
FRECUENCIA KCAL
PROTE

INA (g)

GRASA 

(g)

CARBOHI

DRATOS  

(g)

VITAMIN

A A

HIERRO

(Mg)

CALCIO

(Mg)
ZINC KCAL

PROTEINA 

(g)

GRASA 

(g)

CARBOHI

DRATOS  

(g)

VITAMINA 

A

HIERRO

(Mg)

CALCIO

(Mg)
ZINC

CARNES TODOS LOS DIAS

Huevo 50 100 10,4 10,4 0 0 1,2 53 1,38 50 5,2 5,2 0,0 0,0 0,6 26,5 0,7

Carne 100 172 22 9,1 0,3 0 2,7 8 1,38 172 22,0 9,1 0,3 0,0 2,7 8,0 1,4

Pollo 100 117 18,0 3,1 3,0 0,0 0,7 8,5 0,8 117 18,0 3,1 3,0 0,0 0,7 8,5 0,8

Cerdo 100 144 20,5 8,5 6,5 0 4,3 10 1,38 144 20,5 8,5 6,5 0,0 4,3 10,0 1,4

LEGUMINOSAS  2 VECES/SEMANA

Frijoles 50 333 19,4 1,2 61,1 1 4,7 155 1,22 167 9,7 0,6 30,6 0,5 2,4 77,5 0,6

Lentejas 50 360 26 1,6 30 0 48 117 1,22 180 13,0 0,8 15,0 0,0 24,0 58,5 0,6

HARINAS TODOS LOS DIAS 0,0 0,0

Arroz 50 351 6,7 0,4 80,1 12,4 0,8 12,5 1,86 176 3,4 0,2 40,1 6,2 0,4 6,3 0,9

Arepa 40 225 3,4 20,3 32,1 0 1,5 0 0,55 90 1,4 8,1 12,8 0,0 0,6 0,0 0,2

Pan Frances 80 227 6,4 1,9 43,8 0 1,78 12,3 0,23 182 5,1 1,5 35,0 0,0 1,4 9,8 0,2

Papa 80 85 2,10 0,20 19,00 0 0,37 10,1 0,16 68 1,7 0,2 15,2 0,0 0,3 8,1 0,1

Plátano Verde 50 160 1,2 0,2 28,4 106 0,4 11 0,16 80 0,6 0,1 14,2 53,0 0,2 5,5 0,1

Platano Maduro 50 154 1,6 0,2 31 54 0,6 5 0,16 77 0,8 0,1 15,5 27,0 0,3 2,5 0,1

Yuca 50 83 1,3 0,2 20,2 100 0,7 9 0,16 42 0,7 0,1 10,1 50,0 0,4 4,5 0,1

Pastas Cocidas 50 354 11,6 0,4 78 0 1 21 0,55 177 5,8 0,2 39,0 0,0 0,5 10,5 0,3

FRUTA TODOS LOS DIAS

Maracuyá 45 60 1,5 0,5 12,4 173 1,7 9 0,12 27 0,7 0,2 5,6 77,9 0,8 4,1 0,1

Guanabana 45 40 0,8 0,6 8,9 63 27 0,8 0,12 18 0,4 0,3 4,0 28,4 12,2 0,4 0,1

Mora 45 56 1,1 0,9 10,2 63 0,9 40 0,12 25 0,5 0,4 4,6 28,4 0,4 18,0 0,1

Mango 45 59 0,4 0,1 14,2 6300 0,73 18,7 0,12 27 0,2 0,0 6,4 2835,0 0,3 8,4 0,1

Tomate de árbol 45 57 1,7 0,1 12,3 100 0,4 6 0,12 26 0,8 0,0 5,5 45,0 0,2 2,7 0,1

Guayaba 45 56 0,9 0,1 9,8 40 1,8 5,8 0,12 25 0,4 0,0 4,4 18,0 0,8 2,6 0,1

Naranja 45 45 0,8 0,2 10,5 225 0,4 36 0,12 20 0,4 0,1 4,7 101,3 0,2 16,2 0,1

Mandarina 45 33 1,2 0,9 10,8 580 0,16 19 0,12 15 0,5 0,4 4,9 261,0 0,1 8,6 0,1

Pina 45 76 0,4 0,1 19,8 75 0,7 28 0,12 34 0,2 0,0 8,9 33,8 0,3 12,6 0,1

HORTALIZAS TODOS LOS DIAS

Habichuela 20 37 2,1 0 1 17 1 60 0,31 7 0,4 0,0 0,2 3,4 0,2 12,0 0,1

Lechuga 20 17 1,2 0,2 2,9 1200 27 29 0,31 3 0,2 0,0 0,6 240,0 5,4 5,8 0,1

Remolacha 25 35 1,9 0,1 8,9 18 0,7 27 0,31 9 0,5 0,0 2,2 4,5 0,2 6,8 0,1

Tomate 40 22 0,9 0,1 4,3 1300 11 0,6 0,31 9 0,4 0,0 1,7 520,0 4,4 0,2 0,1

Zanahoria 10 42 0,7 0,1 9,5 700 0,4 27 0,31 4 0,1 0,0 1,0 70,0 0,0 2,7 0,0

Repollo 20 25 1,6 0,2 5,2 1780 3,2 49 0,31 5 0,3 0,0 1,0 356,0 0,6 9,8 0,1

AZUCAR TODOS LOS DIAS 30 401 0 0 99,8 0 0 0 0 120 0,0 0,0 29,9 0,0 0,0 0,0 0,0

GRASAS TODOS LOS DIAS 15 916 0 99,5 0 0 0 0 0 137 0,0 14,9 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

TOTAL 2232 113,6 54,5 322,9 4759,2 64,8 346,9 8,4

593 20,8 18,4 86,0 152 2,7 170 1,6

% DE ADECUACION 376 547 295 376 3131 2399 204 522

GRUPOS DE ALIMENTOS

Peso 

Neto en 

Crudo

CONTENIDO EN 100 GRAMOS DE PARTE COMESTIBLE APORTE NUTRICIONAL 

  APORTE NUTRICIONAL MINUTA   

COLEGIO DE LA SAGRADA FAMILIA 
RESUMEN DE APORTE NUTRICIONAL ALMUERZO CONTENIDO EN LOS ALIMENTOS SUMINISTRADOS POR CAFETERIA SAGRADA FAMILIA 

PARA EL PERIODO DEL AÑO 2024 

 
 

     

 

 

  

 
 
 

 

 

 

                       
 

            
 

COLEGIO DE LA SAGRADA FAMILIA     
MENU MES DE ABRIL 2024 

KCAL
PROTEIN

A (g)

GRASA 

(g)

CARBOHIDRA

TOS  

(g)

VITAMINA 

A

HIERRO

(Mg)

CALCIO

(Mg)
ZINC KCAL

PROTEINA 

(g)

GRASA 

(g)

CARBOHIDR

ATOS  

(g)

VITAMINA A
HIERRO

(Mg)

CALCIO

(Mg)
ZINC

LACTEOS 3 VECES/SEMANA

Leche pasteurizada 180 53 3,4 3,1 3,2 29 0,3 120 0,52 95 6,1 5,6 5,8 52,2 0,5 216,0 0,9

Derivado Lacteo 180 96 2,6 2,8 12,2 0 0,2 111 0,61 173 4,7 5,0 22,0 0,0 0,4 199,8 1,1

Queso Cuajada 50 84 20 22,6 5 0 1 514 0,61 42 10,0 11,3 2,5 0,0 0,5 257,0 0,3

CARNES 4 VECES/SEMANA

Huevo 50 100 10,4 10,4 0 0 1,2 53 1,38 50 5,2 5,2 0,0 0,0 0,6 26,5 0,7

Carne Roja 80 144 21,5 6,5 0 2,7 6 1,3 115 17,2 5,2 0,0 0,0 2,2 4,8 1,0

Carne Blanca 80 172 20,8 9,2 0,0 24,0 0,7 11,0 0,8 138 16,6 7,4 0,0 19,2 0,6 8,8 0,6

Embutidos 50 220 16,3 16,3 0,0 0,0 6,0 4,4 0,7 110 8,2 8,2 0,0 0,0 3,0 2,2 0,4

FRUTA TODOS LOS DIAS 

Fruta Entera 100 40 1,0 0,0 10,0 3,0 0,5 10,0 0,1 40 1,0 0,0 10,0 3,0 0,5 10,0 0,1

HARINAS TODOS LOS DIAS 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Arepa De Maiz 80 281 8,8 1,0 28,1 0 1,5 0 0,55 225 7,0 0,8 22,5 0,0 1,2 0,0 0,4

Pan Blanco 80 318 6,7 33,7 68,8 0 3 88 0,55 254 5,4 27,0 55,0 0,0 2,4 70,4 0,4

Papa 70 93,7 1,87 0,12 20,6 0 0 3,87 0,16 66 1,3 0,1 14,4 0,0 0,0 2,7 0,1

Cereal  Hojuelas 40 175 5 0,25 37,5 0 0 22,5 0,55 70 2,0 0,1 15,0 0,0 0,0 9,0 0,2

Avena 20 55 2 1 10 0 0,5 9 0,55 11 0,4 0,2 2,0 0,0 0,1 1,8 0,1

Harina De Trigo 20 350 9,5 0,5 76,5 0 2,5 25 0,55 70 1,9 0,1 15,3 0,0 0,5 5,0 0,1

Plátano 50 60 1 0,2 38,4 106 0,4 11 0,16 30 0,5 0,1 19,2 53,0 0,2 5,5 0,1

GRASAS TODOS LOS DIAS 5 900 0 100 0 0 0 0 0,03 45 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

AZUCARES TODOS LOS DIAS 20 400 0 0 97,5 0 0 0 0,07 80 0,0 0,0 19,5 0,0 0,0 0,0 0,0

1614 87,5 81,2 203,2 127,4 12,6 819,5 6,7

TOTAL 593 20,8 18,4 86,0 152 2,7 170 1,6

% DE ADECUACION 272 422 440 236 84 467 482 419

FRECUENCIAGRUPO DE ALIMENTOS 

Peso 

Neto en 

Crudo

CONTENIDO EN 100 GRAMOS DE PARTE COMESTIBLE APORTE NUTRICIONAL 

APORTE NUTRICIONAL LONCHERA  
 ADMINISTRACIÓN       : COLEGIO DE LA SAGRADA FAMILIA 

NIT                             : 890300568-8-Hnas. de la Providencia y de la 

     Inmaculada Concepción 

CUENTA CORRIENTE   : BANCO CAJA SOCIAL # 215-00032528 

SUPERVISORA            : MARTHA RUBIELA GIRONZA 

CELULAR                    : 310 4259788 

CELULAR                    : 320 7216603 MENSAJE WhatsApp 

NUTRICIONISTA DIETISTA: PAULA ANDREA PRADO VIDAL REG. 55152   
                                                       UNIVERSIDAD CATOLICA DE MANIZALES   
CORREO:                    cafeteria@sagradafamilia.edu.co  
                                    contadora@sagradafamilia.edu.co 

mailto:cafeteria@sagradafamilia.edu.co
mailto:contadora@sagradafamilia.edu.co


  MENU MES DE ABRIL 2024 
VALOR ALIMENTOS 

 
  Lonchera Casita ………............. $ 7.000 Almuerzo Casita …........ $   8.000   
  Lonchera Primaria ………….…….$ 8.000 Almuerzo Primaria …….. $ 11.000 

  Lonchera Secundaria.............. $ 8.500 Almuerzo Bachillerato… $ 13.000  
Nota. Incremento de valor $ 500 en lonchera y almuerzo NO Reservado. 
           Incremento de valor $1.000 por empacar la Lonchera y/o Almuerzo.   

 

LONCHERAS 
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES 

1 
PASTEL DE 
POLLO  
JUGO 
FRUTA  

2 

SANDWICH DE 
JAMON Y QUESO 

CHOCOLATE 
FRUTA  

3 

ALMOJABANA #2 
QUESO CUAJADA 
MILO 
FRUTA  

4 
AREPA CON 
SALCHICHA  

CAFÉ CON LECHE 
FRUTA  

5 
ENSALADA DE 
FRUTAS CON 
CEREAL Y 
YOGURT 

8 
WRAPP DE 
POLLO 
JUGO 

FRUTA 

9 
EMPANADAS DE 
CARNE CON 
GUACAMOLE  
LULADA  
FRUTA  

10 

PANCAKES CON 
MIEL DE MAPPLE 

MILO 

FRUTA 

11 

ENSALADA DE 
FRUTAS 
(HELADO, CREMA 
DE LECHE, QUESO, 

LECHE CONDENSADA) 

12 
AREPA CON 
QUESO 
CAFÉ CON LECHE 
FRUTA 

15 
COLITAS 
CUBANAS CON 
SALSA DE AJO 
JUGO  
FRUTA 

16 
DEDO DE QUESO 
CHOCOLATE 
FRUTA 

17 
AREPA DE HUEVO 
CAFÉ CON LECHE 
FRUTA  

18 
NUGGETS DE POLLO  
PAPA FRANCESA 
JUGO 
FRUTA  

19 
PANDEBONO #2 

QUESO CUAJADA 

MILO 

FRUTA 

22 
 WRAPP CON 
JAMON Y QUESO 

JUGO 
FRUTA 

23 
SALCHIPAPA  

JUGO 
FRUTA 

24 

ENSALADA DE 
FRUTAS (HELADO, 

CREMA DE LECHE, QUESO, 

LECHE CONDENSADA) 

25 

SANDWICH DE 
POLLO 

JUGO 
FRUTA 

26 

PANCAKES CON 
MIEL DE MAPPLE 

CAFÉ CON LECHE 

FRUTA 

29 
AREPA CON 
JAMON Y 
QUESO 
CHOCOLATE 
FRUTA 

30 

CHORIPAN 

JUGO 
FRUTA 

    

 
 
 

    ALMUERZOS 

 
 

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES 
1 
LENTEJAS 
CARNE 
HAMBURGUESA 
ARROZ 
TAJADA  
ENSALADA 
JUGO 

DULCE 

 2 
SANCOCHO 
POLLO A LA CRIOLLA 
ARROZ  
PAPA GUISADA 
ENSALADA  
JUGO 
DULCE  

3 
SOPA DE 
CONCHAS 

CERDO ASADO 

ARROZ 

CHIPS PLATANO 

ENSALADA 

JUGO  

DULCE 

4 
CONSOME  
ESPAGUETIS CON 
SALSA DE POLLO 
PAN FRANCES 
ENSALADA 
JUGO 

DULCE 

5 
SOPA VERDURAS 
CHULETA CERDO 
ARROZ 
PAPA FRANCESA 
ENSALADA 
JUGO  

DULCE 

 8 
SOPA DE AVENA 
FILETE DE POLLO 
PAPA AL VAPOR 
ARROZ 
ENSALADA 
JUGO  

DULCE 

9 
FRIJOLES 
CARNE MOLIDA 
ARROZ 
TAJADA  
ENSALADA 
LIMONADA  
DULCE 

10 
AJIACO 

POLLO 
DESMECHADO 

ARROZ 

ALCAPARRAS 

CREMA DE LECHE 

ENSALADA 

JUGO 

DULCE 

11 
SOPA DE GUINEO 

ALBONDIGAS EN 
SALSA 

ARROZ 

CHIPS PLATANO 

ENSALADA 

JUGO 
DULCE 

12 
CONSOME 
LASAGÑA 
MIXTA 
PAN FRANCES  
ENSALADA 
JUGO 

DULCE 
 

15 
CREMA VERDURA 
CARNE GOULASH 
ARROZ 
PURE DE PAPA 
ENSALADA  
JUGO  
DULCE 

16 
SOPA FIDEOS 
CHULETA DE POLLO 
ARROZ  
CHIPS DE PLATANO 
ENSALADA  
JUGO 
DULCE 

17 
SOPA 
BLANQUILLOS 
CARNE 
DESMECHADA 
ARROZ 
TAJADA  
ENSALADA 
JUGO  
DULCE 

18 

CONSOME 
ARROZ CON 
POLLO   
PAPA FRANCESA 
RODAJAS DE 
TOMATE  
JUGO 
DULCE   

19 

SOPA DE MAIZ 
POLLO APANADO 

ARROZ 

MONEDAS DE 
PLATANO 

ENSALADA 

JUGO 

DULCE 

22  
SOPA DE PLATANO  
CARNE ASADA 
ARROZ 
MONEDAS PLATANO 
ENSALADA 
JUGO  
DULCE 

23 

AJIACO 
POLLO DESMECHADO 

ARROZ 

ALCAPARRAS 

CREMA DE LECHE 

ENSALADA 

JUGO 
DULCE 

24 
CREMA DE 
ZANAHORIA 
CERDO 
AGRIDULCE 
ARROZ  
PURE DE PAPA 
ENSALADA  
JUGO  
DULCE 

25 

CONSOME 
LASAGÑA DE 
POLLO 
PAN FRANCES  
ENSALADA 
JUGO 

DULCE 

26 

FRIJOLES 
CARNE MOLIDA 
ARROZ 
TAJADA  
ENSALADA 
LIMONADA  

DULCE 

29 
CREMA DE POLLO 
BROCHETA MIXTA 
ARROZ 
CHIPS PLATANO 
ENSALADA 
JUGO 
DULCE 

30  
LENTEJAS 
CARNE DESMECHADA 
ARROZ 
TAJADA  
ENSALADA 
JUGO 
DULCE 

   


