio 1 cdita de pasta de mani, 5 pasteles de 1 tara de papaya 1 tara de leche
magueno cocinado con 1 rodaja 1 mandarina magueno picada semidescremada, 5
de gueso pequenos, 1 presa pasteles de maguenio, 1
de pollo, 1 taza de taza de ensalada de
ensalada de bracoli, col, y lechuga, 1
brocodi, col, y oda y media de aceite
lechuga, 1 cday vegetal # vaso de agua
media de aceite aromatica
vegetal # vaso de
3EuUa aromatica
HIUA 1 taza de colada de cereza, medio 1 taza de leche 1 pasteles de ltazadecoladade 1 cda de aceite vegetal, 2

pasteles de maqueno

semidescremada, 1
mandarina

magquefio, 1 presa
de pollo, 1 taza de
ensalada de
brocodi, col, y
lechuga, 1 cda de
aceite vegetal +
vaso de agus
aromatica

cereza, 1taza de
papaya picada

pasteles de magueno, 1
taza de ensalada de
brdcoli, col, y lechuga, 1
cda de aceite vegetal +
vaso de agua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

_____ MEND Dia 11
DESAYLIND SNACK ALMUERZO SNACK MERIENDA
PAPA 2 tortitas de camote dulces 1 guineno, 1 cditade 1 taza de ensalada 1 mandarina 1 taza de enzalada
pequenas, 1 taza de leche pasta de mani de zapallo y acelga de zapallo y acelga
semidescremada, 1 rodaja de cocida com 1 cda cocida con 1 cda
qQuBesD aceite vegetal, 3 aceite vegetal 1
tortitas de camote cda de aceite
dulces peguenas, 1 vegetal, tortitas
rodaja de hueso de camote dulces
carnudo de res pequefias, 1
estofado, 1 taza de rodaja de hueso
sopa de frejol carnudo de res
estofado, 1 taza
e snpa de frejnl
MARMA 2 tortitas de camote dulces 1 guineo, 1 cdita de 1 taza de ensalada 1 mandarina 1 taza de ensalada
pequenas, 1taza de leche, 1 rodaja pasta de mani de zapallo y acelga de zapallo y acelga
de gueso cocida con 1 cda y cocida con 1 cda y
media de aceite media de aceite
vegetal, 2 tortitas vegetal, 2 tortitas
de camote dulces de camote dulces
pequedias, 1 taza peguenas, 2 taza
de sopa de frejol + de sopa de frejol +
vaso de agua vaso de agua
aromiatica aromatica
HUO 1 tortita de camote dulces 1 guineo, 1 cdita de 1 taza de ensalada 1 mandarina, 1 1 taza de ensalada
pequefas, 1 taza de leche pasta de mani de zapallo y acelga granadilla de zapallo y acelga
semidescremada cocida con 1 cda y cocida con 1 cda y
media de aceite media de aceite
vegetal, 4 tortitas vegetal , 4 tortitas
de camote dulces de camote dulces
pequefias, 1 taza peguenas, 1 taza
de sopa de frejol + de sopa de frejol +
vaso de agua vaso de ag
aromiatica
HUA 1 tortita de camote dulces 1guineo, 1 cdita de 1 taza de ensalada 1 sanduche de queso 1 taza de ensalada

pequefias, 1 taza de leche
semidescremada

pasta de mani,

de zapallo y acelga
cocida con 1 cdita
y media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulces
pequenas, 1 taza
de sopa de frejol +
vaso de agua
aromiatica

de zapallo y acelga
cocida con 1 cdita
y media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulces
peguenas + vaso
de agua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dia 12

Dial2

PAPA

MAMA

HUO

HiA

DESAYUND

1 taza de leche semidescremada,
pan tostado huntado con 1 cda de
pasta de mani, 2 huewvos cocidos

1 taza de leche semidescremada,
pan tostado huntado con 1 cda de

pasta de mani

1 taza de leche semidescremada,
pan tostado huntado con 1 cdita

de pasta de mani

1 taza de leche semidescremada,
medio pan tostado huntado con 1
cdita de pasta de mani

SNACK
1 taza de colada de
maicena, 1 taxo

1 taza de colada de
maicena, 1 taxo

1 taza de colada de
maicena, 1 taxo, 1
granadilla

1 taza de colada de
maicena, 1 taxos

ALMUERZD
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cdita
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

1 taza de pasta
cocida con salsa de
carne molida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa de
carne molida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

SNACK

pan tostado untado con 1
cdita de pasta de mani,
media taza de papaya

1 taza de colada de

maicena, 1 rodaja de pan
de dulce tostado, media
taza de papaya, lcdita de

pasta de mani

1 taza de leche

semidescremada, pan
tostado huntado con 1
cdita de pasta de mani

media taza de papaya

MERIENDA
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
malida, 1 taza de
leche, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjenay 1
cdita de aceite
vegetal + vaso de
a3EU3 aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa
de carne malida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal
+ vaso de agua
aromatica, 1 taza
de leche
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal
+ vaso de agua
aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa
de carne molida, 1
taza de enzalada
de lechuga con
berenjenay 1 cda
de aceite vegetal
+ vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dia 13

Dial3

PAPA

MANMA

HUD

HiLLA

DESAYUMNO
1 sénduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt

1 sanduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt
natural

1 sanduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt

1 sanduche de pan integral, 1 taza
de yogurt natural endulzado

SHACK
1 pan de dulkce
tostado, 1 cda de
pasta de mani, 1
granadilla

1 pan de dukce
tostado, 1 cda de
pasta de mamni

1 taza de avena
cocida

¥ taza de avena
cocida, mezcdada
con pulpa de
granadilla

ALMUERZOD
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cdita de
aceite vegetal, 2
tortillas pegquenas
de yuca, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca, 1 huevo
frito + vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas peguenas
de yuca, 1 pieza de
podlo al sarten +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas pegquenas
de yuca, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica

SMACK
Sanduche de 1 huevo
revuelto, 1 taza de
ciruela fresca

1 taza de ciruela
fresca

1 taza de ciruela
fresca, 1 maratuya

¥ taza de avena

cocida, Pan dukce
tostado, media taza

de ciruela fresca

MERIEMDA
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cdita de
arceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca, 1 pieza de
podlo al sarten +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
arceite vegetal,
revuelto de yuca
con huevo + vaso
de agua aromatica

1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
arceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca, 1 pieza de
pollo al sartem +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
arceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca + vaso de
FEUE aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

_____ MENGDIAZA o o
DESAYLMNO SNACK ALMUERZO SMACK MERIENDA
PAPA 1 taza de colada de cereza, 2 1 taza de yogurt natura, 1 porcion de sardina en aceite 1 granadilla, 1tazade 1 porcion de sardina en
tortitas de maguefio, 1 orito con ¥ de taza de arroz, 1 taza de papaya aceite con ¥ de taza de
ensalada de lechuga, y coliflor, 1 arroz, 1 taza de ensalada
cda de aceite, media taza de de lechuga, y coliflor,
menestra de garbanzo, + agua media taza de menestra
aromdtica de garbanzo, + agua
aromatica
MARMA 1 tazra de colada de cereza, 2 1 taza de yogurt natura, media porcion de sardina en 1 granadilla, 1 taza de media porcion de
tortitas de magquedio 1 orito aceite con % de taza de arroz, 1 papaya sardina en aceite con ¥
taza de ensalada de lechuga, y de taza de arrog, 1 taza
coliflor, 1 cda de aceite media de ensalada de lechuga,
tara de menestra de garbanzo, + y coliflor, 1 cda de
agua aromatica aceite, media taza de
menestra de garbanzo, +
agua aromatica
HUuo 1 cda de pasta de mani, 1 taza yogurt natura, 1 orito media porcion de sardina en 1 granadilla ¥ de taza de arroz, 1
de colada de cereza, 2 tortitas aceite con ¥ de taza de arroz, 1 taza de ensalada de
de magquefio taza de ensalada de lechuga, y lechuga, y coliflor 1,5 cda
coliflor, 1 cda de aceite, media de aceite, media taza de
taza de menestra de garbanzo, + menestra de garbanzo, +
agua aromatica agua aromatica
HUA 1 cda de pasta de mani, 1 taza media taza de papaya media porcion de sardina en 1 granadilla media porcion de
de colada de cereza, 2 tortitas aceite con % de taza de arroz, 1 sardina en aceite con X
de maguefio taza de ensalada de lechuga, y de taza de arrog, 1 taza
coliflor, 1 cda de aceite, media de ensalada de lechuga,
tara de menestra de garbanzo, # y coliflor, 1 cda de
agua aromatica aceite, media taza de
menestra de garbanzo, +
agua aromatica




Mend diario Dials

Familia bajo la linea de pobreza

MENLU DiA 15
DESAYUNO SHACK ALMUERZO SMNACK MERIEMDA
PAPA 1 taza de leche semidescremada, 1 1 taza de guayaba, 5 papas blancas 1 tomates de arbal, 1 L papas blancas
sanduche de 1 huevo pEQuUEnas cocidas, sanduche de 1 cdita de  peguenas cocidas,
1 porcian de 1 pasta de mani + agua 1 porcion de 1
huevo revuelto con aromatica huevo revuelto
atdn, 1 taza de oon atdn, 1 taza
ensalada de de ensalada de
lechuga caon lechuga con
brécaoli, 1 cda de bracoli, 1 cda de
aceite + agua aceite + agua
aromatica aromatica
MAMA 1 taza de leche semidescremada 1 taza de guayaba 5 papas blancas 1 tomates de arbal, 1 L papas blancas
endulzada con 1 cda de azucar, 1 pequenas cocidas, sanduche de 1 cda de pequenas cocidas,
sanduche de 1 huevo 1 porcian de 1 pasta de mani + agua 1 porcion de 1
huevo revuelto con aromatica huevo revuelto
atan, 1 taza de con atin, 1 taza
ensalada de de ensalada de
lechuga con lechuga con
brdcoli, 1 cda de bracoli, 1 cda ¥
aceite + agua media de aceite #
aromatica dgua aromatica
HIMD 1 taza de leche semidescremada 1 taza de guayaba 5 papas blancas 1 tomates de arbal, 1 L papas blancas
endulzada con 1 cda de azdcar, 1 pEquUenas cocidas, sanduche de 1 cdita de  pequenas cocidas,
sanduche de 1 huevo 1 parcidn atum, 1 pasta de mani + agua 1 porcidn de
taza de ensalada aromatica atun, 1 taza de
de lechuga con ensalada de
brocoli, 1 oda y lechuga con
miedia de aceite + bracoli, 1 cda v
agua aromatica media de aceite +
agua aromatica
HilA& 1 taza de leche semidescremada 1 taza de guayaba 5 papas blancas 1 tomates de arbal, 1 L papas blancas
endulzada con 1 cda de azdcar, 1 pequefias cocidas, sanduche de 1 cdita de  pequedias cocidas,
pan tostado 1 porcidn atin, 1  pastade mani+ 1tazade 1 tazade ensalada
taza de ensalada leche semidescremada de lechuga con
de lechuga con brocoli, 1 cdita y
bridcoli, 1 cdita y media de aceite #
media de aceite + agua aromatica

ggua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MEMU Dia 16

Dial6

PAPA

MAARA

HUo

HUA

DESAYUMO
1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azicar , 1 pan
dulce imtegral, 2 huevos cocidos

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azdcar, 2 pan
dulce integral

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azucar, 2 pan
dulce integral

1 tz de leche semidescremada
endulzada con 1 cda azdcar, 1 pan
dulce integral

SHACK
1 tomate de arbol

1 tomate de arbol +
1 taza de guayaba
picada

1 tomate de arbaol +
1 taza de guayaba
picada

1 sanduche de 1
cucharadas de
pasta de mani + 1
taza de guayaba

ALMUERZO
hedia porcidn de
atun, en revuelto

con 1 huewvo, 4
tortillas pequenias
de papa, ¥ tazade
ensalada de
lechuga y brocoli +
1 cda y media de
aceite vegetal + 1
vaso de agua
revuelto con 1
huewo, 3 tortillas
pequefias de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli + 1 cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso de
agua
revuelto con 1
huevo, 3 tortillas
pequefias de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli + 1 cda y
mediade aceite
vegetal + 1 vaso de
agua
hedia porcidn de
atin, 3 tortillas
pequefias de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli + 1 cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso de
agua

SNACK
1 tomate de drbol + 1
pieza de pam integral
dulce + 1 vaso de
agua aromatica de
canela

1 pieza de pan
imtegral dulce + 1
vaso de agua
aromatica de canela

1 pieza de pan
imtegral dulce + 1
vaso de agua
aromatica de canela

1 taza de leche + 1
mandarina

MERIEN DA
Media porcion de
atun, en revueklto

con 1 huewo, 4
tortillas peguedias
de papa, * taza
de ensalada de
lechuga y brocoli
+ 1 cda y media
de aceite wegetal +
1 vaso de agua
revuelto con 1
huevo, 3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
bracoli + 1 cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso
de agua

3 tortillas

pequenas de papa,
¥ taza de ensalada
de lechuga y
brocoli+ 1 cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso
de agua

3 tortillas
pequenas de papa,
¥ taza de ensalada

de lechuga y
bracoli + 1 cda y
media de aceite
vegetal + 1 vaso

de agua



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

Dial7

MENL Dia 17

PAPA

MAMA

HUO

HUA

DESAYUND
1 tz de yogurt natural endulzada
con 1 cda de azucar, 2 tortitas de
maguedio

media tz de yogurt natural
endulzada con 1 cdita de azucar, 2
tortitas de maquefio

1tz de yopurt natural endulzada
con 1 cdita de azucar, 2 tortitas de
maguedio

2 tortitas de magquefio, 1 rodaja de
guesa, 1 taza de agua aromatica,

SNACK
1 granadilla, 1
tortita de maqueio

1 maracuya . 1
cucharadas de
pasta de mani

1 maracuya

1 mandarina, 1 taza
de maicena

ALMUERZO
¥ tara de yuca + media taza
de carme molida, media taza
de menestra de frejol +1
taza de ensalada de lechuga,
tomate, cebolla y 1 cda de
aceite vegetal + 1 vaso de
agua aromatica

¥ taza de yuca + media taza
de carme molida, media taza
de menestra de frejol +1
taza de ensalada de lechuga,
tomate, cebolla y 1 cday
mdia de aceite vegetal + 1
vaso de agua aromatica

¥ taza de yuca + media taza
de menestra de frejol + 1
taza de ensalada de lechuga,
tomate, cebolla y 1 cda y
mdia de aceite vegetal + 1
vaso de agua aromatica

¥ taza de yuca + media taza
de carne maolida + 1 taza de

ensalada de lechuga, tomate,

cebolla y 1 cda y mdia de
aceite vegetal + 1 vaso de
agua aromatica

SNACK
1 maracuya, 1 tortita
de magquefio

1 granadilla media
taza de colada de
CErezra

1 granadilla 1 tazade
colada de cereza

1 granadilla, 1 cda
pasta de mani

MERIEN DA
¥ tazadeyuca + 1
huevo, media taza de
menestra de frejol + 1
taza de ensalada de
lechuga, tomate, cebolla
v 1 cda de aceite vegetal
+ 1 vaso de agua
aromatica
¥ taza de yuca + media
taza de carne molida,
media taza de menestra
de frejol + 1 tazade
ensalada de lechuga,
tomate, cebolla y 1 cda
de aceite vegetal + 1 vaso
de agua aromatica
¥ taza de yuta + media
taza de carne molida +1
taza de ensalada de
lechuga, tomate, cebolla
¥ 1 cda y mdia de aceite
wvegetal + 1 vaso de agua
aromatica
¥ taza de yuta + 3 cdas
de menestra de frejol +
1 taza de ensalada de
lechuga, tomate, ceballa
¥ 1 cda y mdia de aceite
wvegetal + 1 vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

PAPA

MAMA

HIIO

HIJA

DESAYLUNO
1 taza de leche semidescremada,
1 rodaja de pan de dulce tostado

1 sanduche de pan dulce integral
con 1 cda de pasta de maniy 1
taza de leche semidescremada

1 pan dulce integral y ¥ taza de
leche semidescremada,

1 pan dulce integral y 1 taza de
leche semidescremada

SNACK
1 orito, 1 cucharada de
pasta de mani

1 orito, con 1 cda de
pasta de mani

1 arito

1 orito

___MENU Dia 18

Media taza de verde
cocido, media taza de
habas cocidas oon sal, 1
taza de vegetales:
zanahoria, col, acelga, 1
cda de aceite vegetal 1
vaso de agua aromatica
Media taza de verde
cocido, media taza de
menestra de frejol, 1
taza y media de
vegetales: zanahoria,
col, acelga, 1 cdade
aceite vegetal 1 vaso de
agua aromatica
1 taza de verde cocido,
¥ de taza de menestra
de frejol, 1 taza y media
de wegetales: zanahoria,
col, acelga, 2 cda de
aceite vegetal
1 taza de verde cocido,
1 taza y media de
vegetales: zanahoria,
col, acelga, 1 cda de
aceite vegetal + 1 vaso
de agua aromatica

1naranja, 1tazay
media de maicena en
colada

1 tomate de arbol

1 taza de maicena en
colada, 1 naranja

1 tomate de drbol 1
taza de maicena

MERIENDA
1 taza de verde cocido,
media taza de menestra
de frejol, 1 taza de
vegetales: zanahoria, col,
acelga, 1 cdita de aceite
vegetal 1 vaso de agua
aromiatica
1 taza de maicena colada,
con 1 naranja media taza
de menestra de frejol, 1
taza v media de vegetales:
zanahaoria, col, acelga, 1
cdita de aceite wegetal # 1
vaso de agua aromatica

* de taza de verde cocido,
1 taza de habas cocidas
com sal, 1 taza y media de
vegetales: zanahoria, col,
acelga, 1 cda de aceite
vegetal
media taza de verde
cocido, 1 taza y media de
vegetales: zanahoria, col,
acelga, 1 cda de aceite
vegetal + 1 vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENL DIA

PAPA

MAMA

HUO

HilA

DESAYUND
1 taza de ciruelas frescas, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de leche
en polvo disuelta, 1 rodaja de
gueso fresco

1 taza de ciruelas frescas, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de leche
en pobvo disuelta, 1 rodaja de
gueso fresco

1 taza de ciruelas frescas, 1 cdita
de pasta de mani, 1 taza de leche
en polvo disuelta, 1 rodaja de
gueso fresco

¥ taza de ciruelas frescas, 1 taza
de leche en pohea disuelta, 1
rodaja de queso fresco

1 mandarina

1 mandarina

1 mandarina

1 mandarina

19

ALMUERZO
fedia taza de
yuLa cocida, 1

pieza de bagre en
estofado, 1 taza y
media de acelga,
tomate y cebolla
con limdn y sal + 1
vaso de agua
aromatica
Media taza de
yuca cocida, 1
pieza de bagre en
estofado, 1 taza y
media de acelga,
tomate y cebolla
con liman y sal +1
vaso de agua
aromatica
1 taza de yuca
cocida, 1 pieza de
bagre en
estofado, 1 tazay
media de acelga,
tomate y cebolla
con liman y sal + 1
vaso de agua
aromatica
hedia taza de
yuca cocida, 1
pieza de bagre en
estofado, 1 taza y
media de acelga,
tomate y cebolla
con limdn y sal + 1
vaso de agua
aromatica

SMACK
1 maracuya, 1 tazay
media de canguil

1 taza de maicena, 1
maracuya

1 taza de maicena, 1
maracuya

MERIEMDA
Media taza de yuca
cocida, 1 pieza de bagre
en estofado, 1 taza de
acelga, tomate y cebolla
con limdn y sal + 1 vaso
de agua aromatica

Media taza de yuca
cocida, 1 pieza de bagre
en estofado, 1 taza y
media de acelga, tomate
y cebolla con limdn y sal
+ 1 vaso de agua
aromatica

1 taza de leche
semidescremada, media
taza de yuca cocida, 1
taza y media de acelga,
tomate y cebolla con
limdn y 5al + 1 vaso de
agua aromatica

1 pieza de bagre en
estofado, 1 taza y media
de acelga, tomate y
cebolla con limon y sal +
1waso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

PAPRA

MAMA

HUG

HLA

'DESAYUND

1 huevo revuelto, 1 taza de leche
semidescremada, ¥ taza de
maduro cocido

1 huevo revuelto, media taza de
madura cocdo

1 taza y media de maduro cocido,
1 taza de leche semidescremada

Media taza de maduro, con 1 taza
de leche semidescremada

1 taza de papaya
picada

1 taza de papaya
picada,

1 taza de papaya
picada

Media taza de
yogurt natural

MENU DiA 20

Dia 20

ALMUERZO
Media taza de
garbanzo cocido con
sal, 1 taza de arroz, 1
taza de ensalada de
lechuga con coliflor y 1
cucharada de aceite
wvegetal + 1 vaso de
agua aromatica
1 taza de garbanzo
cocido con sal, media
taza de maduro cocido,
1 taza de ensalada de
lechuga con coliflor y 1
cucharada de aceite
vegetal + 1 vaso de
3EuUa aromatica
¥ de taza de garbanzo
cocido con sal, media
taza de arroz, ensalada
de lechuga con coliflor
y 1 cucharada de aceite
vegetal + 1 vaso de
dEUa aromatica
¥ de taza de garbanzo
cocido con sal, media
taza de arroz, ensalada
de lechuga con coliflor
v 1 cucharada de aceite
vegetal + 1 vaso de
agua aromatica

SMACK
1 orito, 1 taza de yogurt
natural

1 taza de leche
semidescremada

¥ taza de yogurt natural,
1 orito

¥ tazade papaya, 1 cda
de pasta de mani

MERIEN DA
1 huevo revuelto, media
taza de arroz, , 1 taza de
ensalada de lechuga con
colifior y 1 cdita de aceite
vegetal + 1 vaso de agua
aromdtica

1 huewvo revuelto, Media
taza de garbanzo cocida
oon sal, 1 taza de ensalada
de lechuga con coliflor y
1.5 cucharada de aceite
vegetal + 1 vaso de agua
aromatica

1 huevo revuelto, media
tara de arroz, ensalada de
lechuga con coliflor y 1
cucharada de aceite
vegetal + 1vasode agua
aromatica

1 huevo revuelto, media
tara de arroz, ensalada de
lechuga con coliflor y 1
cucharada de aceite
vegetal + 1vasode agua
aromatica



Menu diario

Dia 2]

Familia bajo la linea de pobreza

o MENU Dia 21
DESAYUND SHACK ALMUERZD SNACK MERIENDA
PAPA 1 taza de majado de verde, ¥ 1 mandarina 5 patacones 1 taza de guayaba 5 patacones
rodaja de queso, 1 taza de leche grandes, 2 rodajas  picada, 1 tomatede  grandes, 2 rodajas
en polvo entera de lemgua en salsa, arbol, 1 cucharada de de lengua en
1 taza de enszalada pasta de mani salsa, 1 taza de
de col, ceballa, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
liman y sal. brocodi, liman y
sal.
MAMA 1 taza de majado de verde, ¥ 1 cda de pasta de 5 patacones 1 tomates de arbol, 1 L patacones
rodaja de queso, 1 taza de leche mani 1 taza de grandes, 1 rodaja taza de leche entera  grandes, 1 rodajas
en pohvo entera guayaba picada de lemgua en salsa, en pohvo de lengua en
1 tara de ensalada salsa, 1 taza de
de cod, ceballa, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
limon y sal, 1 cdita brocodi, limon y
de aceite vegetal + sal, 1 cdita de
1 wvaso de agua aceite vegetal + 1
aromdtica vaso de agua
aromatica
HILWD 1 taza y media de majado de 1 taza de guayaba S patacones Batido de 1 tomate L patacones
verde, ¥: rodaja de gueso, 1 taza picada grandes, 1 rodaja de arbol, 1 cda de grandes, media
de leche en polvo entera de lemgua en salsa, azucar y 1 taza de rodaja de lengua
1 tara de ensalada leche en polvo entera  en salsa, 1 taza de
de cod, ceballa, ensalada de col,
tomate y brocoli, cebolla, tomate y
limon y =sal, 1 cdita brocodi, liman y
de aceite vegetal + sal, 1 cdita de
1 waso de agua aceite vegetal + 1
aromatica vaso de agua
aromatica
HUA Batido de 1 tomate de arbol, 1cda 1 taza de colada de 3 patacones 1 taza de guayaba 3 patacones

de azicar, 1 taza de leche en
polvo entera, 1 rodaja de pan de
dulce tostado

cereza, 1
mandarina

grandes, media
rodaja de lengua
en salsa, 1 taza de
ensalada de col,
cebolla, tomate y

bracoli, limdn y sal,

1 cdita de aceite
vegetal + 1 vaso de
EUA aromatica

picada

grandes, 1 rodaja
de guesol taza de
ensalada de col,
cebolla, tomate y
brocodi, liman y
cal. 1 cda de
aceite vegetal = 1
vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

Dia22

____r'_a_'IENl:I DiA 22
DESAYUMO SNACK ALMUERZO SNACK MERIENDA
PAPA 1 taza de leche semidescremada 1 taza de ciruela 1 porcign de sardina en 1 granadilla, 1 1 porcion de sardina
semidescremada, 1 huewo fresca aceite, 2 tortillas MEr3CLUya en aceite, 1 tortilla
revuelto, 1 cdita de pasta de mamni pequefas de magquerio, pequefia de maquenio,
1 taza de ensalada de 1 taza de ensalada de
espinaca con cebolla y espinaca con cebolla y
tomate , , con 1 cda de tomate, con 1 cdita de
aceite vegetal + 1 vaso aceite vegetal # 1 vaso
de agua aromatica de agua aromatica
MAMA 1 taza de leche semidescremada, 1 1 taza y media de 1 huevo revuelto, 1 1 taza y media de Media taza de habas
rodaja de pan tostado canguil, 1 taza de tortilla pequefias de canguil, 1 granadilla cocidas, 1 taza de
ciruela fresca maaguenio, 1 taza de ensalada de espinaca
ensalada de espinaca con cebolla ¥ tomate
con cebolla y tomate con 1 cdita de aceite
con 1 cdeita de aceite wvegetal , + 1 vaso de
vegetal + 1 vaso de agua apua aromatica
aromatica
HLID 1 taza de leche semidescremada , 1 taza de ciruela 2 tortillas pequenas de 1 taza de canguil, 2 tortillas pequenas de
1 huevo revuelto 1 rodaja de pan fresca magquenao, la mitad de media taza de habas  maguefo, media taza
tostado una porcian de sardina cocidas de habas cocidas, 1
en aceite, 1 taza de taza de ensalada de
ensalada de espinaca espinaca con cebolla y
con cebolla y tomate tomate con 1 cda de
con 1 cda de aceite aceite vegetal + 1 vaso
vegetal + 1 vaso de agua de agua aromatica
aromatica
HIA 1 taza de leche semidescremada ¥ taza de ciruela ¥ tara de cirvela 3 tortillas pequenas de
fresca magueno, 1 taza de

endulzada, 1 huevo revuelto 1
rodaja de pan tostado

fresca

3 tortillas pequenas de
magquedio, la mitad de
una porcian de sardina
en aceite, 1 taza de
ensalada de espinaca
con cebolla y tomate
con 1 cda de aceite
vegetal + 1 vaso de agua
aromatica

ensalada de espinaca
con cebolla y tomate
con 1,5 cda de aceite
vegetal # 1 vaso de
agua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DIA 23

Dia 23

PAPA

MAMA

HIUO

HLUA

DESAYUNO
1 taza de colada de tapioca
endulzada con 1 cdita de azlcar, 1
sanduche de 1 cda de pasta de
mani y pan integral dulce

1 taza de colada de tapioca
endulzada con 1 cdita de azicar, 1
sanduche de 1 cda de pasta de
mani y pan integral dulce

1 taza de tapioca, 1 pan de dulce
tostados

1 taza de tapioca, 1 pan de dulce
tostado

SMACK
1 tomates de arbaol,
1 taza de colada de
tapioca endulzada,
1 sanduche de 1
rodaja de queso y
pan integral dulce

1 tomates de arbaol,
1 guinen, 1 cdita de
pasta de mani

1 mandarina

1 guineo

ALMUERZO
Rewvuelto de 1
huewo con ajo,
cehbaolla, sal, 6

unidades de papa
chaucha asada, 1
tara de ensalada

de acelga, tomate y
cebolla, 1 cdita de
aceite vegetal +

vaso de agua
aromatica

1 huevo con ajo,
cebolla, sal, 6
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate y
ceballa, 1 cda de
aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica
Revuelto de 1
huewo con ajo,
cebolla, sal, 6
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate y
ceballa, 1 cda de
aceite vegetal + 1
taza de tapioca
1 huevo con ajo,
cebolla, sal, 3
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate y
ceholla, 1 cda de
aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

SNACK

1 batido de 1 taxos , 1

taza de leche
semidescremada, 1

guinen, 1 cdita de pasta

de mani

1 batido de 1 taxos , 1

taza de leche
semidescremada, 1
guinen,

1 batido de 1 taxos |,
taza de leche
semidescremada

1 batido de 1 taxos ,
taza de leche
semidescremada

MERIENDA
1 taza de colada
de tapioca, 1
sanduche de 2
rodaja de gueso y
pan integral dulce

1 huevo con ajo,
cebolla, =al, &
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate
y ceballa, 1y
media cda de
aceite vegetal + 1
taza de tapioca

Rewvuelto de 1
huevo con ajo,
cebolla, sal, &
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate
y cebolla, 1 cda de
aCeite vegetal + 1
taza de tapioca
1 huewo con ajo,
cebolla, sal, 3
unidades de papa
chaucha asada, 1
taza de ensalada
de acelga, tomate
y cebolla, 1,5 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

PAPA

MAMA

HUO

HIA

DESAYUMNO
1 taza de leche semidescremada, 2
tostadas de pan

1 taza de yogurt natural, 1
sanduche de medio pan con
guineo aplastado

1 taza de leche semidescremada, 1
sanduche de 1 pan con orito

1 taza de leche semidescremada,
endulzada, 1 sanduche de 1 rodaja
pan con orito aplaztado

MENU Dia 24
SHNACK
1 taza de yogurt
natural, 1 orito

media taza de
ciruela fresca

1 taza de yogurt
natural

¥ taza de ciruela
fresca

Dia 24

ALMUERZO
¥ tarade arroz, M
taza de lemteja en
menestra, 1 taza
de ensalada de
lechuga con
tomate y cebaolla, 1
cda de aceite
vegetal + vaso de
aEua aromatica
¥ taza de lenteja
en menestra, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebaolla, 1
y media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de arroz +
vaso de agua
aromatica
¥ tazadearroz, 1
taza de enzalada
de lechuga con
tomate y cebolla, 1
v media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de lemteja en
menestra + vaso de
B3EU3 aromatica
¥ tazade arroz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla, 1
cda de aceite
vegetal, M taza de
lenteja en
menestra + vaso de
aEUa aromatica

SMACK
1 taza de ovos

media taza de ovos

¥: taza de ovos, M

taza de cirvela fresca

¥ taza de cirvelz
fresca

MERIENDA
¥ tara de arroz, ¥
taza de lenteja, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y ceballa,
1 y media cda de
aceite wegetal +
vaso de agua
aromatica
¥ taza de lenteja
en menestra, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y cebolla,
1 y media cda de
aceite vegetal, ¥
taza de arroz+
vaso de agua
aromatica
% tazadearroz, 1
taza de ensalada
de lechuga con
tomate y ceballa,
1 y media cda de
aceite vegetal,
vaso de agua
aromatica

¥ tazade arrog, 1
taza de ensalada
de lechuga con

tomate y ceballa,
1 cda de aceite

vegetal + vaso de
FEUa aromatica



Men( diario Dia 25

Familia bajo la linea de pobreza

MEMNU DiA 25
DESAYLIND SNACK ALMUERZO SMACK M ERIEMDA
PAPA 1 taza de colada de cereza, medio 1 cdita de pasta de mani, 1 taza de ensalada 1 tara de papaya 1 cda de aceite vegetal, 3
magqueno cocinado con 1 rodaja 1taza de colada de de bracoli, cod, v picada pasteles de magqueno
de gueso CEereza lechuga, 1 cday pequenios, sopa de
media de aceite lenteja + vaso de agua
vegetal, 3 pasteles aromatica
de maguefio
pequenos, 1 presa
de pollo, + vaso de
agua aromatica
MAMA 1 taza de colada de cereza, medio 1 mandarina 4 pasteles de 1 taza de papaya 4 pasteles de magueio
maguefio cocinado con 1 rodaja maguedio picada, 1 cdita de peqguenos, 1 taza de
de gueso pequenios, 1 presa pasta de mani ensalada de brocoli, col, ¥
de pollo, 1 taza de lechuga, 1 cda y media de
ensalada de aceite vegetal, media
brocodi, col, y taza de menestra de
lechuga, 1cday lenteja + vaso de agua
media de aceite aromatica
vegetal + vaso de
apua aromatica
HUO 1 taza de colada de cereza, medio 1 cdita de pasta de mani, 5 pasteles de
magueno cocimado con 1 rodaja

1 mandarina

1 tara de papaya
maguenio
de gueso

1 taza de leche

picada semidescremada, 5
pequenos, 1 presa pasteles de maguerio, 1

de pollo, 1 taza de tara de ensalada de
ensalada de bracoli, col, ¥ lechuga, 1

brocoli, col, y cda ¥ media de aceite

lechuga, 1 cday vegetal + vaso de agua

media de aceite aromatica
vegetal # vaso de
HLUA

1 taza de colada de cereza, medio

3gua aromatica
pasteles de magqueno

1 pasteles de
maguefio, 1 presa

1 taza de leche

1 taza de colada de
semidescremada, 1

1 cda de aceite vegetal, 2

cereza, 1tazade pasteles de magueno, 1
mandarina de pollo, 1 taza de papaya picada taza de ensalada de
ensalada de brécoli, col, y lechuga, 1
brocoli, col, y cda de aceite vegetal +
lechuga, 1 cda de vaso de agua aromatica
aceite vegetal

vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MEMU DiA 26

Dia 26

PAPA

MAR A

HUO

HiA

DESAYLUNOD
2 tortitas de camote dulces
pequefnas, 1 taza de leche
semidescremada, 1 rodaja de
qQueso

2 tortitas de camote dulces
pequenas, 1 taza de leche, 1 rodaja
de gqueso

1 tortita de camote dulces
pegueifias, 1 taza de leche
semidescremada

1 tortita de camote dulces
pequeiias, 1 taza de leche
semidescremada

SHACK
1 guineo, 1 cdita de
pasta de mani

1 guineo, 1 cdita de
pasta de mani

1 guineo, 1 cdita de
pasta de mani

1 guineo, 1 cdita de
pasta de mani,

Al MUERZO
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida con 1 cda
aceite vegetal, 3
tortitas de camote
dulces peguefias, 1
rodaja de hueso
carnudo de res

estofado, 1 taza de
sopa de frejol

1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida con 1 cda y
media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulbces
peguenas, 1 taza
de sopa de frejol +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida con 1 cda y
media de aceite
vegetal, 4 tortitas
de camote dulbces
peguenas, 1 taza
de sopa de frejol +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida com 1 cdita
y media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulbces
peguenas, 1 taza
de sopa de frejol +
vaso de agua
aromatica

SMACK
1 mandarina

1 mandarina

1 mamndarina, 1
granadilla

1 sanduche de queso

MERIENDA
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida con 1 cda
aceite vegetal 1
cda de aceite
vegetal, tortitas
de camote dulces
pequenas, 1
rodaja de hueso

carnudo de res
estofado, 1 taza
de sopa de frejol
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida com 1 cda y
media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulces
peguenas, 2 taza
de sopa de frejol +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida com 1 cda y
media de aceite
vegetal , 4 tortitas
de camote dulces
peguenas, 1 taza
de sopa de frejol +
vaso de ag

1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida con 1 cdita
y media de aceite
vegetal, 2 tortitas
de camote dulces
peguenas + vaso
de agua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

Dia27

MENU Dia 27

PAPA

nAAMA

HUO

HIA

DESAYUNO
1 taza de leche semidescremada,
pan tostado huntado con 1 oda de
pasta de mani, 2 huewos cocidos

1 taza de leche semidescremada,
pan tostado huntado con 1 cda de
pasta de mamni

1 taza de leche semidescremiada,
pan tostado huntado con 1 cdita
de pasta de mani

1 taza de leche semidescremada,
medio pan tostado huntado con 1
cdita de pasta de mani

SHACK
1 taza de colada de
maicena, 1 taxo

1 taza de colada de
maicena, 1 taxo

1 taza de colada de
maicena, 1 taxo, 1
granadilla

1 taza de colada de
maicena, 1 taxos

ALMUERZO
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cdita
de aceite vegetal +

vaso de agua
aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa de
carne molida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

1 taza v media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa de
carne molida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal +
vaso de agua
aromatica

SNACK
pan tostado untado com 1
cdita de pasta de mani,
media taza de papaya

1 taza de colada de
maicena, 1 rodaja de pan
de dulce tostado, media
taza de papaya, lcdita de
pasta de mani

1 taza de leche
semidescremada, pan
tostado huntado con 1
cdita de pasta de mani

media taza de papaya

MERIENDA
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
maolida, 1 taza de
leche, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjenay 1
cdita de aceite

vegetal + vaso de
agua aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa
de carne maolida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjenay 1 cda
de aceite vegetal
# vaso de agua
aromatica, 1 taza
de leche
1 taza y media de
pasta cocida con
salsa de carne
malida, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal
+ vaso de agua
aromatica
1 taza de pasta
cocida con salsa
de carne maolida, 1
taza de ensalada
de lechuga con
berenjena y 1 cda
de aceite vegetal
+ vaso de agua
aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU DiA 28

PAPA

MAMA

HUO

HA

1 sanduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt

1 sanduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt
natural

1 sanduche de pan integral, 1 cda
de pasta de mani, 1 taza de yogurt

1 sanduche de pan integral, 1 taza
de yogurt natural endulzado

SHACK
1 pan de dulce
tostado, 1 cda de
pasta de mani, 1
granadilla

1 pan de dukce
tostado, 1 cda de
pasta de mani

1 taza de avena
cocida

¥ taza de avena
cocida, mezdada
con pulpa de
granadilla

ALMUERZO
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
pocida, 1 cdita de
areite vegetal, 2
tortillas peguenas
de yura, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica

1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca, 1 huevo
frito + vaso de agua
aromatica
1 taza de enszalada
de zapallo y acelga
oocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas peguenas
de yuca, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas peguenas
de yuca, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica

SNACK

Sanduche de 1 huevo

revuelto, 1 tara de
ciruela fresca

1 taza de cirvela
fresca

1 taza de ciruela
fresca, 1 maracuya

¥ taza de avena

cocida, Fan dukce
tostado, media taza

de ciruela fresca

MERIEMDA
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cdita de
arceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yura, 1 pieza de
pollo al sarten +
vaso de agua
aromatica

1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aCeite vegetal,
rewvuelto de yuca
con huevo + vaso
de agua aromatica

1 taza de enszalada
de zapallo y acelga
oocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca, 1 pieza de
podla al sarten +
vaso de agua
aromatica
1 taza de ensalada
de zapallo y acelga
cocida, 1 cda de
aceite vegetal, 2
tortillas pequenas
de yuca + vaso de
Zgua aromatica



Menu diario

Familia bajo la linea de pobreza

MENU Dia 29

PAPA

RAARA

HUO

HUA

DESAYUMO SNACK
1 tara de colada de cereza, 2 1 taza de yogurt natura,
1 arito

tortitas de magquefio,

1 taza de yogurt natura,

1 taza de colada de cereza, 2
1 orito

tortitas de maquefio

1 cda de pasta de mani, 1 taza yopurt matura, 1 orito

de colada de cereza, 2 tortitas
de maguefio

1 cda de pasta de mani, 1 taza media taza de papaya

de colada de cereza, 2 tortitas
de maguefio

DIFWA

ALMUERZO
1 porcion de sardina en aceite
con ¥ de taza de arroz, 1 taza de
ensalada de lechuga, y coliflor, 1
cda de aceite, media taza de
menestra de garbanzo, + agua
aromatica

media porcion de sardina en
aceite con ¥ de taza de arroz, 1
taza de ensalada de lechuga, y
coliflor, 1 cda de aceite media
taza de menestra de garbanzo, +
agua aromatica

media porcion de sardina en
aceite con ¥ de taza de arroz, 1
taza de ensalada de lechuga, y
codiflor, 1 cda de aceite, media
taza de menestra de garbanzo, +
agua aromdtica
media porcion de sardina en
aceite con ¥ de taza de arroz, 1
taza de ensalada de lechuga, y
coliflor, 1 cda de aceite, media
taza de menestra de garbanzo,
g@gua aromatica

SHACK
1 granadilla, 1 taza de
papaya

1 granadilla, 1 taza de
papaya

1 granadilla

1 granadilla

MERIENDA
1 porcion de sardina en
aceite con ¥ de taza de
arroz, 1 taza de ensalada
de lechuga, y coliflor,
media taza de menestra
de garbanzo, + agua
aromatica
media porcion de
sardina en aceite con ¥
de taza de arroz, 1 taza
de ensalada de lechuga,
y coliflor, 1 cda de
aceite, media taza de
menestra de garbanzo, +
agua aromatica
¥ de taza de arroz, 1
taza de ensalada de
lechuga, y coliflor 1,5 cda
de aceite, media taza de
menestra de garbanzo, +
agua aromatica
media porcion de
sardina en aceite con ¥
de taza de arroz, 1 taza
de ensalada de lechuga,
y coliflor, 1 cda de
aceite, media taza de
menestra de garbanzo, +
agua aromatica



PAPA

MAMA

HUO

HUA

DESAYUNO
1 tara de leche semidescremada, 1
sanduche de 1 huevo

1 taza de leche semidescremada
endulzada con 1 cda de azicar, 1
sanduche de 1 huevo

1 taza de leche semidescremada
endulzada con 1 cda de azicar, 1
sanduche de 1 huevo

1 taza de leche semidescremada
endulzada con 1 cda de aztcar, 1
pan tostado

_MENU DA 30
SMNACK
1 taza de guayaba,

1 taza de guayaba

1 taza de guayaba

1 taza de guayaba

ALMUERZO
5 papas blancas
pequenas cocidas,
1 porcidn de 1
huevo revuelto con
atdn, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
brdcoli, 1 cda de
aceite + agua
aromatica
5 papas blancas
pequeiias cocidas,
1 porcian de 1
huevo revuelito con
atan, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
brécoli, 1 cda de
aceite + agua
aromatica
5 papas blancas
pequenas cocidas,
1 porcion atdin, 1
taza de ensalada
de lechuga con
bracoli, 1 cda y
media de aceite +
agua aromatica

% papas blancas
pequefias cocidas,
1 porcian atun, 1
taza de ensalada
de lechuga con
bracoli, 1 cdita y
media de aceite +
agua aromatica

SMACE
1 tomates de arbol, 1
sanduche de 1 cdita de
pasta de mani + agua
aromatica

1 tomates de arbal, 1

sanduche de 1 cda de

pasta de mani + agua
aromatica

1 tomates de arbal, 1
sanduche de 1 cdita de
pasta de mani + agua
aromatica

1 tomates de arbal, 1
sanduche de 1 cdita de
pasta de mani + 1 taza de
leche semidescremada

MERIENDA
& papas blancas

pequenas cocidas,

1 porcian de 1
huevo revuelto
com atdn, 1 taza
de ensalada de
lechuga con
brocoli, 1 cda de
aceite « agua
aromatica
& papas blancas
pequefias cocidas,
1 porcian de 1
hueva revuelto
com atdn, 1 taza
de ensalada de
lechuga con
bracoli, 1 cda y
media de aceite +
agua aromatica
& papas blancas
pequenas cocidas,
1 porcion de
atln, 1 taza de
ensalada de
lechuga con
brécoli, 1 cda y
media de aceite +
agua aromatica
& papas blancas
pequefias cocidas,
1 taza de ensalada
de lechuga con
brocoli, 1 cdita y
media de aceite +
agua aromatica
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