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INVITACIÓN A LICITAR

LICITACIÓN PÚBLICA INTERNACIONAL  Nº 001-2009
“CONTRATACIÓN DE SERVICIOS DE ALIMENTACIÓN PARA ELHOSPITAL GENERAL DE ESPECIALIDADES DEL INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL (IHSS)”
 El INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, invita a las  Personas Naturales o Jurídicas, Nacionales o Extranjeras, legalmente constituidas en el País, a presentar ofertas para la Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social IHSS

DISPONIBILIDAD DE LAS BASES

Las Bases de Licitación deberán ser retiradas en la SUBGERENCIA DE SUMINISTROS MATERIALES Y COMPRAS, ubicada en el Sexto Piso del Edificio Administrativo del INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, Barrio Abajo, Tegucigalpa M.D.C. a partir del día Martes 17 de Noviembre del año 2009, previo al pago de Lps.1,500.00 (UN MIL QUINIENTOS LEMPIRAS EXACTOS), cantidad no reembolsable, que deberá ser cancelada en el Departamento de Tesorería General del Instituto, se recibirán interpretaciones, discrepancias u omisiones desde la fecha de adquisición de las mismas, hasta 20 días hábiles antes de la fecha de la presentación y apertura de las ofertas.  

PRESENTACION Y APERTURA DE LAS OFERTAS

Los sobres conteniendo las ofertas, se presentaran el día Martes 5 de Enero del año 2010, hasta las 10:00 a.m., en el Auditorio del Instituto, ubicado en el Undécimo Piso del Edificio Administrativo, Barrio Abajo, seguidamente se procederá a la Apertura de las Ofertas por el Gerente Administrativo y Financiero, en presencia del Representante del Órgano Contralor del Estado, la Comisión de Licitaciones y los Oferentes o sus Representantes.

TEGUCIGALPA, M.D.C.

DR. RUBEN GARCIA MARTINEZ
DIRECTOR EJECUTIVO 
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LICITACIÓN PÚBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009

“CONTRATACIÓN DE SERVICIOS DE ALIMENTACIÓN PARA EL

HOSPITAL GENERAL DE ESPECIALIDADES DEL INSTITUTO

HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL (IHSS)”

PARTE I.

INSTRUCCIONES GENERALES.

1.0 INVITACION A LICITAR

El presente documento constituye una invitación formal a presentar oferta para los Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)”.

El Oferente aceptará incondicionalmente los términos y disposiciones establecidas en el presente documento, incluyendo las normas y procedimientos de contratación del Estado de Honduras, contenidos en la Ley de Contratación del Estado, su Reglamento y demás leyes afines.

1.1
CONDICIONES DE LA LICITACIÓN

El presente Pliego de condiciones (Bases de Licitación), constituye la base de cualquier Oferta, y por consiguiente se considera incluido en ella, y formará parte del Contrato. La presentación de la Oferta, implica la aceptación incondicional por el Oferente de las cláusulas del Pliego de Condiciones de la Licitación y la Declaración responsable de que reúne todas las condiciones exigidas para contratar con el INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL.

1.2       IDIOMA OFICIAL

El ESPAÑOL, es el idioma a utilizar en todo lo relacionado con los documentos de esta Licitación, incluyendo la formalización del Contrato y demás documentos.

1.3       CORRESPONDENCIA OFICIAL

Toda correspondencia Oficial, relacionada con el presente proceso de Licitación, relativa a: OBSERVACIONES, DUDAS, INTERPRETACIONES, ACLARACIONES ó de otra índole, deberá redactarse en el Idioma Español y dirigirse a:
COMISION DE LICITACIÓN PUBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009 CONTRATACIÓN DE SERVICIOS DE ALIMENTACIÓN PARA EL

           HOSPITAL GENERAL DE ESPECIALIDADES DEL INSTITUTO

           HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL (IHSS)”

            SUBGERENCIA DE  SUMINISTROS, MATERIALES Y COMPRAS, SÉXTO PISO,                                   EDIFICIO ADMINISTRATIVO. INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, 
            BARRIO  ABAJO TEGUCIGALPA, M.D.C., HONDURAS C.A.
1.4       CONSORCIO

Las ofertas presentadas por un consorcio o grupo de dos o mas empresas deberán cumplir los siguientes requisitos: I) La oferta deberá firmarse de modo que constituya una obligación legal para todos los integrantes del consorcio o grupo; II) Todos los integrantes serán responsables mancomunada y solidariamente del cumplimiento del contrato; III)Se deberá designar un representante o Gerente único  con facultades suficientes para ejercitar  los derechos y cumplir las cláusulas del Contrato, llenando las regulaciones contempladas en el Articulo 17 de la Ley de Contratación del Estado y en el Artículo 31 del Reglamento de la Ley de Contratación del Estado; IV) Deberá acreditar ante el IHSS la existencia de un acuerdo de consorcio, V) El consorcio deberá proporcionar su dominio para dirigir las comunicaciones.
1.5      MONEDA Y PRECIOS DE LA OFERTA

Todos los precios se deberán cotizar en lempiras. El oferente deberá indicar en el formulario Carta propuesta económica (Anexos A) y en el Listado de Precios (Anexo D) los servicios que ofrece, bajo el contrato.

1.6       PRESENTACIÓN Y ROTULACIÓN DE LOS SOBRES

Con el propósito de realizar una evaluación objetiva de las ofertas, se solicita que presenten sus propuestas debidamente firmadas encuadernadas y FOLIADAS EN TODAS SUS HOJAS por el oferente o su representante legal  dentro de tres (3) sobres sellados por separado, se requiere que la documentación se desglose y presente en la forma siguiente:

PRIMER SOBRE: Contendrá el original y dos copias de la Oferta Económica y será rotulado “OFERTA ECONOMICA”
                                SEGUNDO SOBRE: Contendrá el original y dos copias de la Documentación Legal y será rotulado: “DOCUMENTACIÓN LEGAL”
TERCER SOBRE:
Contendrá el original y dos copias de la Oferta Técnica y será rotulado: “DOCUMENTACION  TÉCNICA”
Todos los sobres deberán rotularse de la siguiente manera:

PARTE CENTRAL:

INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL

EDIFICIO ADMINISTRATIVO BARRIO ABAJO

TEGUCIGALPA, M.D.C., HONDURAS, C.A.


ESQUINA SUPERIOR IZQUIERDA:

NOMBRE DEL OFERENTE Y SU DIRECCION COMPLETA

          ESQUINA INFERIOR IZQUIERDA:

OFERTA DE LA LICITACION PUBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009“Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto  Hondureño de Seguridad Social (IHSS).

ESQUINA SUPERIOR DERECHA:

FECHA DE APERTURA
ESQUINA INFERIOR DERECHA:

“OFERTA ECONOMICA”, “DOCUMENTACION LEGAL” y DOCUMENTACION   TECNICA, RESPECTIVAMENTE

 1.7
LEGISLACIÓN APLICABLE

Son aplicables a esta Licitación:

a) CONSTITUCION DE LA REPUBLICA

b) CONVENIOS INTERNACIONALES RELATIVOS A LA CONTRATACION ADMINISTRATIVA APROBADOS POR HONDURAS.

c) LEY DE CONTRATACIÓN DEL ESTADO Y SU REGLAMENTO.

d) LEY DE PROCEDIMIENTO ADMINISTRATIVO.

e) LEY GENERAL DE LA ADMINISTRACIÓN PÚBLICA.

f) LEY DEL SEGURO SOCIAL Y SU REGLAMENTO.

g) DEMAS LEYES APLICABLES A LA MATERIA.

h) BASES DE LICITACION PÚBLICA INTERNACIONAL No 001-2009.
i) DISPOSICIONES GENERALES DEL PRESUPUESTO DE INGRESOS Y EGRESOS DE LA REPUBLICA Y SU RESPECTIVO REGLAMENTO PARA EL AÑO 2008. 
TODO LO NO EXPUESTO EN LAS BASES DE LICITACION, LAS DUDAS, OBSERVACIONES, INTERPRETACIONES Y ACLARACIONES DERIVADAS DEL PROCESO DE LICITACION SE RESOLVERAN CONFORME LO DETERMINEN LAS LEYES PERTINENTES. 
1.8       DOCUMENTACION LEGAL

Se requiere presentar la documentación legal en original y en caso de copias o fotocopias estas deberán estar debidamente autenticadas por Notario Publico, según el detalle siguiente:

a) Carta-Propuesta según el formato establecido en el Anexo “B” de estas Bases de Licitación, debidamente firmada por el Representante Legal de la empresa.

b) Fotocopia Legible y Autenticada del Testimonio de Escritura de la Declaración de Comerciante Individual o Constitución de Sociedad debidamente inscrita en el Registro de la Propiedad Inmueble y Mercantil, con todas sus Cláusulas y Reformas, si las hubiere.

c) Fotocopia legible y Autenticada del poder con que actúa el Representante Legal de la empresa, debidamente inscrito en el Registro de la Propiedad Inmueble y Mercantil, o indicar si el mismo consta en la escritura de constitución de sociedad, cuando se trata de una Persona Jurídica, el representante deberá exhibir poderes amplios y suficientes para la suscripción del contrato, de conformidad con las Leyes.

d) Si la oferta es presentada en consorcio, se debe acreditar carta de intención de compromiso de su constitución mediante documento idóneo en el cual se indique si su participación es a título de consorcio o unión temporal y, en este último caso, señalar los términos y extensión de la participación en la oferta y en su ejecución, indicando las actividades que cada integrante de la unión temporal realizará. Además debe indicar el nombre del Representante Legal del consorcio. Todos los integrantes del consorcio, en caso de corresponder, deberán anexar los documentos indicados en esta sección. De ser adjudicado deberá presentar toda la documentación legal de la asociación o unión temporal original para proceder a la firma del contrato.
e) Declaración Jurada en papel legal y debidamente Autenticada por Notario Público donde haga constar que la empresa oferente y su Representante Legal o Mandatario con poderes Especiales o Generales de Administración, NO están comprendidos en las inhabilidades establecidas en los Artículos 15 y 16 de la Ley de Contratación del Estado (Ver Formulario Adjunto No 4.5) en el caso de consorcio tal declaración deberá comprender a cada uno de los integrantes.

f) Declaración Jurada de Calidad del servicio a prestar, debidamente firmada por el Representante Legal de la Empresa  y debidamente Autenticada. 

g) Fotocopia Legible y Autenticada de la Tarjeta de Identidad del Representante Legal de la Empresa. En el caso de Empresas Extranjeras presentar copia del Pasaporte.
h) Constancia que acredite estar inscrito y solvente en la Cámara de Comercio e Industrias de su localidad; vigente a la fecha de apertura de ofertas.

i) Constancia de Solvencia Municipal vigente a la fecha de apertura, extendida por la Alcaldía Municipal.

j) Constancia de Solvencia Municipal, del Representante Legal de la Empresa. Vigente a la fecha de apertura.

k) Permiso de Operación vigente, extendida por la Alcaldía del domicilio de la empresa.

l) Constancia de solvencia del INFOP vigente a la fecha de apertura.
m) Constancia de estar inscrito o solicitud de inscripción en la Oficina Normativa de Contratación y Adquisiciones del Estado (ONCAE), de acuerdo a lo estipulado en los artículos 54, 57, y 58 del Reglamento de aplicación de la Ley de Contratación del estado.
n) Licencia sanitaria extendida por la Secretaria de Salud, vigente a la fecha de recepción y apertura de ofertas.
o) Presentar Estados Financieros Auditados al 31 de Diciembre de 2008 por una firma Auditora Independiente o Auditor Externo, que este debidamente inscrito en la Comisión de Banca y Seguro, debiendo presentar dicha constancia de inscripción.

p) Presentar constancia de cumplimiento de servicio de alimentación extendidas por empresas o instituciones a las cuales hayan suministrado en forma satisfactoria dicho servicio en los últimos tres años.

q)  Presentar constancia (s) de las líneas de crédito bancarias, que permitan

                          Respaldar la capacidad financiera de la empresa para la ejecución del contrato

                          Hasta por un monto de seis (6) cifras medias.

             s)          Licencia sanitaria extendida por la Secretaria de Salud, vigente a la fecha de

                          Recepción y apertura de ofertas, para la Ciudad de Tegucigalpa.
t) E n el caso de empresas extranjeras deberá presentar además Referencia 
           Bancaria. El Licitante deberá presentar una referencia crediticia  

          Emitida por un banco de reconocida trayectoria nacional y/o internacional
u) Testimonio de escritura publica, expedido por la entidad  pertinente del país de origen de la empresa. En caso de que se adjudique contrato-orden de compra a una empresa, ésta deberá presentar como condición previa de la firma del mismo, una copia legalizada en Honduras o a través de la representación diplomática de Honduras en el país de origen de la empresa participante.

El oferente que resultare adjudicado deberá presentar previa a la firma del contrato los siguientes requisitos: Constancia de solvencia vigente con el INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, Constancia ORIGINAL extendida por la Procuraduría General de la República, en donde se haga constar que la empresa oferente y su Representante Legal NO tiene cuentas ni juicios pendientes con el Estado, Constancia de solvencia de la D.E.I. de la Empresa y del Representante Legal, tal como lo establece el artículo 30 del Reglamento de la Ley de Contratación del Estado. 
1.9
DOCUMENTACION TECNICA

La Documentación Técnica (sin incluir precios) deberá contener un detalle pormenorizado de los servicios ofrecidos para cumplir con los requerimientos exigidos en los pliegos de condiciones como se detalla a continuación: 

a) CARTA-PROPUESTA SEGÚN ANEXO “C”, debidamente firmada por el Representante Legal de la empresa.

b) LA ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL Y FUNCIONAL (ORGANIGRAMA) Los oferentes deberán presentar el organigrama con la descripción de cada uno de los cargos y funciones del personal para el cumplimiento del Contrato.

c) Recurso Humano Mínimo necesario para la prestación del servicio en el Hospital General de Especialidades de Tegucigalpa  (Currículum Vitae conteniendo: nombre completo, nivel educativo y técnico, cargo que desempeñara, carta de compromiso de aceptación al cargo y tarjeta de salud).
d) Los requerimientos exigidos en los numerales: 3.1 y 3.3  de estas bases de licitación.

1.10 SUBSANACION

Se permitirá la subsanación de defectos u omisiones contenidos en la oferta de conformidad a lo establecido en los Artículos 5, párrafo segundo y 50 de la Ley de Contratación del Estado y Articulo 132 del Reglamento de la misma Ley. Para lo cual se le concederá un plazo de cinco (5) días hábiles contados a partir del día siguiente de la notificación.   

1.11
OFERTA ECONOMICA

El oferente deberá presentar su oferta económica en Lempiras, de acuerdo a las Necesidades Estimadas de Raciones, según se ilustra en el numeral 3.6, sin incluir el impuesto sobre ventas, ya que el IHSS esta exento del mismo.

La oferta será por el término de doce (12) meses.

La documentación de la OFERTA ECONÓMICA contendrá lo siguiente:

a) Carta-Propuesta según anexo “A” debidamente firmada por el Representante Legal de la empresa.

b) Lista de Precios según Anexo “D” debidamente firmada por el Representante legal de la empresa.

c) Garantía de Mantenimiento de Oferta. (Ver numeral 2.1, Literal  “a”)

Para efectos de control y seguridad de los oferentes, la totalidad de los documentos, deberán presentarse foliados, en todas sus hojas en caso que no lo estén, estos serán foliados por el Representante de la Empresa Oferente en presencia de la Comisión de la Licitación durante el acto de Apertura, y se dara a conocer el numero de folios de que consta la oferta.
El oferente al momento de elaborar su oferta económica deberá considerar lo siguiente:

1. El oferente deberá ofertar un solo precio por servicio (desayuno, almuerzo, cena, líquidos claros y merienda de media noche) de acuerdo a la dieta corriente según los Menús establecidos en estas bases de licitación, este precio representará el costo de las raciones alimenticias que se preparan para los pacientes, así como para el personal del hospital.

2. El oferente deberá incluir en el precio ofertado los costo(s)  para prestar los servicios de alimentación requeridos por el IHSS en esta licitación.

3. Las dietas especiales (incluyendo dietas liquidas), no modificaran su precio, por aumento o disminución de sus componentes, uso de alimentos dietéticos especiales. Sin embargo, las dietas que requieren productos alimenticios especializados (por ejemplo: suplementos alimenticios, leche descremada, leche deslactosada y leche de soya) serán servidos bajo supervisión estricta para refrendar el pago adicional, el cual no podrá exceder del costo proporcional en el mercado local.

4. La papelería que corresponda a procedimientos internos del servicio de la alimentación será suministrada por la empresa adjudicada, de acuerdo con las especificaciones establecidas por la sección de dietética y/o administración del hospital.

5. En el caso de que el oferente una vez adjudicado tenga problemas para suministrar el servicio de alimentación por  caso fortuito o de fuerza mayor una vez iniciada la prestación del servicio, éste será responsable de realizar las gestiones correspondientes para brindar el servicio de alimentación contando ya sea con otros recursos y teniendo en cuenta que su precio ofertado es fijo, es decir que no sufrirá ninguna variación adicional. El costo en que se incurra para suministrar el servicio de alimentación será absorbido por el oferente adjudicado, siendo responsable por los servicios prestados.
1.12      COSTO DE PREPARACION DE LA OFERTA

El oferente asumirá todos los costos relacionados con la preparación y presentación de su oferta.

El IHSS no asumirá ni efectuará reembolso alguno por tal concepto.
1.13      INTERPRETACION, DISCREPANCIAS U OMISIONES
En caso que el Oferente (Licitador) encuentre discrepancias u omisiones en éste documento, o que tenga dudas de su significado, deberá notificarlo por escrito al INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, (ver numeral 1.3) solicitando las aclaraciones correspondientes, desde la fecha de adquisición de éste documento, hasta veinte (20)  días hábiles antes de la fecha de la presentación  y apertura de las ofertas. 

La Comisión de la Licitación, contestará por escrito dentro de los diez (10) días hábiles siguientes a la fecha de recibida la solicitud de aclaración a cada uno de los oferentes  que hayan retirado  Bases. 

Las aclaraciones, dudas y demás preguntas presentadas extemporáneamente no serán consideradas, sin embargo, si posteriormente al AVISO DE PUBLICACION, hubiera algún error sustancial en las Bases de Licitación, se elaborará un ADENDUM, al Pliego de Condiciones, el cual se enviará directamente a los interesados que hayan obtenido éstas bases, sin perjuicio de la publicación correspondiente.

1.14      PRESENTACION DE DOCUMENTOS

Los Oferentes presentaran La Documentación para los Servicios de Alimentación de la forma siguiente:

A) PRESENTACIÓN DE LA OFERTA ECONOMICA: Tal como se describe en el Numeral  1.6 de este Documento, se entregará la Oferta Económica según formato establecido en el ANEXO “A” de las Bases de Licitación, y la Garantía de Mantenimiento de Oferta, las que se harán del conocimiento de los oferentes y demás participantes. Ambos documentos deberán presentarse de conformidad a lo establecido en este pliego de condiciones. Numeral 1.11.

B) PRESENTACIÓN DE LA DOCUMENTACIÓN LEGAL.: Conteniendo el  Original y dos copias de la Documentación Legal exigida en el Numeral 1.8 de este pliego de condiciones. Y será rotulado tal como se detalla en el Numeral 1.6., especificando el original y sus copias.

C) PRESENTACIÓN DE LA DOCUMENTACIÓN TÉCNICA: Conteniendo el original y dos copias de  la Documentación Técnica exigida en el Numeral 1.9 de este pliego de condiciones y será rotulado tal como se detalla en el Numeral 1.6. especificando el original y sus copias.

1.15    PLAZO DE MANTENIMIENTO DE OFERTA

El precio ofertado, se mantendrá firme por un plazo de tres (3) meses calendario, el cual se entenderá que el término contado en meses será de fecha a fecha, comenzando su vigencia, a partir de la fecha de Apertura Publica de las ofertas, reservándose el INSTITUTO, la facultad de solicitar prorrogar el plazo hasta la formalización de la adjudicación.

1.16    PRESENTACION DE OFERTAS, FECHA, HORA Y LUGAR:

Los sobres conteniendo las ofertas serán presentados por los oferentes y recibidos por el Secretario de la Comisión de Licitación el día Martes 5 de Enero  del año 2010, hasta las 10:00 a.m., en el Auditorio del INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, ubicado en el undécimo Piso del Edificio Administrativo, Barrio Abajo, Tegucigalpa, M.D.C. No se aceptarán ofertas después de la hora antes indicada.

Para efectos de control se establecerá un formato, en el cual se consignará el nombre y la firma de la persona que presenta la oferta, así como la fecha y hora de recibo de la misma.

1.17   SELLO DE LAS OFERTAS

Los sobres conteniendo las ofertas serán sellados y firmados por el Secretario de la Comisión de Licitación, revisadas por el Representante de la Auditoria Interna del IHSS, inmediatamente después de recibidos indicando la fecha y hora de recibo.

1.18  APERTURA Y LECTURA DE LAS OFERTAS

Una vez constatado el estado de los sobres el proceso de Apertura de Ofertas se procederá, según se describe a continuación:

A) El Día Martes, 5 de Enero   año 2010, hasta  las 10:00 a.m. Hora Nacional, en el Auditorio, Ubicado en el undécimo piso del Edificio Administrativo del INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, Barrio Abajo Tegucigalpa M.D.C., en presencia de la Comisión de la  Licitación, representante del Ente Contralor del Estado, y de los Oferentes, se procederá a la apertura de la Oferta Económica, documentación  Legal y Técnica de cada oferente.

B) El contenido de la oferta será leído de la forma siguiente: NOMBRE DE LA EMPRESA OFERENTE, CARTA PROPUESTA SEGÚN ANEXO “A”, NUMERO DE FOLIOS DE QUE CONSTA LA OFERTA ECONOMICA, MONTO Y VIGENCIA DE LA GARANTIA DE MANTENIMIENTO DE OFERTA Y LA DOCUMENTACION LEGAL Y TECNICA SERA APERTURADA, PARA EL SOLO EFECTO DE VERIFICAR QUE LA DOCUMENTACION SE ENCUENTRE FOLIADA.
C) Lo actuado se consignara en acta firmada por quienes representen a la Administración, y en su caso por los oferentes o sus Representantes que estuvieren presentes, en el acta se incluirá el numero y designación de la Licitación, el lugar fecha y hora de apertura, montos de la oferta, montos de las Garantías acompañadas, las observaciones que resulten y cualquier otro dato que fuere de importancia. Entregándose a cada representante una copia de dicha Acta.
1.19   EXAMEN DE LAS OFERTAS
Las ofertas podrán ser examinadas inmediatamente después del acto de apertura o al día siguiente hábil  según lo establecido en los Artículos 50 de la Ley de Contratación del Estado y  124 del Reglamento de la misma Ley.

1.20    ACEPTACION O RECHAZO DE OFERTAS

El IHSS, se reserva el derecho de aceptar ó rechazar  las ofertas presentadas, de conformidad con la Legislación Aplicable a estos procesos y a conveniencia de los intereses del Instituto.

1.21     CONTROL DE CALIDAD

La Comisión de Licitación a través del Ministerio de Salud deberá practicar un examen

microbiológico de los alimentos elaborados en las instalaciones de los oferentes, esto se hará en su visita de inspección detallada en el inciso siguiente, tomando tres (3)

muestras al azar de alimentos preparados en el momento de la inspección. Si los resultados del examen microbiológico practicado a cualquiera de las tres (3) muestras indican que los alimentos están contaminados, este será motivo de descalificación y estas ofertas no serán consideradas para la siguiente fase de

evaluación.

1.22  INSPECCION

La Comisión de Licitación a través del Ministerio de Salud deberá practicar un examen

Microbiológico de los alimentos elaborados en las instalaciones de los oferentes, esto se hará en su visita de inspección detallada en el inciso siguiente, tomando tres (3) muestras al azar de alimentos preparados en el momento de la inspección. Si los resultados del examen microbiológico practicado a cualquiera de las tres (3) muestras indican que los alimentos están contaminados, este será motivo de descalificación y estas ofertas no serán consideradas para la siguiente fase de evaluación
PARTE II

CONDICIONES GENERALES.

2.1 GARANTÍAS

a) GARANTIAS  DE MANTENIMIENTO DE OFERTA
Los Oferentes acompañarán sus ofertas, con una Garantía de Mantenimiento de Oferta por lo menos del  dos (2%) por ciento, del valor total de la oferta, extendida a nombre del INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL. 
La Garantía en mención tendrá una vigencia mínima de tres (3) meses, el cual se entenderá que el término contado en meses será de fecha a fecha, comenzando su vigencia a partir de la fecha de  apertura de las ofertas.

b) GARANTIA DE CUMPLIMIENTO 
El Oferente adjudicado, deberá reemplazar la Garantía de Mantenimiento de Oferta, por otra denominada GARANTÍA DE CUMPLIMIENTO, equivalente al quince (15%) por ciento del valor total adjudicado, la que deberá ser presentada

dentro de los diez (10) días hábiles siguientes a la fecha de la notificación de que el Contrato le ha sido adjudicado. La Garantía de Cumplimiento tendrá vigencia des de el día de inicio de la ejecución o prestación del Servicio hasta tres (3) meses después del día previsto para la finalización del Contrato; el cual el término contado en meses será de fecha a fecha.
Las garantías descritas en los literales “a” y “b” que anteceden, (Mantenimiento de Oferta y Cumplimiento) se constituirán en cualquiera de las modalidades siguientes:

-
GARANTÍA BANCARIA, expedida por Institución Bancaria, legalmente constituida en Honduras.

-
FIANZA, POLIZA, expedida por una Institución de Seguros, legalmente constituida en Honduras. 
-
CHEQUE CERTIFICADO 
-
BONOS DEL ESTADO. 

 TODAS LAS GARANTÍAS DEBERÁN DE INCLUIR TEXTUALMENTE LA SIGUIENTE  CLÁUSULA OBLIGATORIA:
“LA PRESENTE GARANTIA SERA EJECUTADA A SIMPLE REQUERIMIENTO DEL  IHSS, ACOMPAÑADA DE UNA CONSTANCIA DE INCUMPLIMIENTO, EXTENDIDA POR LA DIRECCIÓN EJECUTIVA DEL IHSS”.
2.2      CONFIDENCIALIDAD DEL PROCESO

Después de la apertura publica de las ofertas, la información relacionada con el examen, aclaración, evaluación, comparación de ofertas y recomendaciones relacionadas con la adjudicación del contrato, no deberá ser revelada a los oferentes u otras personas no relacionadas oficialmente en el proceso, hasta que la adjudicación del contrato haya sido notificado al oferente ganador.

Cualquier acción de un oferente por influenciar algunos de los miembros de la comisión de licitación, la administración del IHSS o su Junta Directiva, en el análisis del proceso dará lugar al rechazo de su oferta. Hasta tanto no se realice la adjudicación de la licitación, se entenderá que todas las actuaciones de la comisión de licitación tendrán carácter confidencial, por lo tanto, los miembros de dicha comisión no  darán información alguna relacionada con la licitación.
2.3
EVALUACION DE LAS OFERTAS

Las ofertas serán evaluadas y analizadas por la Comisión de la Licitación que se nombrará para tal efecto. 
Para facilitar el proceso de revisión, evaluación y comparación de las ofertas, la Comisión de la Licitación podrá solicitar a los Oferentes aclaraciones acerca de sus ofertas; las solicitudes de aclaración y las respuestas se harán por escrito. 
No serán consideradas las aclaraciones presentadas por los Oferentes que no sean en respuesta a aclaraciones solicitadas por la Comisión de la Licitación, no se solicitará, ofrecerá, ni permitirá ninguna modificación a la sustancia de la Oferta.
             Todo intento de un oferente de ejercer influencia sobre la Comisión de Licitación en la

              Evaluación de las ofertas, dará como resultado el rechazo de su oferta.

CRITERIOS DE EVALUACIÓN

El Criterio de Evaluación para adjudicación de la licitación será de la siguiente manera:

· 40%: Evaluación de la Oferta Económica

· 60%: Evaluación Técnica

A) 40%: Evaluación de la Oferta Económica

Esta evaluación consiste en la verificación del precio mas bajo presentado del total de ofertas, asignando una calificación de 40% máximo, la que se ira ponderando con cada uno de los precios ofertados de la siguiente manera:

La oferta con el menor precio se divide con la oferta menor subsiguiente, obteniendo un porcentaje de diferencia el cual se convertirá en el factor que será multiplicado por el 40% de la evaluación por oferta económica, dando como resultado su calificación en este criterio de evaluación. 

Usando para la evaluación económica la formula siguiente:





      Oferta de Menor Precio

Calificación del oferente = ---------------------------------  X 40



                   Oferta del Oferente
B) 60%: Evaluación Técnica

Esta evaluación se divide en los siguientes aspectos que conforman el criterio técnico a evaluar:

1. Experiencia (10 puntos máximo): El oferente debe acreditar ventas netas para el año 2008 y que su giro principal de negocios sea la elaboración y venta de alimentos. El promedio de ventas anuales del oferente que sea superior o igual a 2.5 millones de Lempiras se le asignaran 5 puntos. Si las ventas son inferiores a 2.5 millones anuales se asignaran los puntos proporcionalmente. En ambos casos deberá presentar estados financieros auditados al 31 de Diciembre del 2008.
2. Capacidad financiera o solvencia financiera (10 puntos máximo): Del análisis de los estados financieros se calculara el índice de solvencia que deberá ser mayor que 1.5 veces y un capital de trabajo superior a los dos (2) millones de lempiras, o bien presentar una constancia bancaria sobre una línea de crédito que seria usada de forma exclusiva para la ejecución de este contrato por un monto de dos (2) millones de lempiras.

3. Personal Propuesto (20 puntos): El oferente debe documentar el personal que tendrá permanentemente en su planilla a cargo de las operaciones de plantación, aseo, control de calidad, supervisión y demás funciones y como este personal estará organizado, será evaluado el personal es el listado según los incisos:

·  3.9.a, “Supervisores”, dos (4) puntos.

·  3.9.b, “Nutricionista”, cuatro (8) puntos.

·  3.9.c, “Cocineros”, dos (4) puntos.

·  3.9.d, “Cocineros dietas especiales”, dos (4) puntos.
4. Procesos o procedimientos de la operación (30 puntos): El oferente debe describir al menos diez (10) de los procesos o procedimientos principales que implementara con el objetivo de asegurar un servicio de calidad, la entrega a tiempo de las raciones y apegado a los requerimientos dietéticas. Debe incluir diagramas de los procesos y el personal involucrado en las actividades. Cada proceso o procedimiento detallado tendrá una evaluación máxima de dos (3.0) puntos. Estos procedimientos servirán al IHSS junto con todos los documentos de esta licitación de base para los controles que el IHSS implementara. Los procedimientos o procesos a evaluar serán los siguientes:
· Compra y recepción de la materia prima.

· Documentación y registro.

· Almacenamiento de alimentos.

· Manipulación de alimentos.

· Elaboración o preparación de alimentos.

· Transporte y distribución.
· Limpieza y desinfección.

· Lucha contra plagas.

· Satisfacción del consumidor.

· Normas del personal

5. Plan de contingencia (10 puntos): El oferente deberá documentar un plan de contingencia en caso que ocurran sucesos extraordinarios o fuera de su control, (como por ejemplo tener que efectuar una fumigación o control de pestes que no permita el uso de las instalaciones del IHSS), que imposibilite el uso temporal de las instalaciones del IHSS para la preparación y distribución de los alimentos objeto de esta licitación. 
En particular deberá de describir y localizar una instalación alterna en donde podrá operar temporalmente, esto tendrá un peso de cinco (5) puntos, las instalaciones deben ser propias o acompañar con los contratos de arrendamiento donde opera el establecimiento por lo menos por el periodo de duración del contrato. 
6. Visita de Inspección (20 puntos): El IHSS conformara una comisión que hará una  inspección a las instalaciones del oferente para verificar: la capacidad organizacional, administrativa, operacional y técnica instalada, mediante visitas por la comisión de análisis de esta licitación, con el propósito de comprobar y evaluar la información presentada en su oferta y el cumplimiento de los requisitos exigidos para la prestación de los servicios de alimentación.
Se requiere una calificación mínima de cuarenta y ocho (48) puntos (80% de la calificación técnica sobre la base de los sesenta (60) puntos asignados a esta) para que la oferta sea considerada.
La suma total de las calificaciones que comprende el criterio técnico se  sumará a la evaluación de la oferta económica, dará como resultado final la  Calificación Total de la Evaluación.   
2.4
MOTIVOS DE RECHAZO Y DESCALIFICACIÓN DE LAS OFERTAS

Serán declaradas inadmisibles y no se tendrán en cuenta en la evaluación final, las ofertas que se encuentren en cualquiera de las situaciones siguientes:
a) No estar firmadas por el Representante Legal la Carta Propuesta y listado de precios (ANEXOS A y D).
b) Si la Oferta esta escrita en lápiz “Grafito
c) Haberse omitido la garantía de Mantenimiento de Oferta, o cuando fuere presentada por un monto o vigencia inferior al exigido o sin ajustarse a los Tipos de garantía admisibles, o no incluir en la misma textualmente la siguiente cláusula obligatoria: “La presente Garantía será ejecutada a simple requerimiento del  IHSS, acompañada de una constancia de incumplimiento, extendida por la dirección ejecutiva del IHSS”.

d) Haberse presentado con raspaduras o enmiendas en el precio, plazo de entrega, cantidad o en otro aspecto sustancial de la propuesta salvo cuando hubieren sido expresamente salvadas por el oferente en el mismo documento.
e) Establecer condicionamientos que no fueren requeridos o condiciones alternativas.
f) Establecer Cláusulas diferentes a las previstas en la Ley de Contratación del Estado, su Reglamento o en el Pliego de Condiciones.

g) Haberse presentado por oferentes que hubieren ofrecido pagos u otros beneficios indebidos a funcionarios o empleados para influir en la adjudicación del contrato.
h) Incurrir en otras causales de inadmisibilidad previstas en las Leyes o que expresa y fundamente dispusiera el Pliego de Condiciones.

i) Presentación de Ofertas Alternativas ó Múltiples.
j) Si el Oferente agrega cualquier disposición en la cual se reserva el derecho de aceptar ó rechazar la adjudicación que subordine su oferta a un cambio en las especificaciones o cualquier otra condición.

k) En los casos en que se comprobare que ha habido entendimiento malicioso entre dos o más Oferentes, las respectivas ofertas NO serán consideradas, sin perjuicio de la responsabilidad Legal en que hayan incurrido.
l) Queda entendido que el IHSS, se reserva el derecho de verificar que la información suministrada sea correcta, caso contrario, dará lugar a ser descalificada la Empresa Participante.
m) La presentación de Oferta en Moneda Extranjera.
n) Haberse presentado por compañía o persona inhabilitada para contratar con el Estado de acuerdo con los artículos 15 y 16 de la Ley de Contratación del Estado.
o) No alcanzar la calificación mínima requerida (80%) de la calificación técnica, establecida en los criterios de evaluación. 

p)   Si los resultados del examen microbiológico practicado a cualquiera de las tres (3) muestras indican que los alimentos están contaminados.
2.5     ADJUDICACION DE LAS OFERTAS

a) La licitación se adjudicará al Oferente que presente la oferta más económica y ventajosa y por ello mejor calificada como resultado de la evaluación objetiva del precio y cumpla con los demás criterios objetivos de evaluación  establecidos en las bases de licitación.
b) El INSTITUTO, se reserva el derecho de aumentar ó disminuir al momento de adjudicar el Contrato de Servicios consignados en el Listado correspondiente,  hasta en un diez por ciento (10%), sin que varíen los precios unitarios, y otras estipulaciones y condiciones.

c) EL IHSS, se reserva el derecho de declarar desierta ó fracasada la Licitación, de conformidad a lo establecido en el articulo 57 de la Ley de Contratación del Estado y cuando la Oferta Económica de los oferentes supere la disponibilidad presupuestaria asignada para esta Licitación.
2.6       RESOLUCIÓN DE ADJUDICACION

Aprobada el Acta de Recomendación de Adjudicación  por la Junta Directiva del Instituto Hondureño de Seguridad Social, la resolución será notificada por escrito a todos los Oferentes por intermedio de la Dirección Ejecutiva.

2.7
NOTIFICACION DE LA ADJUDICACION, OTORGAMIENTO Y FIRMA DEL CONTRATO
Notificada la Resolución de adjudicación al Oferente Seleccionado,  queda obligado a formalizar el Contrato en la Unidad de Asesoría Legal, dentro de los diez (10) días hábiles siguientes a la fecha en que fue notificado. El servicio deberá iniciar después de  un (1) mes de firmado el contrato.
Asimismo deberá presentar la Garantía de Cumplimiento en la Gerencia Administrativa Financiera, dentro del término establecido en el Numeral   2.1,  Literal “b”.  De  no hacerlo, la Administración hará efectiva la Garantía de Mantenimiento de Oferta.

2.8      FALTA DE FORMALIZACION.

Si el Oferente Adjudicado no acepta o no formaliza el contrato dentro del plazo previsto con ese objeto en las bases de licitación, por causas que le fueren imputables o no rinda la Garantía de Cumplimiento, dentro del plazo establecido en el Numeral 2.1, Literal “b”., quedará sin valor ni efecto la adjudicación, debiendo hacerse efectiva la garantía de mantenimiento de oferta. Cuando así ocurra, el contrato se adjudicará al Oferente calificado en segundo lugar, y si esto no es posible por cualquier motivo, al Oferente calificado en tercer lugar y, así sucesivamente, sin perjuicio de que el procedimiento se declare fracasado cuando las ofertas no fueren satisfactorias para el IHSS.
2.9  SANCION POR INCUMPLIMIENTO DEL CONTRATO
Si a consecuencia de alguna circunstancia calificada, se prevé una demora en el tiempo de cumplimiento de la obligación a solicitud de parte y debidamente justificada, el Instituto podrá conceder por una vez la prorroga del plazo respectivo como lo dispone la Ley de Procedimiento Administrativo.

De no acreditarse la justa causa y si el incumplimiento es total, se procederá conforme a lo dispuesto en el numeral 3.13. Cuando el incumplimiento sea parcial se sancionara con una multa equivalente al uno por ciento (1%) diario sobre el monto incumplido.
2.10   CASO FORTUITO O FUERZA MAYOR. 

En el caso de que por CASO FORTUITO O DE FUERZA MAYOR, el oferente se vea imposibilitado para utilizar el espacio ofrecido por el IHSS para la prestación del servicio (cocina de Tegucigalpa), el proveedor deberá realizar todas las gestiones correspondientes para dar cumplimiento a la prestación del servicio por su propia cuenta, los gastos que se originen para la prestación del servicio en estos casos serán pagados por el proveedor adjudicado. 
El oferente deberá considerar al momento de realizar su oferta económica que todo costo adicional que resultare para prestar el servicio de alimentación, como consecuencia de un caso fortuito o de fuerza mayor correrá por cuenta del proveedor. El servicio de alimentación deberá ser ininterrumpido, por lo cual el proveedor buscará los mecanismos necesarios para brindar el servicio.

Se entiende como CASO FORTUITO O FUERZA MAYOR, un imprevisto que no es posible resistir, como incendios producidos por rayos, y fenómenos naturales como: terremotos, huracanes, inundaciones, sismos u otros motivos semejantes debidamente calificados, así como destrozos ocasionados violentamente en tiempo de guerra, tumultos o alteraciones graves del orden, o actos de autoridad ejercidos por un Funcionario Público.

En el caso de incumplimiento parcial o total del servicio se aplicaran las sanciones correspondientes a las que hace mención el presente documento de Licitación, hasta la cancelación del contrato por incumplimiento. 
2.11     INCUMPLIMIENTO Y RECISION DE CONTRATO

En caso de incumplimiento del Contrato en la Prestación del Servicio, se sujetará a lo dispuesto en la Legislación Aplicable y a lo establecido en el Numeral 2.9  de este documento lo que dará lugar a la rescisión del contrato sin responsabilidad para el IHSS y a la ejecución de la garantía de cumplimiento, y al pago de los daños si los causare sin prejuicio de las acciones penales y administrativas que podrían llevarse a cabo contra el oferente adjudicado como consecuencia de negligencia, malas practicas, errores u omisiones, imputables al oferente adjudicado, que arriesguen la vida o salud de las personas usuarias de los servicios de alimentación contratados, lo que se comunicará al OFERENTE ADJUDICADO con 30 días de anticipación. 
El Instituto Hondureño de Seguridad Social, procederá a rescindir el contrato en los siguientes casos: 

a) Cuando la prestación del servicio por parte de la empresa contratada se vuelva lesivo al interés publico, cause daño o se vuelva perjudicial para los intereses del IHSS

b) Por negligencia, impericia, falta de destreza u otra causa similar en que incurra el OFERENTE ADJUDICADO en la ejecución del servicio que se derive en el cumplimiento del contrato o en el deterioro de la calidad del servicio.

c) Si el OFERENTE ADJUDICADO en un plazo de cinco (5) días, se niega a corregir las anomalías e irregularidades encontradas y no atienda las observaciones y recomendaciones del IHSS, este   queda facultado para rescindir el contrato dentro de un plazo de sesenta (60) días  calendario

Las siguientes son las causales más comunes de incumplimiento de los términos del contrato. Estas causales no limitan ni excluyen que se consideren otras causas o razones para la aplicación de las sanciones por incumplimiento del servicio o por razones que perjudiquen el buen desarrollo y prestación del servicio

	a.
	Falta de higiene,

	b.
	Falta de insumos,

	c.
	Falta de control de calidad,

	d.
	Falta de variedad o incumplimiento en las raciones de alimentos solicitadas,

	e.
	Suministro de alimentos inapropiados, 

	f.
	Falta de servicio y atención a los pacientes y al personal del hospital en el tiempo establecido como duración del contrato incluyendo los días feriados y fines de semana,

	g.
	El no cumplimiento de especificaciones dadas en el servicio de alimentación.


La Dirección Ejecutiva  notificara por escrito al OFERENTE ADJUDICADO la rescisión del contrato especificando los hechos que la motivaron. 
2.12
PERIODO DE VIGENCIA  DEL CONTRATO

             La vigencia de la prestación del servicio será de doce (12) meses. 
             (Prorrogable 24 meses más siempre y cuando el reporte del servicio sea completamente         
              Satisfactorio)
2.13     FUENTE DE FINANCIAMIENTO       
El financiamiento para esta licitación será con fondos del Instituto Hondureño de Seguridad Social. Y siempre que el mismo sea aprobado por el Congreso Nacional.
PARTE III

CONDICIONES ESPECIALES

3.1)     OBLIGACIONES DEL OFERENTE ADJUDICADO
            El Oferente que se le adjudique el contrato deberá cumplir con lo  siguiente:

a) La condición de patrono, será asumida en forma directa y exclusiva por el  OFERENTE ADJUDICADO, con todas las obligaciones laborales, con el personal que asigne a las labores, objeto de esta licitación, eximiendo completamente y en forma incondicional al IHSS, de toda responsabilidad derivada de las relaciones de trabajo entre el OFERENTE ADJUDICADO y sus trabajadores, incluso en caso de accidente de trabajo o enfermedad profesional.
b) El OFERENTE ADJUDICADO se compromete a mantener la nómina actualizada del personal requerido, con el fin de garantizar la realización de las labores, la cual será verificada periódicamente por el INSTITUTO.
c) El OFERENTE ADJUDICADO se compromete a sustituir de inmediato, con un personal de igual o superior calificación, aquel personal que por cualquier circunstancia se ausente temporal o definitivamente de sus labores con el fin de mantener el Servicio de acuerdo a lo pactado en el contrato.
En cualquier caso deberá informar al IHSS quien se reserva el derecho de aceptar o rechazar la(s) persona(s) propuesta(s), el oferente adjudicado deberá en un termino máximo de quince (15) días, reemplazar la(s) persona(s) ausente, si esto no ocurriera dará lugar a la rescisión del contrato, sin ninguna responsabilidad,  por parte del IHSS.
d) El OFERENTE ADJUDICADO se compromete a exigir a sus empleados, el control de salud cada seis (6) meses.
e) El OFERENTE ADJUDICADO que se le asigne el Contrato, deberá acreditar con los documentos correspondientes, que el personal contratado para prestar los servicios no haya sido encausado o procesado por delitos penales, documentos que deberán actualizarse cada seis (6) meses.
f) El OFERENTE ADJUDICADO proporcionará todas las facilidades a la Administración del Hospital Especialidades de Tegucigalpa, para realizar la supervisión Técnica  Control de Calidad del servicio, comprometiéndose a cumplir con todas las recomendaciones que el personal del IHSS efectué, apegadas a estas bases de licitaciones, preguntas y respuestas dadas durante el proceso, los documentos que formen parte de la oferta adjudicada en todos sus aspectos y el contrato que se firme entre el Instituto y el oferente adjudicado, con el objeto de garantizar el buen funcionamiento del Servicio.
g) Todos los empleados del OFERENTE ADJUDICADO estarán obligados a cumplir los Reglamentos, Normas y Procedimientos de la INSTITUCIÓN, con el fin de mantener la disciplina interna y sobre todo el respeto a los derechos de los empleados, y pacientes del Instituto.
h) El OFERENTE ADJUDICADO se compromete a que su personal de Servicio esté debidamente uniformado y porte su carné de identificación.
i) El OFERENTE ADJUDICADO se compromete a presentar el día primero (01) de cada mes o el día siguiente hábil, un informe de los servicios prestados para efectos del pago
j) El OFERENTE ADJUDICADO esta obligado a  inscribir a todo su  personal en el IHSS (Articulo 20 del Reglamento General de la Ley del Seguro Social)  
k) El OFERENTE ADJUDICADO deberá garantizar que los equipos, productos y suministros que ofrece sean libres de defecto de fabricación, material y mano de obra, y que cumplen con todos los requisitos del pliego de condiciones.
l) El OFERENTE ADJUDICADO se obliga a entregar los alimentos en cada piso de acuerdo a los horarios establecidos en la ciudad de Tegucigalpa, deberá hacerlo en el horario establecido.
m) El OFERENTE ADJUDICADO deberá presentar con 10 días de anticipación el menú mensual que deberá preparar, el cual será revisado y aprobado por la Sección de Dietética del IHSS, que deberá aprobar el mismo,  5 días antes del inicio del mes, el silencio de esta sección deberá interpretarse como aceptación tacita.
n) EL OFERENTE ADJUDICADO, previo a la suscripción del Contrato esta obligado a presentar una Carta de Compromiso de Equipamiento tal como se establece en  el Numeral 3.5 de las bases de Licitación, la cual deberá estar debidamente Autenticada.
3.2)      OBLIGACIONES DEL INSTITUTO
a) Pagar al “OFERENTE ADJUDICADO” la prestación de LOS PRODUCTOS contratados dentro de los 30 días calendario posterior a la recepción de la información de acuerdo a los mecanismos establecidos.

b) Solicitar al “OFERENTE ADJUDICADO” por escrito, en cualquier momento que lo estime conveniente, información, aclaraciones y explicaciones sobre las actividades de administración y provisión de la prestación de los servicios de alimentos necesarios para la evaluación, con el propósito de verificar el cumplimiento del contrato.
c) 
Exigir al “OFERENTE ADJUDICADO” la aplicación de correctivos que la Ley contemple, en los casos en que el IHSS advierta irregularidades o deficiencias en la prestación del servicio de alimentación.
d) 
Realizar inspecciones en el área de cocina, comedor, despensa, bodegas para alimentos  y en la distribución de la dieta alimenticia requerida, con el propósito de garantizar su cumplimiento y eficiencia.
e) 
Supervisar y evaluar la gestión según los mecanismos establecidos por el IHSS

f) 
Presentar oportunamente a “EL OFERENTE ADJUDICADO” copia de los informes de resultados de las evaluaciones y supervisiones realizadas, dentro de los siguientes treinta días hábiles posteriores a la terminación de las mismas.
g)    El Instituto Proporcionara el “CUARTO FRIO” el cual incluye REFRIGERACION y CONGELADOR. En el área de la cocina del Hospital General de Especialidades de la Granja.
3.3)
SUPERVISION DEL SERVICIO
La empresa que se le adjudique la licitación, designará el personal que realizará las tareas de  supervisión de labores asignadas a sus  empleados, dichos supervisores  serán  pagados  por la misma empresa. Asimismo, el INSTITUTO designará el personal que estime conveniente para que ejerza la supervisión de las labores convenidas en el contrato, con el fin de que se efectúen a satisfacción y a  beneficio del INSTITUTO.
3.4)  FUNCIONAMIENTO DEL SERVICIO Y OPERACIÓN DEL EQUIPO

	A.
	El Oferente adjudicado en su condición de Patrono, asumirá en forma directa y exclusiva todas las obligaciones laborales y de seguridad social para con el personal que contrate, asigne a las labores objeto de esta licitación y exime completamente al IHSS de toda responsabilidad derivada de la relación de trabajo entre el Oferente adjudicado y sus trabajadores, incluso en el caso de accidentes de trabajo y enfermedad profesional y demás regulaciones impuestas por el Código de Trabajo y leyes laborales.

	B.
	Será responsabilidad exclusiva del Oferente adjudicado las obligaciones civiles, mercantiles, laborales y de cualquier otra índole que se produzca durante la vigencia del contrato en relación con el personal contratado para la prestación del servicio de alimentación.



	C.
	Todo el personal empleado que fuere contratado por el Oferente adjudicado estará en la obligación de acatar las observaciones y reglamentaciones del hospital.



	D.
	El Oferente adjudicado se compromete a mantener la nomina mínima del personal propuesto y en caso de cambio, ausencia temporal o definitiva deberá notificar al IHSS para que este otorgue la aceptación de la persona reemplazante, quien deberá tener una formación y experiencia igual o mayor a la de la persona que reemplaza.



	E.
	El Oferente adjudicado se compromete a mantener la orientación técnica y capacitación continua especifica a todo su personal.  En caso de cambios debidamente aprobados por el IHSS deberá hacer constar que el  mismo posee la inducción necesaria para que el servicio que presta mantenga los estándares de calidad exigidos.


	F.
	El Oferente adjudicado se compromete a proveer y exigir a todo su personal que porte diariamente los uniformes, (de diferente color del uniforme de uso del personal del IHSS) además uso de delantales, gorro, guante, mascarilla, y zapatos cerrados tacón chato para todo el personal que permanece en las instalaciones de la cocina.
El personal del Oferente adjudicado deberá además portar identificación personal cuando permanezca dentro de las instalaciones del hospital.



	G.
	El Oferente adjudicado se compromete a exigir a sus empleados el control de salud cada seis meses y presentar el mismo a la sección de Dietéticas, Subgerencia de servicios subrogados del IHSS y a la Dirección del Hospital, para su registro y control.



	H.
	El Oferente adjudicado será responsable de la recolección y manejo de la basura que se origina en la cocina y dispondrá de los medios necesarios y adecuados para el traslado diario de la misma al lugar indicado por la Alcaldía Municipal.

	I.
	El IHSS destinara dentro del Hospital un área para la recolección de basura bajo especificaciones de higiene ambiental (aislada del servicio de alimentación, que permita el vaciado y limpieza adecuada)

	J.
	El traslado de la basura deber ser en bolsas o recipiente debidamente cerrados para evitar esparcir los desechos durante el transporte hasta su destino final.



	K.
	Los basureros dispuestos a cada cocina deberán ser higienizados en forma periódica y deberán permanecer continuamente tapados.


	L.
	El Oferente adjudicado dará toda la facilidad a las autoridades del hospital para realizar la supervisión  técnica del servicio y atenderá sus recomendaciones para garantizar el buen funcionamiento del servicio y operario del equipo.

	M.
	El Oferente adjudicado se compromete a llevar una bitácora en la cual los empleados autorizados del IHSS y del Oferente adjudicado harán las anotaciones y observaciones sobre el cumplimiento o incumplimiento del contrato o sobre cualquier hecho relevante que afecte la prestación del servicio.



	N.
	Elaborar o preparar las meriendas a los empleados, conforme a los roles programados por los Jefes de los Departamentos respectivos, revisados por la Jefatura de Personal y autorizados por el Administrador del Hospital.



	O.
	Elaborar o preparar las raciones de alimentos consistentes en desayunos, almuerzos, y cenas debidamente preparados conforme al balance energético en proteínas, grasas e hidratos de carbono.



	P.
	Acatar las especificaciones de calidad nutricional, características organolépticas, horario de preparación, horario de distribución de los alimentos de acuerdo a las normas establecidas para dicho fin.



	Q.
	Las recomendaciones precisas para cada ración alimenticia y dietas preescritas por el cuerpo medico las hará un o una Licenciado (a) nutricionista y dietista. 



	R.
	Cualquier situación que se presente y que no este contemplada en las normas de servicio de alimentación y en el contrato, será la Sección de Dietética la que dictara las medidas a seguir con o sin la participación del Oferente adjudicado según se requiera.

	S.
	El nutricionista del Hospital o su delegado (a) con conocimientos en nutrición, será la única persona que tendrá autoridad para decidir el cambio del menú y su sustitución por otro de igual o similar valor nutricional económico según interés de la Institución.

	T.
	El Oferente Adjudicado, realizara el mantenimiento preventivo de equipos cada tres meses con responsabilidad sobre mano de obra, repuestos y materiales que incurra en las reparaciones de equipo e instalaciones, mantenimiento interno de drenaje hidráulico. Asimismo se compromete a restituir el equipo dañado dentro de su vida útil 


	U.
	El Oferente Adjudicado será responsable del equipo dañado, comprometiéndose a restituirlo de inmediato.


3.5)
EQUIPO Y UTENSILIOS  MINIMOS DE LOS SERVICIOS DE ALIMENTACIÓN

El Oferente  deberá poseer el equipamiento de cocina necesario para que el servicio de alimentación sea cumplido en tiempo y forma. Deberá presentar en su oferta una carta compromiso describiendo el equipo que va a utilizar para brindar el servicio en el caso de ser adjudicado, indicando para cada implemento el tipo, volumen o capacidad y el número de unidades a ser utilizadas.

A continuación se detalla el listado del equipo mínimo que deberá ser presentado en la oferta:

	1.
	Estufa industrial 

Deberá proveerse estufas separadas para la preparación de la alimentación de dietas corrientes y dietas especiales.

	2.
	Horno industrial 

horno Semi industrial 

	3.
	Licuadora industrial 

Licuadora Semi industrial

	4.
	Freidora industrial de pollos 

	5.
	Batidora industrial

	6
	Tres (3) Batidores manuales

	7.
	Extractor de jugos industrial

	8.
	Tres (3) Extractor de jugos manuales

	9.
	Waflera Semi industrial

	10.
	Balanza de pie

	11.
	Balanza con capacidad para 2 libras con escalas de onzas y gramos

	12.
	Refrigeradora de 26 pies cúbicos o cuarto frió

	13.
	Refrigeradora exclusiva para postres

	14.
	Mesas metálicas de acero inoxidable de varios tamaños (SPS)

	15.
	Tres (3) Tostadora de pan

	16.
	Contenedores plásticos para lavar y desinfectar frutas y verduras

	17
	Contenedores plásticos con tapaderas de varios tamaños

	18
	Basureros plásticos con tapa para la cocina de diferentes tamaños

	19.
	Recipientes para condimentos secos con tapadera

	20.
	Guantes aislantes

	21.
	Ollas sin mango de diferentes capacidades y volúmenes

	22.
	Ollas con mango de diferentes capacidades y volúmenes

	23.
	Jarros de varias medidas

	24.
	Moldes para hornear de distintas medidas, profundidad y forma (rectangulares, redondo, cuadrada)

	25.
	Moldes individuales para postres

	26.
	Colador para vegetales y pastas (varias medidas)

	27.
	Colador fino (de 10, 15 y 25cms de diámetro)

	28.
	Cucharas y tenedores para preparación y distribución de alimentos

	29.
	Pinzas para servir ensaladas

	30.
	Hachas para carnicería

	31.
	Pinzas para servir pasta

	32.
	Cuchillo para vegetales

	33.
	Cuchillo de cocina de varios tamaños para carne y pan

	34.
	Ralladores de varios tamaños de acero inoxidable

	35.
	Cucharones de 4 y 8 onzas

	36.
	Juegos de tazas medidoras

	37.
	Juegos de jarros medidores

	38.
	Juegos de cucharas medidoras

	39.
	Abrelatas

	40.
	Termos para bebidas frías con varias capacidades

	41.
	Termos para bebidas calientes con varias capacidades

	42.
	Espátulas anchas de metal de varios tamaños

	43. 
	Espátulas de hule

	44
	Molino Industrial


Cualquier equipo que no haya sido indicado y que sea necesario para la prestación del servicio, será proporcionado por el oferente en su oferta.  Se requiere que la empresa preste el servicio de alimentación con utensilios desechables que sean de calidad aceptable para su uso. La vajilla deberá cumplir con las siguientes características:


Platos térmicos tipo soperas con tapaderas 

Platos térmicos para comida seca con tapaderas


Platos para postre con tapaderas.

Tenedor, cuchillo, cuchara y cucharilla 

Vasos con tapadera de 5, 7, 8,12 y 16 onzas


Azafates antideslizantes

Para el servicio de dietas (sondas) se requieren recipientes esterilizables y de manejo adecuado con capacidad de 250 ml. 

El oferente deberá garantizar que tendrá provisión de reserva de vajilla correspondiente al 30% de las cantidades promedios de atención.

La empresa que resulte adjudicada deberá al momento de iniciar el servicio poseer la totalidad de los bienes y equipamiento ofrecido y señalado en la oferta. Queda entendido que previo al inicio de la prestación del servicio, el IHSS realizará la verificación del inventario que posee el Oferente adjudicado, dentro de los 15 días antes del inicio de la prestación del servicio, en caso de incumplimiento de esta condición por parte del oferente adjudicado, el IHSS ejecutara la garantía de cumplimiento del contrato.
Los alimentos o nutrientes para la prestación del servicio de alimentación estarán constituidos entre otros por:

             Carnes: Res, cerdo, pollo, gallina, pescado.  

Granos Básicos: Frijoles, arroz, maíz, café, azúcar, harina, sal, leche y sus derivados (queso y mantequilla), margarina, huevos, avena, corn flakes.

Especias: Salsina, soda, comino, pimienta, clavos de olor, canela, maicena, orégano y otras especies.
Pasta: Espaguetis, macarrones, coditos, etc.
Verduras: plátanos, tomates, papas, yuca, rábanos, zanahorias, remolachas, camote, repollo, chiles, lechuga, espinaca, habichuelas, etc.
Frutas: bananos, naranjas, toronjas, limones, peras, moras, mangos o fruta de temporadas.

Si por alguna razón un alimento no es tolerado por un paciente deberá sustituirlo por otro de similar valor nutritivo sin que aumente el precio por sustitución. Será obligación del Oferente adjudicado, mantener en bodega con 48 horas de anticipación, los componentes necesarios para el cumplimiento de los menús.
3.6 NECESIDADES ESTIMADAS DE RACIONES
El Oferente adjudicado se compromete a elaborar o preparar las raciones de alimentos corrientes, especiales y otros que compongan las dietas, determinadas por la sección de dietas del IHSS, para los pacientes conforme al siguiente detalle:

	Necesidades Estimadas de Raciones

	Servicio de alimentación Hospitalaria para ser suministrado en el Hospital de Especialidades del Barrio La Granja de Tegucigalpa.

	Servicio
	Cantidad Mensual Estimada de usuarios

	
	Pacientes adultos
	Pacientes niños
	Empleados

	Desayuno
	4,800
	850
	1,790

	Almuerzo
	4,700
	800
	7,400

	Cena
	4,500
	800
	3,800

	Líquidos Claros*
	1,700
	300
	

	Merienda de media noche
	
	
	2,550


La cantidad a servir a pacientes niños menores de un año será de acuerdo a las especificaciones de dietas complementarias, a niños comprendidos entre las edades de 1 a 6 años, será el 50% de la cantidad de adultos y de acuerdo a las especificaciones establecidas por la Sección de Dietética del IHSS, y a los niños de 7 años en adelante será en la misma cantidad del adulto.

El IHSS asegura una cantidad del 70% sobre la cantidad estimada de raciones.

3.7
ENTREGA Y DISTRIBUCIÓN DEL SERVICIO
La distribución de los alimentos para pacientes deberá ser efectuada en carros térmicos, debidamente identificados con las tarjetas que corresponda según la norma establecida por la Sección de Dietética y/o administración del hospital.

Con el fin de unificar criterios, evitar la improvisación y mantener una claridad estándar en las preparaciones, así como la presentación y distribución de los alimentos y asegurar el aporte calórico requerido, el oferente adjudicado estará obligado a presentar recetas estandarizadas, previa verificación por parte de la sección de Dietética del IHSS.

CALENDARIOS 
Los servicios serán prestados todos los días del año incluyendo fines de semana y días feriados de acuerdo a normas establecidas:

· PACIENTES

Descripción 



Horarios
Desayuno



6:30 
am
8:00 am

Almuerzo



11:30
am
1:00 pm

Cena




4:30 
pm 
6:00 pm

** Pedidos adicionales recibidos de acuerdo a horarios estipulados por la sección de Dietética tendrán el margen de servicio siguiente:
Desayunos 
hasta las

9:30 a.m.

Almuerzo
hasta la 

1:30 p.m.

Cena

hasta


6:30 p.m.

EMPLEADOS 


Según estipula el contrato colectivo

Descripción



Horarios

Desayuno



6:30 
am 
8:00
am

Almuerzo



11:30 
am
1:30 
pm

Cena




5:00 
pm 
7:00 
pm

Merienda m/noche  


11:00 
pm 
12:00 
pm

3.8   DIETAS DE USO HOSPITALARIO (MENUS)
Básicas: Corriente, Suave, Blanda, Líquidos 

Dietas: con modificaciones terapéuticas Hiper/Hipoproteica, Hiper/Hipocalórica, Diabética, Hiposodica, Hipograsa, Alta en Fibras, Hipoalergénica, complementarias (pediátricas), otras Especiales: (que necesiten cálculo nutricional individualizado), otras no contempladas en esta lista, dependiendo de las patologías asociadas del paciente. El Oferente adjudicado elaborara dietas combinadas según prescripción medica, por ejemplo Diabética-Hiposódica blanda para diabéticos, Hipo sódica-Hipoproteica-Hipercalórica. Este tipo de dieta no generara modificación de precio.

Se debe estipular un área para el proceso de dietas terapéuticas contando con un manual o guías de dietas especiales elaboradas por la sección de Dietética del IHSS, el cual será cumplido a cabalidad por la compañía contratada, respetando los derechos del autor.

El Oferente adjudicado deberá mantener en bodega o adquirir en forma inmediata complementos alimenticios para adecuar nutricionalmente aquellas dietas que por si solas no ofrecen o no cumplen con los requisitos nutricionales indispensables, como es el caso de las dietas liquidas, liquidas sin lácteos, dietas por sondas y demás similares. Tales como: pediasure, lucerna, ensure, suplementos proteicos calóricos leche sin lactosa.

En el caso que la dieta amerite fraccionamiento de ración, no se considerara como tiempo de comida cada fracción.

Principales Dietas en el Hospital General de Especialidades IHSS

Dietas Básicas

Corriente: Dieta basada en el patrón alimentario nacional, cubriendo necesidades nutricionales adecuadas y ajustadas a las características hospitalarias para pacientes que de acuerdo a su patología no requiere restricción dietética. 

Blanda: Dieta de poco residuo, mecánica química y fisiológicamente no irritante. Para pacientes con diversas patologías que se necesite controlar y facilitar el proceso digestivo 

Suave: Dieta preparada en consistencia semisólida. Para pacientes con dificultad de masticación o deglución. 

Liquida:

Líquidos Claros: consiste en líquidos clarificados generalmente para mantener o reponer líquidos y electrolitos, para pacientes en etapa de diagnostico, pre o post operatoria.

Líquidos Completos: consiste en alimentos en preparación Liquida nutricionalmente adecuada, para pacientes con trauma maxilo-bucal y enfermedades gastrointestinales.

Líquidos para alimentación por sondas: consiste en alimentos licuados colados para pacientes con incapacidad de ingerir alimentos.

Dietas con modificaciones Terapéuticas

Hipoprotéica: dieta con disminución de fuente proteica, principalmente la de alto valor biológico Para pacientes con problemas en diferentes etapas del metabolismo proteico. 

Hiperprotéica: Dieta con incremento de fuente proteica. Para pacientes con lesión de tejidos,  necesidades de reemplazo de pérdidas obligadas de nitrógeno tales como: desnutrición, alto estrés metabólico, quemaduras.

 Hipocalórica: Dieta con disminución de la fuente energética (Hidratos de Carbono y Grasas). Para pacientes con necesidad de disminución ponderal.

Hipograsa: Dieta con disminución de grasas Pacientes con problemas de metabolismo de grasas a nivel hepático o cardiovascular. 

Hiposódica: Dieta con restricción de sodio. Para pacientes con problema Cardiovascular o renal. 

Alta en fibra: Dieta con incremento de fibra dietética. Para pacientes con alteraciones en el sistema gastro intestinal. Tales como: colon irritable, hemorroides, estreñimiento.
Diabetica. Dieta nutricionalmente adecuada con restricción de hidratos de carbono principalmente monosacáridos y disacáridos.

Dietas especificas o calculadas por nutricionista: Dietas con especificación de alimentación determinada. Para pacientes con diabetes, insuficiencia renal, alergias.

OBSERVACIONES PARA LOS DISTINTOS MENUS:


1.-
Si es aguacate pequeño ½ unidad 



Si es aguacate grande ¼  unidad


2.-
Tipo de Cocción: cosido, asado, rostizado, horneado



Frito (2) veces por semana

3.-
Salsa bases y derivadas, para diferentes tipos de preparación Eje:



Mayonesa



Tártara

:

BBQ



Holandesa



Blanca


4.-
Panqueque o Waffle dentro de la dieta

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
5.-
Servir postres dulces tres (3) veces por semana

	DIETA CORRIENTE DE 1200 KCAL

	Primera Semana

	DESAYUNO

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1/2 porción
	1/2 vaso (4onz) de jugo de naranja
	1 panqueque mediano
	1 huevo estrellado
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 taza de cereal 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 1 porción
	1/2 banano ó 1 pequeño
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 de taza de frijoles fritos
	1 tortilla 
	1 vaso 8onz de leche
	1/2 banano
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 taza de papaya
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 banano
	1/2 vaso de 4onz de jugo 
	1 rodaja de pan blanco

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1/2 cdta de miel
	1 tortilla
	1 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	1 onz de queso fresco

	Grasas: 1 porción
	2 onz de queso fresco
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	 
	1 taza de café
	1/2 vaso 4onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles molidos
	
	1 taz       de café
	1 taza de café
	 
	 
	1 taza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de olla
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz. de pincho de res con chimol
	2 onz de hígado encebollado
	2 onz de pollo al horno
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de arroz mixto (con 
	2 onz de bistec entomatado
	2 onz de pescado

	Carbohidratos: 1 porción
	1 tortilla
	2 tazas de ensalada fresca (lechuga
	1/2 taza de papa cocida 
	1 banano
	pollo y embutidos)
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de puré de papa

	Proteínas: 2 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla) con vinagreta
	1 cdta de mantequilla rala
	 
	1 taza de ensalada fresca
	1 taza mixta de vegetales cocidos
	1/2 taza de ensalada de repollo 

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso 8onz de fresco natural
	1 tortilla
	1 taza mixta de verduras cocidas
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de sandia
	tomate ( mayonesa)

	 
	 
	1/2 aguacate mexicano
	1 manzana
	 
	natural
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de limonada

	 
	 
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 1 porción
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Fruta: 1 porción
	1 huevo ranchero /salsa 
	1 lasca de jamón de pollo
	1 taza de pipiancitos cocidos en 
	1/3 taza de frijolitos verdes cocidos
	1 onz de carne asada con 
	2 onz de carne mechada con 
	1 huevo estrellado

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 onz de queso crema
	1/3 taza de frijoles parados 
	mantequilla
	con 1 huevo
	chimol
	vegetales
	1/3 taza de frijoles fritos

	Proteínas: 1 porción
	1/3 de frijoles molidos
	1 cdta de mantequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles molidos
	1/3 taza de casamiento
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla

	Grasas: 1 porción
	1 tortilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 tortilla
	1 tortilla
	1/3 taza de frijoles enteros
	1/2 aguacate mexicano

	 
	1/2 aguacate mexicano
	1/2 taza de verdururas mixtas cocidas
	1 taza de café
	1 onz de queso fresco
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla 
	1 taza de café

	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	1/2 taza de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de café
	 

	 
	1 naranja
	1 taza  de papaya
	 
	1 manzana
	natural
	1 vaso de 8 onz de fresco natural
	 


DIETA CORRIENTE DE 1200 KCAL
Segunda Semana
DESAYUNO
	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1/2 porción
	1/2 vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	1 huevo a la ranchera/salsa

	Fruta: 1 porción
	chocolate
	1 lasca de jamón de pollo
	1/3 de taza de frijoles cocidos
	1 rodaja de pan blanco 
	1/2 taza de poleada
	1/3 taza de plátano cocido
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1/2 vaso de 4 onz de jugo 
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 lasca de jamón de pollo
	1 vaso de 8onz de jugo 
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 waffle
	1 cdta de mantequilla rala
	Naranja
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	1 rodaja de pan
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 vaso 4onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de leche

	 
	 
	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de pollo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz. de picadillo dulce
	2 onz de pollo en salsa barbacoa
	2 onz de torta de pescado
	1/3 taza de arroz cocido
	2 onz de carne molida en salsa
	2 onz de bistec entomatado
	2 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 1 porción
	1/3 taza de arroz
	1 taza de pataste gratinado en
	1/3 taza de arroz blanco en hojas
	1 taza de sandia
	roja
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de puré de papa

	Proteínas: 2 porciones
	2 taza de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	Verdes
	 
	1 taza de vegetales salteados(
	1 taza mixta de vegetales cocidos
	1 taza de brócoli y coliflor salteados

	Grasas: 2 porciones
	tomate,rabano,pepino)vinagreta
	1 tortilla
	1 taza mixta de verduras cocidas
	 
	zapallo,zanahoria,coliflor)en
	1 taza de sandia
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	en margarina
	 
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	 

	 
	natural
	 
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	 
	1 tortilla
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	natural
	 
	 

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	2 tazas de ensalada fresca( con 
	 

	Verduras: 1 porción
	torta de huevo con jamón
	 
	 
	 
	 
	lechuga,1 onz de pollo,tomate
	 

	Fruta: 1 porción
	1 cdta de mantequilla 
	1 onz de carne al horno en salsa 
	1 taza de pipiancitos y coliflor en
	1 taco de res en salsa y queso
	1 baleada mediana
	cebolla ) vinagreta
	1 taco de pollo con pedacitos  

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	roja
	mantequilla
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 pan blanco tostado
	de tomate, cebolla y culantro

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 tortilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/2 aguacate mexicano
	1 fruta de temporada al gusto
	1/2 aguacate mexicano
	1/2 taza de pipiancitos cocidos 

	Grasas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de zanahoria en rodaja 
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	 
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 taza de café

	 
	1 taza de café
	salteados en margarina
	1 taza de café
	 
	 
	natural.
	 

	 
	1 fruta de temporada al gusto
	1 fruta de temporada al gusto
	1 vaso de 8 onz  fresco natural
	 
	 
	
	 


DIETA CORRIENTE DE 1200 KCAL

Tercera Semana
DESAYUNO
	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1/2 porción
	1/2  Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	3/4 taza de cereal  con 1/2
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 1 porción
	canela
	1 omelet con quesillo
	1 enrollado de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	1 panqueque mediano
	1 taza de café
	1 banano pequeño
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 onz de copetines
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	1/2 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 1 
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	1 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de pescado
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	1/2 taza de espaguetis con 2 onz 
	2 onz de pollo guisado 
	2 onz de bistec encebollado
	1/3 taza de arroz cocido
	2 onz de pescado empanizado 
	1/2 taza de arroz con pollo
	2 onz de pincho con chile 

	Carbohidratos: 1 porción
	de queso rallado 
	2 tazas de ensalada fresca (lechuga
	1 tortilla 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	2 tazas de ensalada mixta, tomate
	cebolla y tomate

	Proteínas: 2 porciones
	1 taza de vegetales salteados 
	tomate, cebolla) con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	 
	1/2 taza de  puré de papas
	pepeino,lechuga y vinagreta
	1/3 taza de frijoles fritos

	Grasas: 2 porciones
	(zapallo, habichuela)
	1/3 taza de arroz a la jardinera
	1 taza mixta de verduras cocidas
	 
	1 taza de remolacha con cebolla
	1 vaso de fresco natural de 8
	1 tortilla

	 
	1 vaso de fresco natural
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brócoli y coliflor)
	 
	picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	 
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1/2 vaso de 4 onz de fresco
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	 
	 

	 
	 
	1 durazno
	Natural
	 
	 
	 
	 

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 1 porción
	1 huevo picado con chorizo
	1 lasca de jamón de pollo
	1 chile pequeño relleno con 1 onz
	1/3 de plátano frito
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de res con
	1 porción pequeña de berenjena

	Fruta: 1 porción
	1 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles parados 
	de carne molida y 1/4 taza de papa
	1/3 taza de frijoles guisados
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	con quesillo en salsa roja

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles guisados
	1 cdta de mantequilla 
	en salsa roja.
	1/2 taza de arvejas en mantequilla
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	1/3 taza de arroz blanco 

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 tortilla
	1 taza de café
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/3 de taza de zanahoria en 

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1/2 taza de verdururas mixtas cocidas
	1 taza de sandia 
	1 vaso de fresco natural al 
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	 
	1 fruta de temporada al gusto
	1 taza de café
	1 taza de café
	gusto
	1 fruta de temporada al gusto
	 
	1 taza de café 

	DIETA CORRIENTE DE 1200 KCAL

Cuarta Semana

Desayuno 

	 
	
	        
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1/2 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	2 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 lasca de jamón de pollo

	Fruta: 1 porción
	1/3 taza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1/2 vaso de jugo de naranja (4onz
	1/3 taza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisado
	1 panqueque mediano
	1 manzana amarilla pequeña
	1 rodaja de pan blanco ó
	1 banano pequeño
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 cdta de miel
	1 taza de café
	integral
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	1 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	 
	1 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	 
	1 taza de café 
	1 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	 
	 
	 
	 
	1 taza de café
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz de carne de res frita
	2 onz de pollo asado 
	1 1/2 taza de sopa de frijoles con 
	2 nos de pescado con salsa 
	2 onz de pescado empanizado 
	2 onz de hígado encebollado
	2 onz de enrollado de carne

	Carbohidratos: 1 porción
	1/3 unid de plátano verde
	1 tazas de verduras ( habichuelas
	yuca, mínimo verde y carne 
	blanca
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Proteínas: 2 porciones
	1 taza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1/3 taza de arroz blanco
	1/3 taza de arroz blanco con 
	1/2 taza de  puré de papas
	1 taza de verduras mixtas (con 
	1/3 taza de arroz con perejil

	Grasas: 2 porciones
	(brócoli, coliflor y zanahoria)
	1/2 taza de puré de papas
	1 manzana amarilla
	zanahoria
	1 taza de remolacha con cebolla
	zanahoria y remolacha.
	1 tortilla

	 
	salteadas
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1/2 aguacate mexicano
	2 taza de ensalada fresca( lechuga
	picada 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/2 vaso 4onz de fresco natural

	 
	1 naranja 
	1/2 taza de papaya en trozos
	
	tomate, cebolla, pepino en vinagreta
	1 vaso de 8 onz de limonada
	onz.
	1 durazno.

	 
	
	
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	
	
	

	 
	Cena
	1 enrollado de jamón y queso 
	1 onz de estofado de res con 
	1/3 de plátano cocido
	 
	 
	 

	Verduras: 1 porción
	huevo en torta relleno con vegetales
	1/3 taza de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 taza de frijoles fritos
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de pollo con
	1 tazas de vegetales mixtos con

	Fruta: 1 porción
	1 onz de queso fresco
	1 onz de queso fresco 
	1/3 taza de arroz blanco
	1 cdta de mantequilla rala
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	1 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles fritos
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 taza de remolacha con cebollita
	1 taza de café
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2 rodajas de pan tostado

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1/2 vaso de fresco natural (4onz), 1 taza de café
	1/2 taza de vegetales mixtas con salteadas
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 taza de café

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 manzana
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	1 taza de café
	onz.
	

	 
	1 fruta de temporada al gusto
	1 fruta de temporada al gusto
	
	
	1 taza de sandía
	1 naranja
	

	
	
	
	
	
	
	
	 

	DIETA CORRIENTE DE 1400   KCAL

Primera Semana
DESAYUNO

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1/2 vaso (4onz) de jugo de naranja
	1 panqué mediano
	1 huevo estrellado
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 taza de cereal 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 1 porción
	1 banano pequeño
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 de taza de frijoles fritos
	1 tortilla 
	1 vaso 8onz de leche
	1/2 banano
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 taza de papaya
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 banano
	1/2 vaso de 4onz de jugo 
	1 rodaja de pan blanco

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1/2 cdta de miel
	1 tortilla
	1 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	1 onz de queso fresco

	Grasas: 1 porción
	2 onz de queso fresco
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	 
	1 taza de café
	1/2 vaso 4onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles molidos
	 
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	 
	 
	1 taza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de olla
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz. de pincho de res con chimol
	2 onz de hígado encebollado
	2 onz de pollo al horno
	(con carne y verduras)
	1/2 taza de arroz mixto (con 
	2 onz de bistec entomatado
	2 onz de pescado

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 tortillas
	3 tazas de ensalada fresca (lechuga
	1 papa cocida pequeña
	1 banano
	pollo y embutidos)
	2/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de puré de papa

	Proteínas: 2 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla)con vinagreta
	1 cdta de mantequilla rala
	2/3 taza de arroz cocido
	3 taza de ensalada fresca
	1 1/2 taza mixta de vegetales cocidos
	1 taza de ensalada de repollo 

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso 8onz de fresco natural
	2 tortillas
	1 1/2tza mixta de verduras cocidas
	
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de sandia
	tomate ( mayonesa)

	 
	
	1/2 aguacate mexicano
	1 manzana
	
	natural
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de limonada

	 
	
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	
	 
	
	
	1/2 aguacate mexicano

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 taza de verduras cocidas
	1 lasca de jamón de pollo
	1 taza de pipiancitos cocidos en 
	1/3 taza de frijolitos verdes cocidos
	1 onz de carne asada con 
	1 onz de carne mechada con 
	1 huevo estrellado

	Fruta: 1 porción
	1 onz de queso crema
	1/3 taza de frijoles parados 
	mantequilla
	con 1 huevo
	chimol
	vegetales
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	1 cdta de mantequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles molidos
	1/3 taza de casamiento
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla

	Proteínas: 1 porción
	1 tortilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 tortilla
	1 tortilla
	1/3 taza de frijoles enteros
	1 taza en trozos de melón

	Grasas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de verduras mixtas cocidas
	1 taza de café
	1 onz de queso fresco
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla 
	1 taza de café

	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de papaya
	1 taza de café
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de café
	1 taza de pipianes con 1 cdta de

	 
	1 manzana 
	1 vaso de fresco natural
	
	1 naranja
	natural
	1 vaso de fresco natural
	mantequilla rala

	 
	
	
	 
	
	
	
	

	DIETA CORRIENTE DE 1400 KCAL

Segunda Semana

DESAYUNO

	atrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	1 huevo a la ranchera/salsa

	Fruta: 1 porción
	chocolate
	1 lasca de jamón de pollo
	1/3 de taza de frijoles cocidos
	1 rodaja de pan blanco 
	1/2 taza de poleada
	1/3 taza de plátano cocido
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1/2 vaso de 4 onz de jugo 
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 lasca de jamón de pollo
	1 vaso de 8onz de jugo 
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 waffle
	1 cdta de mantequilla rala
	naranja
	2 onz de queso fresco
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	1 rodaja de pan
	2 onz de requesón
	1/2 vaso 4onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de leche

	 
	 
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de pollo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz de carne  frita 
	2 onz de pollo en salsa barbacoa
	2 onz de torta de pescado
	( con verduras)
	2 onz de carne molida en salsa
	2 onz de bistec entomatado
	2 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 tortillas
	1 1/2tza de pataste gratinado en
	1/3 taza de arroz blanco en hojas
	1 taza de sandia
	roja
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de puré de papa

	Proteínas: 2 porciones
	3 taza de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	verdes
	1/3 taza de arroz cocido
	1 1/2tza de vegetales salteados(
	1 1/2 taza mixta de vegetales cocidos
	1 1/2tza de brócoli y coliflor

	Grasas: 2 porciones
	tomate, rabano, pepino)vinagreta
	2 tortillas
	1 1/2tza mixta de verduras cocidas en margarina
	1 tortilla
	zapallo, zanahoria, coliflor)en
	1 taza de sandia
	salteados

	 
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	1 naranja

	 
	natural
	
	1 tortilla
	
	2 tortillas
	1/2 taza de puré de papa
	

	 
	
	
	
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	
	

	 
	
	 
	
	 
	natural
	
	 

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	torta de huevo con jamón
	1 onz de carne al horno en salsa 
	1 taza de pipiancitos y coliflor en mantequilla
	1 taco de res en salsa y queso
	2 tazas de ensalada fresca 
	2 tazas de ensalada fresca con lechuga,1 onz de pollo,
	1 taco de pollo con pedacitos  

	Fruta: 1 porción
	1 taza de pipianes salteados
	roja
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles guisados
	con 1/2 taza de atún ó 1 lasca de jamón de pollo
	Tomate, cebolla ) vinagreta
	de tomate, cebolla y culantro

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	2 tortillas 
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1/2 aguacate mexicano
	1/3 taza de frijoles enteros
	1 pan blanco tostado
	1/2 taza de pipiancitos cocidos 

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 taza de zanahoria en rodaja 
	1 taza de café
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	guisados
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de café

	Grasas: 1 porción
	1 taza de sandia
	salteados en margarina
	1 vaso de fresco natural
	
	1 rodaja de pan tostado
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 vaso de fresco natural

	
	1 taza de café
	1 naranja
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	 
	
	
	

	 
	
	
	
	 
	
	
	 

	DIETA CORRIENTE DE 1400 KCAL

Tercera Semana

DESAYUNO

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	3/4 taza de cereal  con 1/2
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 1 porción
	canela
	1 omelet con quesillo
	1 enrollado de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	2 pan queques pequeños
	1 taza de café
	1 banano pequeño
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 onz de copetines
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	1/2 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 1 
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	1 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de pescado
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	1 taza de espaguetis con 2 onz 
	2 onz de pollo guisado 
	2 onz de bistec encebollado
	con verduras
	2 onz de pescado empanizado 
	1 taza de arroz con pollo
	2 onz de pincho con chile 

	Carbohidratos: 2 porciones
	de queso rallado 
	3 tazas de ensalada fresca (lechuga
	2 tortillas 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	3 tazas de ensalada mixta, tomate
	cebolla y tomate

	Proteínas: 2 porciones
	1 1/2tza de vegetales salteados 
	tomate, cebolla) con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	2/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de  puré de papas
	pepino, lechuga y vinagreta
	1/3 taza de frijoles fritos

	Grasas: 2 porciones
	(zapallo, habichuela)
	2/3 taza de arroz a la jardinera
	1 taza mixta de verduras cocidas
	1/2 aguacate mexicano
	1 1/2 taza de remolacha con cebolla
	1 vaso de fresco natural de 8
	2 tortillas

	 
	1 vaso de fresco natural
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brócoli y coliflor)
	
	picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1/2 vaso de 4 onz de fresco
	
	1 vaso de 8 onz de limonada
	 
	 

	 
	
	1 durazno
	natural
	 
	
	
	

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 2 porciones
	1 huevo picado con chorizo
	1 lasca de jamón de pollo
	1 chile pequeño relleno con 1 onz
	1/3 de plátano frito
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de res con
	1 porción pequeña de berenjena

	Fruta: 1 porción
	1 manzana
	1/3 taza de frijoles parados 
	de carne molida y 1/4 taza de papa
	1/3 taza de frijoles guisados
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	con quesillo en salsa roja

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles guisados
	1 cdta de mantequilla 
	En salsa roja.
	1/2 taza de arvejas en mantequilla
	1/3 taza de frijoles guisados 
	Con tortilla suave.
	1/3 taza de arroz blanco 

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 tortilla
	1 taza de café
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/3 de taza de zanahoria en 

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1 taza de sandia 
	1 vaso de fresco natural
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	 
	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	
	
	
	1 taza de café 

	
	
	
	
	
	
	
	 

	 

DIETA CORRIENTE DE 1400 KCAL
Cuarta Semana

DESAYUNO
 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	2 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 lasca de jamón de pollo

	Fruta: 1 porción
	1/3 taza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1/2 vaso de jugo de naranja (4onz
	1/3 taza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisado
	2 pan queques pequeños
	1 manzana amarilla pequeña
	1 rodaja de pan blanco ó
	1 banano pequeño
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 cdta de miel
	1 taza de café
	integral
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	1 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	 
	1 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	 
	1 taza de café 
	1 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	 
	 
	 
	 
	1 taza de café
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 1/2 taza de sopa de frijoles con 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	2 onz de carne de res frita
	2 onz de pollo asado 
	yuca, mínimo verde y carne 
	2 onz de pescado con salsa 
	2 onz de pescado empanizado 
	2 onz de hígado encebollado
	2 onz de enrollado de carne

	Carbohidratos: 2 porciones
	2/3 unid de plátano verde
	1 1/2tzas de verduras ( habichuelas
	2/3 taza de arroz blanco
	blanca
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Proteínas: 2 porciones
	1 1/2tza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1 manzana amarilla
	2/3 taza de arroz blanco con 
	1/2 taza de  puré de papas
	1 1/2taza de verduras mixtas (con 
	1/3 taza de arroz con perejil

	Grasas: 2 porciones
	(brócoli, coliflor y zanahoria)
	1/2 taza de puré de papas
	1/2 aguacate mexicano
	zanahoria
	1 1/2tza de remolacha con cebolla
	Zanahoria y remolacha.
	1 tortilla

	 
	salteadas
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	
	3 taza de ensalada fresca( lechuga
	picada 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/2 vaso 4onz de fresco natural

	 
	1 naranja 
	1/2 taza de papaya en trozos
	
	tomate, cebolla, pepino en vinagreta
	1 vaso de 8 onz de limonada
	onz.
	1 durazno.

	 
	
	
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	
	
	

	Verduras: 2 porciones
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	
	

	Fruta: 1 porción
	huevo en torta relleno con vegetales
	1 enrollado de jamón y queso 
	1 onz de estofado de res con 
	1/3 de plátano cocido
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de pollo con
	1 tazas de vegetales mixtos con

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 taza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	Tomate, cebolla, chile y culantro con tortilla suave.
	1 onz de pollo en salsa blanca

	Proteínas: 1 porción
	1/3 de frijoles fritos
	1 onz de queso fresco 
	1/3 taza de arroz blanco
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	2 rodajas de pan tostado

	Grasas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 taza de remolacha con cebollita
	1 taza de café
	1 tortilla
	onz.
	1 taza de café

	
	1 taza de café con leche
	1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1/2 vaso de fresco natural (4onz)
	1 taza de vegetales mixtas con salteadas
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 manzana

	
	1 vaso de fresco natural
	1 taza de café
	1 taza de café
	
	1 taza de sandia
	
	

	DIETA CORRIENTE DE 1600  KCAL

Primera Semana

DESAYUNO

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1/2 vaso (4onz) de jugo de naranja
	2 pan queques mediano
	1 huevo estrellado
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 iza de cereal 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 2 porciones
	1/2 banano mediano
	1 cata de mantequilla rala
	1/3 de taza de frijoles fritos
	1 tortilla 
	1 vaso 8onz de leche
	1 banano
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 taza de papaya
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 banano
	1/2 vaso de 4onz de jugo 
	1 rodaja de pan blanco

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1 cdta de miel
	1 tortilla
	2 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	2 onz de queso fresco

	Grasas: 1 porción
	2 onz de queso fresco
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	1/2 vaso de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles molidos
	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	de 4 onz
	 
	1 taza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	1 vaso de 8onz de jugo de naranja
	 
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 4 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 taza de sopa de olla
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	3 onz. de pincho de res con chimol
	3 onz de hígado encebollado
	3 onz de pollo al horno
	(con carne y verduras)
	1 taza de arroz mixto (con 
	3 onz de bistec entomatado
	3 onz de pescado empanizado

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 tortilla
	4 tazas de ensalada fresca (lechuga
	1 taza de papa cocida 
	1 banano
	pollo y embutidos)
	1/3 taza de arroz cocido
	1 taza de puré de papa

	Proteínas: 3 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla) con vinagreta
	2 cdtas de mantequilla rala
	1/3 taza de arroz cocido
	4 taza de ensalada fresca
	2 taza mixta de vegetales cocidos
	1 1 /2 taza de ensalada de repollo 

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso 8onz de fresco natural
	2 tortillas
	2 taza mixta de verduras cocidas
	1 tortilla
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de sandia
	tomate ( mayonesa)

	
	1/3 taza de frijoles fritos
	1/2 aguacate mexicano
	1 manzana
	 
	natural
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de limonada

	
	2 tazas de ensalada fresca
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	
	
	
	1 tortilla
	1/2 aguacate mexicano

	 
	
	
	 
	 
	 
	
	

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 huevo ranchero /salsa 
	1 lasca de jamón de pollo
	1 1/2 taza de pipiancitos cocidos en 
	1/3 taza de frijolitos verdes cocidos con 1 huevo
	1 onz de carne asada con 
	1 onz de carne mechada con 
	1 huevo estrellado

	Fruta: 1 porción
	1 1/2 taza de vegetales cocidos
	1/3 taza de frijoles guisados
	mantequilla
	1/3 taza de frijoles molidos
	chimol
	1 1/2 taza de vegetales cocidos
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	1 cdta de mantequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1 tortilla
	1/3 taza de casamiento
	1/2 aguacate mexicano
	1 tortilla

	Proteínas: 1 porción
	1 tortilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1/2 de un aguacate mexicano
	1 tortilla
	1/3 taza de frijoles enteros
	1 1/2 taza de suflé de vegetales

	Grasas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla 
	1 taza de café

	
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 vaso de fresco natural
	1 naranja
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de café
	1 vaso de fresco natural

	
	1 pera pequeña ó 1/2 pera grande
	1 taza de sandia
	
	
	natural
	1 taza de papaya
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	DIETA CORRIENTE DE 1600 KCAL
Segunda Semana
DESAYUNO



	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	1 huevo a la ranchera/salsa

	Fruta: 2 porciones
	chocolate
	2 lasca de jamón de pollo
	1/3 de taza de frijoles cocidos
	1 rodaja de pan blanco 
	1 taza de poleada
	1/3 taza de plátano cocido
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso de 8 onz de jugo 
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 lasca de jamón de pollo
	1 vaso de 8onz de jugo 
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	2 waffles
	1 cdta de mantequilla rala
	naranja
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	2 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	1 rodaja de pan
	2 cdtas de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de leche

	 
	1/2 vaso de jugo de naranja 4onz.
	 
	1 tortilla
	1/2 vaso de jugo de naranja
	1 con de queso semi duro
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2  tazas de sopa de pollo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	 
	3 onz. de picadillo dulce
	  3 onz de pollo en salsa barbacoa
	3 onz de torta de pescado
	( con verduras)
	3 onz de carne molida en salsa
	3 onz de bistec entomatado
	3 onz de pollo en salsa blanca

	Verduras: 4 porciones
	1/3 taza de arroz
	2 taza de pataste gratinado en
	1/3 taza de arroz blanco en hojas
	1 taza de sandia
	roja
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de puré de papa

	Fruta: 1 porción
	4 tazas de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	verdes
	1/3 taza de arroz cocido
	2 taza de vegetales salteados(
	1 1/2 taza mixta de vegetales cocidos
	2 tazas de brócoli y coliflor

	Carbohidratos: 2 porciones
	tomate,rabano,pepino)vinagreta
	2 tortillas
	2 tazas mixta de verduras cocidas
	1 tortilla
	zapallo,zanahoria,coliflor)en
	1 taza de sandia
	salteados

	Proteínas: 3 porciones
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	en margarina
	 
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de fresco natural

	Grasas: 2 porciones
	natural
	 
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	 
	2 tortillas
	1 tortilla
	 

	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	natural
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Cena
	 
	1 1/2 tazas de pipiancitos y coliflor en
	 
	1 tortilla de harina 
	4 tazas de ensalada fresca( con lechuga,1 onz de pollo,
	2 tacos de pollo con pedacitos  

	Verduras: 3 porciones
	torta de huevo con jamón
	1 onz de carne al horno en salsa 
	mantequilla
	1 taco de res en salsa y queso mediano
	1 1/2 taza de calabacitas en 
	Tomate cebolla ) vinagreta
	de tomate, cebolla y culantro

	Fruta: 1 porción
	1 cdta de mantequilla 
	Roja 1 tortilla
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/2 aguacate mexicano
	mantequilla 
	2 pan blanco tostados
	1 1/2  taza de pipiancitos cocidos 

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	1 1/2 taza de zanahoria en rodaja 
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	1 onz de queso semi duro
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de café

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	salteados en margarina
	1 taza de café
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 vaso de fresco natural
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 taza de sandia

	Grasas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1/2 taza de puré de papa
	
	1 1/2 taza de verduras cocidas
	1 taza de café
	Natural.
	

	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	
	
	
	
	

	DIETA CORRIENTE DE 1600 KCAL
Tercera Semana
DESAYUNO

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	3/4 taza de cereal  con 1
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 2 porciones
	canela
	1 omelet con quesillo
	1 enrollado de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 naranja grande
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	2 panqueques mediano
	1 taza de café
	1 banano mediano
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 onz de copetines
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	1 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 1 
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 cdta de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 4 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 tazas de sopa de pescado
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	1 taza de espaguetis con 1 onz 
	3 onz de pollo guisado 
	3 onz de bistec encebollado
	con verduras
	3 onz de pescado empanizado 
	1 taza de arroz con pollo
	3 onz de pincho con chile 

	Carbohidratos: 2 porciones
	de queso rallado 
	4 tazas de ensalada fresca (lechuga
	2 tortillas 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	4 tazas de ensalada mixta, tomate
	cebolla y tomate

	Proteínas: 3 porciones
	 2 tazas de vegetales salteados 
	tomate, cebolla) con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de  puré de papas
	pepeino,lechuga y vinagreta
	1/3 taza de frijoles fritos

	Grasas: 2 porciones
	(zapallo, habichuela)
	2/3 taza de arroz a la jardinera
	2 tazas mixta de verduras cocidas
	1/2 aguacate mexicano
	2 taza de remolacha con cebolla
	1 vaso de fresco natural de 8
	2 tortillas

	 
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brócoli y coliflor)
	1 tortilla
	picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	3 onz de carne molida en torta
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1 vaso de 8 onz de fresco
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	 
	 

	 
	 
	1 durazno
	natural
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 huevo picado con chorizo
	1 lasca de jamón de pollo
	1 chile mediano relleno con 1 onz
	1 chile mediano relleno con 1 onz
	2 chancletas de pataste con 
	2 taquitos de carne de res con
	2 porciones pequeña de berenjena

	Fruta: 1 porción
	1 1/2 taza de verduras cocidas
	1/3 taza de frijoles fritos 
	de carne molida y 1/4 taza de papa
	de carne molida y 1/4 taza de papa
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	con quesillo en salsa roja

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles guisados
	1 cdta de mantequilla 
	en salsa roja.
	en salsa roja.
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	1/3 taza de arroz blanco 

	Proteínas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/3 de taza de zanahoria en 

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1 taza de sandia 
	1 taza de sandia 
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de café
	1 taza de café
	
	1 naranja pequeña
	1 taza de café
	1 taza de café 

	 
	1 taza de melón 
	1 durazno pequeño
	
	
	 
	 
	1 vaso de fresco natural

	 

DIETA CORRIENTE DE 1600 KCAL
Cuarta Semana
DESAYUNO



	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de 4 onz de jugo de 
	2 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 lasca de jamón de pollo

	Fruta: 2 porciones
	1/3 taza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1/3 taza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisado
	2 pan queques medianos
	1 manzana amarilla mediana
	2 rodajas de pan blanco ó
	1 banano mediano
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1 cdta de mantequilla rala
	1 cdta de miel
	1 taza de café
	integral
	1/2 vaso de 4onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	 
	2 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	 
	1 taza de café 
	1 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	 
	 
	 
	 
	1 taza de café
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 4 porciones
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 taza de sopa de frijoles con 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Fruta: 1 porción
	3 onz de carne de res frita
	3 onz de pollo asado 
	yuca, mínimo verde y carne 
	3 onz de pescado con salsa 
	3 onz de pollo empanizado 
	3 onz de hígado encebollado
	3 onz de enrollado de carne

	Carbohidratos: 2 porciones
	2/3 und de plátano verde
	2 tazas de verduras ( habichuelas
	2/3 taza de arroz blanco
	blanca
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Proteínas: 3 porciones
	2 taza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1 manzana amarilla
	1/3 taza de arroz blanco con 
	1 taza de papa en trozos
	2 taza de verduras mixtas (con 
	1/3 taza de arroz con perejil

	Grasas: 2 porciones
	(brócoli, coliflor y zanahoria)
	1 taza de puré de papas
	1/2 aguacate mexicano
	zanahoria
	2 taza de remolacha con cebolla
	zanahoria y remolacha.
	2 tortillas

	
	salteadas
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	 
	4 taza de ensalada fresca( lechuga
	picada 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/2 vaso 4onz de fresco natural

	 
	1 naranja 
	1/2 taza de papaya en trozos
	 
	tomate,cebolla,pepino en vinagreta
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	onz.
	1 durazno.

	 
	 
	 
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	natural
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	huevo en torta relleno con vegetales
	1 enrollado de jamón y queso 
	2 onz de estofado de res con 
	1/3 de unidad de plátano cocido
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de pollo con
	1 1/2tzas de vegetales mixtos con

	Fruta: 1 porción
	1 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 taza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (mediana)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	1 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles fritos
	1 cdta de mantequilla
	1/3 taza de arroz blanco
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2 rodajas de pan tostado

	Proteínas: 1 porción
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 taza de remolacha con cebollita
	1 taza de café
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 taza de café

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1/2 vaso de fleco natural (4onz)
	1 1/2 taza de vegetales mixtas con 
	1 taza de café
	onz.
	1 manzana

	
	1 vaso de fresco natural
	1 taza de café
	1 taza de café
	salteadas
	1 taza de melón
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	DIETA CORRIENTE DE 1800 KCAL
	
	
	 

	 
	
	
	Primera Semana
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1/2 vaso (4onz) de jugo de naranja
	2 panqueques mediano
	1 huevo estrellado
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 tza de cereal 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 2 porciones
	1/2 banano ó 1 pequeño
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de taza de frijoles fritos
	1 tortilla 
	1 vaso 8onz de leche
	1 banano
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 taza de papaya
	1/3 taza de frijoles molidos
	1 banano
	1/2 vaso de 4 onz de jugo 
	1 rodaja de pan blanco

	Proteínas: 2 porciones
	1 tortilla
	1 cdta de miel
	1 tortilla
	2 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	2 onz de queso fresco

	Grasas: 1 porción
	2 onz de queso fresco
	1 taza de café con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	1/2vaso de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles molidos
	 
	1 taza de café
	1 taza de café
	de 4 onz
	 
	1 taza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	1/2 vaso de 4onz de jugo de naranja
	1/2 vaso de jugo de naranja 4onz
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 1/2 taza de sopa de olla
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	 
	4 onz. de pincho de res con chimol
	4 onz de hígado encebollado
	4 onz de pollo al horno
	(con carne y verduras)
	1 taza de arroz mixto (con 
	4 onz de bistec entomatado
	4 onz de pescado empanizado

	Verduras: 4 porciones
	1 tortilla
	2 tazas de ensalada fresca (lechuga
	1 taza de papa cocida 
	2 bananos pequeños
	pollo y embutidos)
	1/3 taza de arroz cocido
	1 taza de puré de papa

	Fruta: 2 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla) con vinagreta
	2 cdtas de mantequilla rala
	1/3 taza de arroz cocido
	4 taza de ensalada fresca
	2 taza mixta de vegetales cocidos
	1  taza de ensalada de repollo 

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 vaso 8onz de fresco natural
	2 tortillas
	2 taza mixta de verduras cocidas
	1 tortilla
	1 vaso de 8onz de fresco 
	2 taza de sandia
	tomate ( mayonesa)

	Proteínas: 4 porciones
	1/3 taza de frijoles fritos
	1/2 aguacate mexicano
	1 manzana
	 
	natural
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de limonada

	Grasas: 2 porciones
	 
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	 
	 
	 
	1 tortilla
	1/2 aguacate mexicano

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 huevo ranchero /salsa 
	1 lasca de jamón de pollo
	1 1/2 taza de pipiancitos cocidos en 
	1/3 taza de frijolitos verdes cocidos
	2 onz de carne asada con 
	2 onz de carne mechada con 
	1 huevo estrellado

	Verduras: 3 porciones
	1 /2 taza de verduras cocidas
	1/3 taza de frijoles guisados
	mantequilla
	con 1 huevo
	chimo
	vegetales
	1/3 taza de frijoles fritos

	Fruta: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	1 cdta de mantequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles molidos
	1/3 taza de casamiento
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 tortilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 tortilla
	1 tortilla
	1/3 taza de frijoles enteros
	1/2 aguacate mexicano

	Proteínas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1 taza de café
	1 onz de queso fresco
	1 onz de queso fresco
	2 tortillas 
	1 taza de café

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1 taza de café
	2 tazas de sandia
	1 taza de café
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 taza de café
	1 onz de queso fresco

	 
	2 tazas de papaya
	1 vaso de fresco natural
	 
	1 pera
	natural
	1 taza de fruta al gusto
	1 vaso de fresco natural

	 
	 
	1 durazno
	 
	 
	1 manzana
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 1800 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Segunda Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	1 huevo picado con tomate

	Fruta: 2 porciones
	chocolate
	1 lasca de jamón de pollo
	1/3 de taza de frijoles cocidos
	1 rodaja de pan blanco 
	1 taza de poleada
	1/3 taza de plátano cocido
	1/3 taza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso de 8 onz de jugo 
	1/3 taza de frijoles molidos
	2 lasca de jamón de pollo
	1 vaso de 8onz de jugo 
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	2 waffles
	2 cdta de mantequilla rala
	naranja
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 1 porción
	2 cdta de mantequilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	2 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	1 rodaja de pan
	2 cdtas de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de leche

	 
	 
	1 onz de queso semi duro
	1 tortilla
	1/2 vaso de jugo de naranja
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 1/2 tazas de sopa de pollo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	 
	4 onz. de picadillo dulce
	  4 onz de pollo en salsa barbacoa
	4 onz de torta de pescado
	( con verduras)
	4 onz de carne molida en salsa
	4 onz de bistec entomatado
	4 onz de pollo en salsa blanca

	Verduras: 4 porciones
	1/3 taza de arroz
	2 taza de pataste gratinado en
	1/3 taza de arroz blanco en hojas
	1 taza de sandia
	roja
	1/3 taza de arroz cocido
	1 taza de puré de papa

	Fruta: 2 porciones
	4 tazas de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	verdes
	1/3 taza de arroz cocido
	2 taza de vegetales salteados(
	2 taza mixta de vegetales cocidos
	2 tazas de brócoli y coliflor

	Carbohidratos: 2 porciones
	tomate,rabano,pepino)vinagreta
	2 tortillas
	2 tazas mixta de verduras cocidas
	1 vaso de fresco natural de 8
	zapallo,zanahoria,coliflor)en
	2 taza de sandia
	salteados

	Proteínas: 4 porciones
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	en margarina
	onz.
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de fresco natural

	Grasas: 2 porciones
	natural
	 
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	1 tortilla
	2 tortillas
	1 tortilla
	 

	 
	1 tortilla
	 
	 
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	natural
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	torta de huevo con jamón
	1 onz de carne al horno en salsa 
	1 1/2 tazas de pipiancitos y coliflor en
	1 taco de res en salsa y queso
	 
	4 tazas de ensalada fresca( con 
	2 tacos de pollo con pedacitos  

	Verduras: 3 porciones
	1 cdta de mantequilla 
	roja
	mantequilla
	grande
	1 chancleta mediana de 
	lechuga,1 onz de pollo,tomate
	de tomate, cebolla y culantro

	Fruta: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	2 tortillas 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/2 aguacate mexicano
	pataste con quesillo
	cebolla ) vinagreta
	1 1/2  taza de pipiancitos cocidos 

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 1/2 taza de zanahoria en rodaja 
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	1/3 taza de frijoles guisados
	2 pan blanco tostado
	1 taza de café

	Proteínas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	salteados en margarina
	1 taza de café
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 tortilla
	1/2 aguacate mexicano
	1 1/2 taza de piña en trozos

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	2 tazas de frutas mixtas
	2 tazas de melón
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	1 cdta de mantequilla rala
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	 

	 
	1 pera 
	1 taza de café
	 
	 
	1 vaso de fresco natural
	natural.
	 

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 1800 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Tercera Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	3/4 taza de cereal  con 1/2
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 2 porciones
	canela
	1 omelet con quesillo
	1 enrollado de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 vaso de jugo de naranja
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	2 panqueques mediano
	1 taza de café
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 onz de copetines
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 tza de frijoles guisados 
	1 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 2 
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 cdta de mantequilla
	1 tortilla
	1 tortilla
	1 taza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 taza de frijoles guisados
	1 taza de leche con chocolate
	1 taza de café con leche
	2 cata de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 taza de café con leche

	 
	1 tortilla + 1/2 aguacate mexicano, 1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 1/2tzas de sopa de pescado
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Verduras: 4 porciones
	1 taza de espaguetis con 1 onz 
	4 onz de pollo guisado 
	4 onz de bistec encebollado
	con verduras
	4 onz de pescado empanizado 
	1 taza de arroz con pollo
	4 onz de pincho con chile 

	Fruta: 2 porciones
	de queso rallado 
	4 tazas de ensalada fresca (lechuga
	2 tortillas 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	4 tazas de ensalada mixta, tomate
	cebolla y tomate

	Carbohidratos: 2 porciones
	 2 tazas de vegetales salteados 
	tomate, cebolla) con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	1/3 taza de arroz cocido
	1/2 taza de  puré de papas
	pepeino,lechuga y vinagreta
	1/3 taza de frijoles fritos

	Proteínas: 4 porciones
	(zapallo, habichuela)
	2/3 taza de arroz a la jardinera
	2 tazas mixta de verduras cocidas
	1/2 aguacate mexicano
	2 taza de remolacha con cebolla
	1 vaso de fresco natural de 8
	2 tortillas

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brócoli y coliflor)
	1 tortilla
	picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	4 onz de carne molida en torta
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1 vaso de 8 onz de fresco
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	 
	 

	 
	 
	1 durazno
	natural
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Fruta: 2 porciones
	1 huevo picado con chorizo
	1 lasca de jamón de pollo
	1 chile mediano relleno con 1 onz
	1/3 de plátano frito
	2 chancletas de pataste con 
	2 taquitos de carne de res con
	2 porciones pequeña de berenjena

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles fritos 
	de carne molida y 1/4 taza de papa
	1/3 taza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro 
	con quesillo en salsa roja

	Proteínas: 1 porción
	1/3 de frijoles guisados
	2 cdta de mantequilla 
	en salsa roja.
	1 1/2 taza de arvejas en mantequilla
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	1/3 taza de arroz blanco 

	Grasas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	2 tortillas
	1 taza de café
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/3 de taza de zanahoria en 

	
	1 taza de café
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	2 tazas de sandia 
	2 tazas de papaya
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	
	1/2 aguacate mexicano
	1 taza de café
	1 taza de café
	 
	1 pera
	1 taza de café
	1 taza de café 

	
	1 1/2 taza de piña
	1 durazno pequeño
	 
	 
	 
	 
	2 bananos  pequeños

	 
	 
	1 vaso de fresco natural
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 1800 Kcal.
	
	
	
	 

	 
	
	Cuarta Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	2 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 taza de avena cocida
	1 lasca de jamón de pollo

	Fruta: 2 porciones
	1/3 taza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1 vaso de jugo de naranja (4onz
	1/3 taza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 taza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles molidos
	2 panqueques medianos
	1 manzana
	2 rodajas de pan blanco ó
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas
	1 cdta de mantequilla rala
	1 cdta de miel
	1 taza de café con leche
	integral
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	2 tortillas
	1 tza de café con leche
	 
	2 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	 
	1 taza de café 
	1 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche

	 
	 
	1 vaso de leche con chocolate
	 
	 
	1 taza de café con leche
	 
	1 vaso de leche con chocolate

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	2 1/2tza de sopa de frijoles con 
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo
	1 taza de sopa ó caldo

	Verduras: 4 porciones
	4 onz de carne de res frita
	4 onz de pollo asado 
	yuca, mínimo verde y carne 
	4 0nz de filete de pescado frito
	4 onz de pollo empanizado 
	4 onz de hígado encebollado
	4 onz de enrollado de carne

	Fruta: 2 porciones
	2/3 und de plátano verde
	2 tazas de verduras ( habichuelas
	2/3 taza de arroz blanco
	1/2 taza de puré de papas
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 taza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1 manzana amarilla
	1/3 taza de arroz blanco con 
	1/2 taza de  puré de papas
	2 taza de verduras mixtas (con 
	1/3 taza de arroz con perejil

	Proteínas: 4 porciones
	(brócoli, coliflor y zanahoria)
	1/2 taza de puré de papas
	1/2 aguacate mexicano
	zanahoria
	2 taza de remolacha con cebolla
	zanahoria y remolacha.
	2 tortillas

	Grasas: 2 porciones
	salteadas
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	4 taza de ensalada fresca( lechuga
	picada 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/2 vaso 4onz de fresco natural

	 
	2 naranja pequeñas
	2 taza de papaya en trozos
	 
	tomate,cebolla,pepino en vinagreta
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	onz.
	1 durazno.

	 
	 
	 
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	natural
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	Verduras: 3 porciones
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Fruta: 2 porciones
	huevo en torta relleno con vegetales
	1 enrollado de jamón y queso 
	2 onz de estofado de res con 
	1/3 de plátano cocido
	1 chancleta de pataste con 
	2 taquitos de carne de pollo con
	1 1/2tzas de vegetales mixtos con

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 taza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (mediana)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	1 onz de pollo en salsa blanca

	Proteínas: 1 porción
	1/3 de frijoles fritos
	2 onz de queso fresco 
	1/3 taza de arroz blanco
	1 cdta de mantequilla rala
	1/3 taza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2 rodajas de pan tostado

	Grasas: 1 porción
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 taza de remolacha con cebollita
	1 taza de café
	2 tortillas
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 taza de café

	
	2 tazas mixtas de fruta
	1 1/2 taza de verduras mixtas cocidas
	1 vaso de fresco natural (8onz)
	1 1/2 taza de vegetales mixtas con 
	1 taza de café
	onz.
	1 taza de frutas mixtas

	
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de café
	salteadas
	1 manzana + 1 taza de melón
	2 duraznos pequeños
	 

	
	 
	1 vaso de fresco natural
	 
	1 taza de sandia
	 
	 
	 

	 
	
	
	DIETA CORRIENTE DE 2000 KCAL
	
	
	 

	 
	
	
	Primera Semana
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	3 panqueques mediano
	1 huevo estrellado + 1 onz de queso
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 tza de cereal 
	1 1/2 tza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 3 porciones
	1/2 banano ó 1 mediano
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de tza de frijoles fritos
	2 tortillas, 1 cdta de mantequilla 
	1 vaso 8onz de leche
	1 banano
	1/3 tza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 3 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 taz de papaya
	1/3 taz de frijoles molidos
	1 banano
	1 vaso de 8onz de jugo 
	2 rodajas de pan blanco

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas
	2 cdta de miel
	2 tortillas
	2 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	2 onz de queso fresco

	Grasas: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1 tza de café con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso de jugo de naranja
	1 tza de café
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 tza de frijoles molidos
	1 manzana
	1 tza de café con leche
	1 tza de café
	de 8 onz
	1 tortilla con quesillo
	1 tza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	1 vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de jugo de naranja 8onz
	1 rodaja de pan + 2 onz de queso
	 
	1 taza de papaya

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 5 porciones
	1 banano
	1 taza de papaya
	1 durazno
	 
	 
	 
	 

	Fruta: 3 porciones
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3 tza de sopa de olla
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Carbohidratos: 2 porciones
	4 onz. de pincho de res con chimol
	4 onz de hígado encebollado
	4 onz de pollo al horno
	(con carne y verduras)
	1 1/2 taza de arroz mixto (con 
	4 onz de bistec entomatado
	4 onz de pescado empanizado

	Proteínas: 4 porciones
	1 tortilla
	5 tzas de ensalada fresca (lechuga
	1 tza de papa cocida 
	2 bananos pequeños
	pollo y embutidos)
	1/3 tza de arroz cocido
	1 tza de puré de papa

	Grasas: 2 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla)con vinagreta
	2 cdtas de manteqilla rala
	1/3 tza de arroz cocido
	5 tza de ensalada fresca
	2 1/2tza mixta de vegetales 
	2  taza de ensalada de repollo 

	
	1 vaso 8onz de fresco natural
	2 tortillas
	2  1/2tza mixta de verduras
	1 tortilla
	1 vaso de 8onz de fresco 
	cocidos
	tomate(mayonesa)

	
	1/3 tza de frijoles fritos
	1/2 aguacate mexicano
	cocidos
	1 vaso de fresco natural
	natural
	3 tza de sandia
	3 tazas de mixtas de fruta

	 
	4 tazas de ensalada fresca
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 manzana + 1 vaso de fresco 
	 
	1 pera
	1 tortilla + 1/2 aguacate pequeño
	1/2 aguacate mexicano

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	1 huevo ranchero /salsa 
	1 lasca de jamón de pollo
	1 1/2 tza de pipiancitos cocidos en 
	1/3 tza de frijolitos verdes cocidos
	2 onz de carne asada con 
	2 onz de carne mechada con 
	1 taza de frijolitos verde con 1 huevo

	Fruta: 2 porciones
	1 onz de queso crema
	1/3 taz de frijoles guisados
	mantequilla
	con 1 huevo
	chimol
	1 1/2 taza de vegetales cocidos
	1/3 tza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	1 cdta de matequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles molidos
	1/3 tza de casamiento
	1 pere + 1 vaso de fresco 
	1 tortilla

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas
	1 rodajas de pan blanco ó integral
	1/3 tza de frijoles cocidos
	1 tortilla
	2 tortilla
	1/3 tza de frijoles enteros
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 1 porción
	1/2 aguacate mexicano
	1 1/2 tza de verdururas mixtas cocidas
	1 tza de café
	1 onz de queso fresco
	1 onz de queso fresco
	1 tortilla 
	1 tza de café

	
	1 taza de café
	1 tza de café
	2 tazas de papaya
	1 tza de café
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 tza de café
	1 onz de queso fresco

	
	1 durazno mediano
	1 taza de sandia 
	2 0nz de queso semi duro
	2 naranjas mediana
	natural
	 
	2 tazas de papaya

	
	1 vaso de fresco natural
	
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2000 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Segunda Semana
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 tza de frijoles fritos
	1 huevo a la ranchera/salsa

	Fruta: 3 porciones
	chocolate
	2 lascas de jamón de pollo
	1/3 de tza de frijoles cocidos
	2 rodaja de pan blanco 
	1 tza de poleada
	2/3 tza de plátano cocido
	1/3 tza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 3 porciones
	2 taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso de 8 onz de jugo 
	1/3 taz de frijoles molidos
	2 copetines medianos
	1 vaso de 8onz de jugo 
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	3 waffles
	2 cdta de mantequilla rala
	naranja + 1 banano
	 1 cdta de mantequilla rala
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 2 porciones
	2 cdta de mantequilla
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	1 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	2 rodaja de pan
	2 cdtas de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de café con leche
	1 taza de café
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 taza de leche con chocolate

	 
	1/2 vaso de jugo de naranja 4onz.
	1 manzana
	2 tortillas
	2 onz de queso semi duro
	1 taza de papaya
	1 taza de melón
	1 banano

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 5 porciones
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3  tzas de sopa de pollo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Fruta: 3 porciones
	4 onz. de picadillo dulce
	  4 onz de pollo en salsa barbacoa
	4 onz de torta de pescado
	( con verduras)
	4 onz de carne molida en salsa
	4 onz de bistec entomatado
	4 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 tza de arroz
	2  1/2tza de pataste gratinado en
	1/3 tza de arroz blanco en hojas
	1 pera
	roja
	1/3 tza de arroz cocido
	1/2 tza de puré de papa

	Proteínas: 4 porciones
	5 tzas de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	verdes
	1/3 tza de arroz cocido
	2  1/2tza de vegetales salteados
	2  1/2 tza mixta de vegetales 
	2  1/2 tzas de brocoli y coliflor

	Grasas: 2 porciones
	tomate,rabano,pepino)vinagreta
	2 tortillas
	2  tazas mixta de verduras 
	1 vaso de fresco natural de 8
	(zapallo,zanahoria,coliflor)en
	cocidas
	salteados

	 
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	cocidas en margarina
	onz.
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	natural
	1 manzana
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	1 tortilla
	2 tortillas
	2 tortillas
	1 taza de sandia

	 
	2 tortillas
	 
	1/2 taza de papa en trozos
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	2 tza de sandia
	 

	 
	2 mandarinas
	 
	3/4 de taza de piña 
	 
	natural + 1 taza de melón
	1 taza de fresco natural
	 

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	torta de huevo con jamón
	2 onz de carne al horno en salsa 
	1 1/2 tzas de pipiancitos y coliflor en
	2 tacos de res en salsa y queso
	2 baleadas medianas rellenas 
	5 tzas de ensalada fresca( con 
	2 tacos de carne con pedacitos  

	Verduras: 3 porciones
	1 cdta de mantequilla rala
	roja
	mantequilla
	grande
	de pollo y vegetales
	lechuga,2 onz de pollo,tomate
	de tomate, cebolla y culantro

	Fruta: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	2 tortillas 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/2 aguacte mexicano
	1 vaso de fresco natural 
	cebolla ) vinagreta
	1 1/2  tza de pipiancitos cocidos 

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 1/2 tza de zanahoria y coliflor en 
	1/3 tza de frijoles cocidos
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	1 manzana
	2 pan blanco tostado
	1 tza de café

	Proteínas: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	 rodajas salteados en margarina
	1 tza de café
	1/3 tza de frijoles guisados
	 
	1/2 aguacate mexicano
	1 banano mediano

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1 pera
	2 naranjas mediana
	1 durazno
	 
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 vaso de fresco natural

	 
	2 taza de papaya
	1 taza de café
	 
	 
	 
	natural.
	 

	 
	1 1/2 de vegetales cocidos
	1 vaso o fresco natural de 8 onz
	 
	 
	 
	1 taza de papaya
	 

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2000 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Tercera Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	3/4 tza de cereal  con 1/2
	1 1/2 tza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 3 porciones
	canela
	1 omelet con quesillo
	2 enrollados de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 tza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 3 porciones
	1 vaso de jugo de naranja + 1 banano
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	3 panqueques mediano
	1 taza de café
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 onz de copetines
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 tza de frijoles guisados 
	2 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 2 
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 2 porciones
	1 cdta de mantequilla
	2 tortillas
	2 tortillas
	1 tza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 tza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 tza de café con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 taza de café
	1 tza de café con leche

	 
	2 tortillas + 1/2 aguacate mexicano
	1 manzana
	1 taza de papaya
	 
	1 tortilla con quesillo
	1 tostada con mantequilla
	1 banano

	 
	1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3 tzas de sopa de pescado
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Verduras: 5 porciones
	1 1/2 tza de espaguetis con 1 onz 
	4 onz de pollo guisado 
	4 onz de bistec encebollado
	con verduras
	4 onz de pescado empanizado 
	1 1/2 tza de arroz con pollo
	4 onz de pincho con chile 

	Fruta: 3 porciones
	de queso rallado 
	5 tzas de ensalada fresca (lechuga
	2 tortillas 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	5 tzas de ensalada mixta,tomate
	cebolla y tomate

	Carbohidratos: 2 porciones
	 2 1/2 tzas de vegetales salteados 
	tomate, cebolla)con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	1/3 tza de arroz cocido
	1/2 tza de  puré de papas
	pepeino,lechuga y vinagreta
	1/3 tza de frijoles fritos

	Proteínas: 4 porciones
	(zapallo,habichuela)
	2/3 tza de arroz a la jardinera
	2 1/2 tzas mixta de verduras cocidas
	1/2 aguacate mexicano
	2  1/2tza de remolacha con
	1 vaso de fresco natural de 8
	3 tortillas

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brocoli y coliflor)
	2 tortillas
	 cebolla picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	4 onz de carne molida en torta
	1 vaso de 4onz. de fresco natural
	1 vaso de 8 onz de fresco
	1 taza de melón
	1 vaso de 8 onz de limonada
	1/ mango maduro mediano
	3/4 tazas de piña

	 
	1 taza de melón
	1 durazno
	natural + 1 manzana
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Fruta: 2 porciones
	1 huevo picado con chorizo
	1 lasca de jamón de pollo
	 
	 
	 
	 
	 

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taz de frijoles fritos 
	1 chile mediano relleno con 1 onz
	1/3 de plátano frito
	2 chancletas de pataste con 
	3 taquitos de carne de res con
	2 porciónes pequeña de berenjena

	Proteínas: 2 porciones
	1/3 de frijoles guisados
	2 cdta de matequilla 
	de carne molida y 1/4 tza de papa
	1/3 tza de frijoles guisados
	quesillo en salsa roja (pequeña)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	con quesillo en salsa roja

	Grasas: 1 porción
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	en salsa roja.
	1 1/2 tza de arvejas en mantequilla
	1/3 tza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2/3 tza de arroz blanco 

	
	1 taza de café
	1 1/2 tza de verdururas mixtas cocidas
	2 tortillas
	1 tza de café
	2 tortillas
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/3 de taza de zanahoria en 

	
	1/2 aguacate mexicano
	1 tza de café
	2 tzas de sandia 
	1 vaso de fresco natural
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	
	1 durazno mediano
	1 naranja mediana
	1 taza de café
	1 taza de sandia
	1 naranja pequeña
	1 taza de café
	1 tza de café 

	 
	1 vaso de fresco
	1 vaso de fresco natural
	1 onz de queso fresco
	 
	 
	3/4  de piña
	1 pera

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2000 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Cuarta Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	3 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 tza de avena cocida
	1 lasca de jomón de pollo

	Fruta: 3 porciones
	1/3 tza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1/3 tza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 tza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 3 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisado
	3 panqueques medianos
	1 manzana 
	2 rodajas de pan blanco ó
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas
	1 cdta de mantequilla rala
	2 cdta de miel
	1 tza de café
	integral
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 2 porciones
	1 taza de café con leche
	2 tortillas
	1 tza de café con leche
	 
	2 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 de plátano cocido
	1 taza de café  con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café
	1 tza de café con leche

	 
	1 taza de papaya
	1/2 aguacate mexicano
	 
	 
	1 tza de café con leche
	1 tortilla con quesillo
	2 mandarinas pequeñas

	 
	 
	1 banano
	 
	 
	1 banano
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3 tza de sopa de frijoles con 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Verduras: 5 porciones
	4 onz de carne de res frita
	4 onz de pollo asado 
	yuca, minimo verde y carne 
	4 onz de pescado con salsa blanca 
	4 onz de pollo empanizado 
	4 onz de higado encebollado
	4 onz de enrollado de carne

	Fruta: 3 porciones
	2/3 und de plátano verde
	2 1/2 tzas de verduras ( habichuelas
	2/3 tza de arroz blanco
	3/ 4 taza de piña
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	2  1/2 tza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1 manzana
	1/3 tza de arroz blanco con 
	1 tza de  puré de papas
	2 1/2 taza de verduras mixtas 
	1/3 tza de arroz con perejil

	Proteínas: 4 porciones
	(brocoli, coliflor y zanahoria)
	1 tza de puré de papas
	1/2 aguacate mexicano
	zanahoria + 1 tortilla
	picada 
	zanahoria y remolacha.
	1 tortilla

	Grasas: 2 porciones
	salteadas
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	5 tza de ensalada fresca lechuga
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	2 naranja pequeñas
	1 tza de papaya en trozos
	
	tomate, cebolla, pepino en vinagreta
	natural + 1/2 mango maduro pequeño
	onz.
	1 durazno.

	 
	1 vaso de fresco natural
	
	
	1 vaso de 8 onz de limonada
	
	1 taza de papaya
	 

	 
	Cena
	
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 3 porciones
	huevo en torta relleno con vegetales
	2 enrollados de jamón y queso 
	2 onz de estofado de res con 
	1/3 de plátano cocido
	2 chancletas de pataste con 
	2 taquitos de carne de pollo con
	1 1/2tzas de vegetales mixtos con

	Fruta: 2 porciones
	1 taza de pipianes salteados
	1/3 taz de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 tza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (mediana)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	2 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 2 porciones
	1/3 de frijoles fritos
	2 onz de queso fresco 
	1/3 taza de arroz blanco
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 tza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2 rodajas de pan tostado

	Proteínas: 2 porciones
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 tza de remolacha con cebollita
	1 tza de café
	1 tortilla
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 taza de café

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café con leche
	1 1/2 tza de verdururas mixtas cocidas
	1/2 vaso de fresco natural (4onz)
	1 1/2 tza de vegetales mixtas con salteadas
	1 taza de café
	onz.
	1 durazno pequeño

	
	1 naranja mediana
	1 tza de café
	1 taza de café
	1 taza de papaya
	1/2 vaso de fresco natural
	1 naranja mediana
	1 vaso de fresco natural

	 
	2 onz de queso fresco
	1banano mediano
	1 tortilla
	2 onz de queso semi duro
	1 taza de sandia
	1/2 aguacate mexicano
	

	 
	1 vaso de fresco natural
	1 vaso de fresco natural
	1 pera
	
	
	
	

	 
	
	
	DIETA CORRIENTE DE 2500 KCAL
	
	
	 

	 
	
	
	Primera Semana
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	4 panqueques mediano
	1 huevo estrellado con jamón
	1batido 8onz de leche con banano
	1 1/2 tza de cereal 
	1 1/2 tza de avena cocida
	1 huevo picado

	Fruta: 3 porciones
	1/2 banano ó 1 mediano
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de tza de frijoles fritos
	2 tortillas 
	1 vaso 8onz de leche
	1 banano mediano
	1/3 tza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 3 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso (8onz) de jugo de naranja
	1 banano
	1/3 taz de frijoles molidos
	2 bananos
	1 vaso de 8onz de jugo 
	2 rodajas de pan blanco o integral

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas + 1/3 de plátano cocido
	3 cdta de miel
	2 tortillas + 1/2 aguacate mexicano
	2 onz de queso fresco 
	1 taza de café
	de naranja
	1 onz de queso fresco

	Grasas: 2 porciones
	2 onz de queso fresco
	1 tza de café con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso de jugo de naranja
	1 tza de café
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 tza de frijoles molidos
	1 taza de papaya
	1 tza de café con leche
	1 tza de café
	de 8 onz
	2 tortillas con quesillo
	1 tza de café con leche

	 
	1 taza de café con leche
	 
	1 vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de jugo de naranja 8onz
	2 rodaja de pan + 2 onz de queso
	 
	1 cdta de mantequilla rala

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 6 porciones
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	4 tza de sopa de olla
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Fruta: 2 porciones
	5 onz. de pincho de res con chimol
	5 onz de hígado encebollado
	5 onz de pollo al horno
	(con carne y verduras)
	2  tazas de arroz mixto (con 
	5 onz de bistec entomatado
	5 onz de pescado empanizado

	Carbohidratos: 3 porciones
	3 tortillas
	5 tzas de ensalada fresca (lechuga
	1  papa cocida 
	1 banano pequeño + 1/2 und de
	pollo y embutidos)
	2/3 tza de arroz cocido
	1 1/2 tza de puré de papa

	Proteínas: 5 porciones
	2 onz de queso crema
	tomate, cebolla)con vinagreta
	2 cdtas de manteqilla rala
	mango maduro
	6 tazas de ensalada fresca
	2 1/2tza mixta de vegetales 
	2  taza de ensalada de repollo 

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso 8onz de fresco natural
	2 tortillas + 1/3 taza de arroz cocido
	3 tza mixta de verduras
	2 tortillas
	1 vaso de 8onz de fresco 
	cocidos
	tomate(mayonesa)

	 
	2/3 tza de frijoles fritos
	1/2 aguacate mexicano
	cocidos
	1/3 tza de arroz cocido
	natural
	2 tza de sandia
	1 vaso 8onz de limonada

	 
	 
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 manzana + 1 vaso de fresco  4onz.
	 
	3/4 taza de piña
	2 tortilla + 1/2 aguacate pequeño
	1/2 aguacate mexicano

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 huevo ranchero /salsa 
	2 lasca de jamón de pollo
	2 tza de pipiancitos cocidos en 
	1 tza de frijolitos verdes cocidos
	2 onz de carne asada con 4 tazas  
	2 onz de carne mechada con 
	1 huevo estrellado

	 
	2 onz de queso crema
	1/3 taza de frijoles guisados
	mantequilla
	con 1 huevo
	de ensalada fresca
	2 1/2 de vegetales cocidos
	1/3 tza de frijoles fritos

	 
	1/3 de frijoles molidos
	2 cdta de mantequilla 
	1 rodaja de pan integral ó blanco
	1/3 taza de frijoles molidos
	1/3 tza de casamiento
	2 onz de queso fresco
	1 tortilla

	Verduras: 4 porciones
	1 tortilla
	1 rodaja de pan blanco ó integral
	1/3 tza de frijoles cocidos
	1 tortilla
	1 tortilla
	1/3 tza de frijoles enteros
	1/2 aguacate mexicano

	Fruta: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	2 tza de verdururas mixtas cocidas
	1 tza de café
	1 onz de queso fresco
	2 onz de queso fresco
	1 tortilla 
	1 tza de café

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 taza de café
	1 tza de café
	2 bananos
	1 tza de café
	1 vaso de 8onz de fresco 
	1 tza de café
	2 onz de queso fresco

	Proteínas: 2 porciones
	2 durazno mediano
	2 taza de sandia 
	 
	2 naranja mediana
	natural
	2 tazas de melón
	2 taza de papaya

	Grasas: 1 porción
	2 tazas de vegetales cocidos
	 
	 
	 
	1 manzana
	 
	2 tazas de pipianes salteados

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2500 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Segunda Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de leche de 8onz con 
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 huevo en torta
	1batido 8onz de leche con papaya
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1/3 tza de frijoles fritos
	1 huevo a la ranchera/salsa

	Fruta: 3 porciones
	chocolate
	2 lasca de jamón de pollo
	1/3 de tza de frijoles cocidos
	2 rodaja de pan blanco 
	1 tza de poleada
	2/3 tza de plátano cocido
	1/3 tza de frijoles molidos

	Carbohidratos: 3 porciones
	2 taza de papaya en trozos
	1/3 taza de frijoles cocidos
	1 vaso de 8 onz de jugo 
	1/3 taz de frijoles molidos
	2 lasca de jamón de pollo
	1 vaso de 8onz de jugo 
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	3 waffles
	2 cdta de mantequilla rala
	naranja
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 de frijoles 
	de naranja
	1/2 aguacate mexicano

	Grasas: 2 porciones
	2 cdta de mantequilla
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 onz de queso crema
	1/2 aguacate mexicano
	2 rodaja de pan
	2 cdtas de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1 taza de café
	1 taza de café con leche
	1 tza de café con leche
	1 tza de café
	1 taza de café + 1 banano
	1 tza de café con leche
	1 tza de leche con chocolate

	 
	1 vaso de jugo de naranja 8onz.
	2 tazas de melón
	2 tortillas + 1 banano
	1 naranja mediana
	2 onz de queso fresco
	1/2 aguacate mexicano
	1 banano mediano

	 
	ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Verduras: 6 porciones
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3  tzas de sopa de pollo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Fruta: 2 porciones
	5 onz. de picadillo dulce
	  5 onz de pollo en salsa barbacoa
	5 onz de torta de pescado
	( con verduras)
	5 onz de carne molida en salsa
	5 onz de bistec entomatado
	5 onz de pollo en salsa blanca

	Carbohidratos: 3 porciones
	1/3 tza de arroz
	3 tza de pataste gratinado en
	1/3 tza de arroz blanco en hojas
	2 tza de sandia
	roja
	1/3 tza de arroz cocido
	1 tza de puré de papa

	Proteínas: 5 porciones
	6 tzas de ensalada fresca( lechuga
	rodajas
	verdes
	1/3 tza de arroz cocido
	3 tza de vegetales salteados
	3  tza mixta de vegetales 
	2  1/2 tzas de brocoli y coliflor

	Grasas: 2 porciones
	tomate,rabano,pepino)vinagreta
	3 tortillas
	3  tzas mixta de verduras 
	1 vaso de fresco natural de 8
	( zapallo,zanahoria,coliflor)en
	cocidas
	salteados

	 
	1 vaso de 8onz de fresco
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	cocidas en margarina
	onz.
	margarina
	1/2 aguacate mexicano
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	natural
	1 taza de sandia
	1 vaso de 8onz de fresco natural
	2 tortillas
	2 tortillas + 1/3 tzas de arroz
	2 tortillas
	 

	 
	2 tortillas
	 
	2 tortillas
	 
	1 vaso de 8onz de fresco 
	2 tza de sandia
	 

	 
	 
	 
	3/4 tazas de piña
	 
	natural
	1 vaso de fresco natural
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	torta de huevo con jamón
	2 onz de carne al horno en salsa 
	3  tzas de pipiancitos y coliflor en, mantequilla
	3 tacos de res en salsa y queso
	2 tazas de sufle de verduras salteadas
	4 tzas de ensalada fresca( con 
	3 tacos de pollo con pedacitos  

	Verduras: 4 porciones
	2 cdta de mantequilla 
	Roja, 2 tortillas
	2 rodaja de pan integral ó blanco
	grande
	1 taza de café con leche
	lechuga,2 onz de pollo,tomate
	de tomate, cebolla y culantro

	Fruta: 2 porciones
	1/3 de frijoles molidos
	3  tza de zanahoria en rodaja 
	1/3 tza de frijoles cocidos
	1/2 aguacte mexicano
	1 vaso de fresco natural de 8 
	cebolla ) vinagreta
	1 1/2  tza de pipiancitos cocidos 

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	salteados en margarina
	1 tza de café
	1 vaso 8 onz de fresco natural
	onz.
	2 pan blanco tostado
	en mantequilla

	Proteínas: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1/ 4 de aguacate
	2 naranja mediana
	1/3 tza de frijoles guisados
	1 manzana
	1/2 aguacate mexicano
	2 tzas de papaya

	Grasas: 1 porción
	1 taza de café
	1 taza de café
	
	1 durazno
	 
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	1 tza de café

	 
	2 taza de papaya
	1 vaso e fresco natural de 8 onz
	 
	 
	 
	natural. 1 banano mediano
	 

	 
	2 tazas de verduras mixtas 
	2 duraznos pequeños
	 
	 
	 
	2 onz de queso fresco
	 

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2500 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Tercera Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1 Vaso de 8onz de leche con
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	3/4 tza de cereal  con 1/2
	1 1/2 tza de avena cocida
	1 huevo estrellado

	Fruta: 3 porciones
	canela
	1 omelet con quesillo
	2 enrollados de jamón de pollo con
	naranja
	vaso de leche
	con 1cda de granola
	1/3 tza de frijoles fritos

	Carbohidratos: 3 porciones
	2 naranjas
	1/3 taza de frijoles fritos
	queso amarillo
	3 panqueques mediano
	1 taza de café
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 onz de copetines
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 tza de frijoles guisados 
	2 cdta de miel
	1/3 de plátano al horno con 2 
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 2 porciones
	2 cdta de mantequilla
	2 tortillas
	2 tortillas
	1 tza de café con leche
	cdta de mantequilla rala
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 tza de frijoles guisados
	1 taza de café con leche
	1 tza de café con leche
	2 cdta de mantequilla rala
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	2 onz de queso semi duro
	1 tza de café con leche

	 
	2 tortillas + 1/2 aguacate mexicano
	1/2 aguacate mexicano
	1 banano mediano
	 
	2 tortilla con quesillo
	2 tostada con mantequilla
	1 banano mediano

	 
	1taza de café
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3 tzas de sopa de pescado
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Verduras: 6 porciones
	2 tza de espaguetis con 1 onz 
	5 onz de pollo guisado 
	5 onz de bistec encebollado
	con verduras
	5 onz de pescado empanizado 
	2 tza de arroz con pollo
	5 onz de pincho con chile 

	Fruta: 2 porciones
	de queso rallado 
	6 tzas de ensalada fresca (lechuga
	2 tortillas 
	1 vaso de 8onz de limonada
	con salsa tártara 
	6 tzas de ensalada mixta,tomate
	cebolla y tomate

	Carbohidratos: 3 porciones
	 3 tzas de vegetales salteados 
	tomate, cebolla)con vinagreta
	1/2 aguacate mexicano
	1/3 tza de arroz cocido
	1 tza de  puré de papas
	pepeino,lechuga y vinagreta
	1/3 tza de frijoles fritos

	Proteínas: 5 porciones
	(zapallo,habichuela)
	2/3 tza de arroz a la jardinera
	3 tzas mixta de verduras cocidas
	1/2 aguacate mexicano
	2  tza de remolacha con
	1 vaso de fresco natural de 8
	3 tortillas

	Grasas: 2 porciones
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	1/2 aguacate mexicano
	salteadas( brocoli y coliflor)
	2 tortillas
	 cebolla picada 
	onz
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	4 onz de carne molida en torta
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 vaso de 8 onz de fresco
	2 mandarinas
	1 vaso de 8 onz de limonada
	 
	1/3 und de melón

	 
	 
	1 durazno
	natural
	 
	1 taza de brocoli
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 huevo picado con chorizo
	2 lascas de jamón de pollo
	1 chile mediano relleno con 2 onz
	2/3 de plátano frito
	2 chancletas de pataste con 
	3 taquitos de carne de res con
	2 porciónes medianas de berenjena

	 
	2 onz de queso fresco
	1/3 taz de frijoles fritos 
	de carne molida y 1/4 tza de papa
	1/3 tza de frijoles guisados
	quesillo en salsa roja (mediano)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	con quesillo en salsa roja

	Verduras: 4 porciones
	1/3 de frijoles guisados
	2 cdta de matequilla 
	en salsa roja.
	1 1/2 tza de arvejas en mantequilla
	1/3 tza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2/3 tza de arroz blanco 

	Fruta: 2 porciones
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 tortillas
	1 tza de café
	2 tortillas
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1/2 de taza de zanahoria en 

	Carbohidratos: 2 porciones
	1 taza de café
	1 1/2 tza de verdururas mixtas cocidas
	2 tza de sandia 
	1 vaso de fresco natural de 8onz.
	1 taza de café
	onz.
	rodajas

	Proteínas: 2 porciones
	1/2 aguacate mexicano
	1 tza de café
	1 taza de café
	1 taza de melón
	2 naranjas pequeñas
	1 taza de café
	1 tza de café 

	Grasas: 1 porción
	2 duraznos medianos
	2 naranjas medianas
	1 onz de queso fresco
	 
	 
	1/2 aguacate mexicano
	1 manzana

	 
	
	DIETA CORRIENTE DE 2500 KCAL
	
	
	
	 

	 
	
	Cuarta Semana
	
	
	
	
	 

	 
	DESAYUNO
	
	
	
	
	
	 

	Patrón de menú
	Lunes
	Martes 
	Miércoles
	Jueves
	Viernes 
	Sábado
	Domingo

	Leche: 1 porción
	1vaso de 8onz de jugo de naranja
	1 vaso 8onz de jugo de naranja
	1 vaso de 8 onz de jugo de 
	3 tortillas con quesillo y frijoles
	1 huevo en torta 
	1 1/2 tza de avena cocida
	2 lasca de jomón de pollo

	Fruta: 3 porciones
	1/3 tza de casamiento
	1 huevo picado con tomate y jamón
	naranja
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1/3 tza de casamiento
	con 1cda de granola
	1/3 tza de frijoles guisados

	Carbohidratos: 3 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taza de frijoles guisado
	3 panqueques medianos
	1 manzana
	2 rodajas de pan blanco ó
	1 banano mediano
	2 tortillas

	Proteínas: 2 porciones
	2 tortillas
	2 cdta de mantequilla rala
	2 cdta de miel
	1 tza de café
	integral
	1 vaso de 8onz de jugo de 
	2 onz de queso crema

	Grasas: 2 porciones
	1 taza de café con leche
	2 tortillas
	1 tza de café con leche
	 
	2 onz de queso crema
	naranja
	1vaso 8onz de jugo de naranja

	 
	1/3 de plátano cocido
	1 taza de café 
	2 cdta de mantequilla rala
	 
	1 vaso de jugo de naranja (8onz
	1 taza de café
	1 tza de café con leche

	 
	1 manzana
	1/2 aguacate mexicano
	 
	 
	1 tza de café
	2 tortillas con quesillo
	 

	 
	 
	1 taza de melón
	 
	 
	1 taza de papaya
	 
	 

	 
	 ALMUERZO
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	3 tza de sopa de frijoles con 
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo
	1 tza de sopa ó caldo

	Verduras: 6 porciones
	5 onz de carne de res frita
	5 onz de pollo asado 
	yuca, minimo verde y carne 
	5 onz de pescado con salsa 
	5 onz de pollo empanizado 
	5 onz de higado encebollado
	5 onz de enrollado de carne

	Fruta: 2 porciones
	2/3 und de plátano verde
	3 tzas de verduras ( habichuelas
	2/3 tza de arroz blanco
	blanca
	con salsa tártara 
	2 tortillas
	con verduritas en crema blanca

	Carbohidratos: 3 porciones
	3 tza de vegetales salteados 
	y zanahoria con vinagreta
	1 manzana amarilla
	1/3 tza de arroz blanco con 
	1 tza de  puré de papas
	2 1/2 taza de verduras mixtas 
	1/3 tza de arroz con perejil

	Proteínas: 5 porciones
	(brocoli, coliflor y zanahoria)
	1 tza de puré de papas
	1/2 aguacate mexicano
	zanahoria + 1 tortilla
	3 tazas de zanahoria con pipianes 
	zanahoria y remolacha.
	2 tortillas

	Grasas: 2 porciones
	salteadas
	1 vaso de 8onz. de fresco natural
	1 vaso de fresco natural de 8 onz
	6 tza de ensalada fresca( lechuga
	picado en margarina 
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 vaso 8onz de fresco natural

	 
	2 naranja pequeñas
	2 tza de papaya en trozos
	 
	tomate,cebolla,pepino en vinagreta
	1 vaso de 8 onz de fresco 
	onz.
	1 durazno.

	 
	 
	 
	 
	1 vaso de 8 onz de limonada
	natural
	 
	 

	
	Cena
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	huevo en torta relleno con vegetales
	2 enrollados de jamón y queso 
	2 onz de estofado de res con 
	1/3 de plátano cocido
	2 chancletas de pataste con 
	3 taquitos de carne de pollo con
	2 tzas de vegetales mixtos con

	Verduras: 4 porciones
	2 onz de queso fresco
	1/3 taz de frijoles guisados
	zanahoria y papas
	1/3 tza de frijoles fritos
	quesillo en salsa roja (mediana)
	tomate, cebolla, chile y culantro
	2 onz de pollo en salsa blanca

	Fruta: 2 porciones
	1/3 de frijoles fritos
	2 onz de queso fresco 
	1/3 taza de arroz blanco
	2 cdta de mantequilla rala
	1/3 tza de frijoles guisados 
	con tortilla suave.
	2 rodajas de pan tostado

	Carbohidratos: 2 porciones
	2 rodajas de pan blanco ó integral
	2 rodaja de pan blanco ó integral
	1/2 tza de remolacha con cebollita
	1 tza de café
	2 tortillas
	1 vaso de fresco natural de 8 
	1 taza de café

	Proteínas: 2 porciones
	1 taza de café con leche
	2 tza de verdururas mixtas cocidas
	1/2 vaso de freco natural (4onz)
	2 tza de vegetales mixtas con 
	1 taza de café
	onz.
	1 durazno pequeño

	Grasas: 1 porción
	1 naranja mediana
	1 tza de café
	1 taza de café
	salteadas
	1 vaso de fresco natural
	1 naranja mediana
	1 vaso de fresco natural

	 
	 
	1banano mediano
	1 tortilla
	1 taza de papaya
	1 taza de papaya
	1/2 aguacate mexicano
	 

	 
	 
	 
	1 taza de papaya
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Lista de intercambio de los alimentos 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Esta lista de los intercambio de los alimentos, es para variar la alimentación en cuanto a  la época en que estemos y dar opciones y alternativas de alimentos
	
	 

	 
	en cuanto al menú que se utilice.
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Lista # 1 Carbohidratos
	
	Lista # 2 Proteínas
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Alimento 
	Porción
	
	Alimento
	Porción
	
	 

	 
	Cereal tipo kellogs
	3/4 de taza
	
	Carnes rojas
	1 onz
	
	 

	 
	Pasta cocida
	1/2 taza
	
	Hígado
	1 onz
	
	 

	 
	Arroz cocido
	1/3 de taza
	
	Carne molida
	1 onz
	
	 

	 
	Frijoles cocidos
	1/3 de taza
	
	Mariscos
	1 onz
	
	 

	 
	Papa
	1/2 taza
	
	Pollo
	1 onz
	
	 

	 
	Pan blanco 
	1 unidad
	
	Pescado
	 1 onz
	
	 

	 
	Pan integral
	1 unidad 
	
	Huevos
	1 onz
	
	 

	 
	Avena cocida
	1/2 taza
	
	Panza
	1 onz
	
	 

	 
	Elote
	1 mediano
	
	
	
	
	 

	 
	Maicena
	3 cdas
	
	Queso fresco
	1 onz
	
	 

	 
	Plátano maduro ó verde
	1/3 de unidad
	
	Cuajada
	 1 onz
	
	 

	 
	Tortilla
	1 unidad
	
	Requesón
	1 onz
	
	 

	 
	Yuca
	1/3 de unidad
	
	Quesillo
	1 onz
	
	 

	 
	
	
	
	Queso duro blando
	1 onz
	
	 

	 
	
	
	
	Queso duro viejo
	1 onz
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Lista # 3 frutas
	
	
	Lista # 4 vegetales
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	Alimento
	Porción
	
	Alimento
	Porción
	
	 

	 
	Durazno
	1 und pequeña
	
	Vegetales cocidos
	1/2 taza 
	
	 

	 
	Fresas
	11 und
	
	Vegetales crudos
	1 taza
	
	 

	 
	Guanábana
	1/8 de unidad
	
	Jugo de vegetales
	1/2 taza 
	
	 

	 
	Banano
	1 und mediana
	
	
	
	
	 

	 
	Banano majoncho
	1/2 unidad mediana
	
	
	
	
	 

	 
	Jugo de naranja
	1/2 taza
	
	Lista # 5 Leches
	
	
	 

	 
	Mandarina
	2 unidades
	
	
	
	
	 

	 
	Mango verde
	1 taza en trozos
	
	Alimento
	Porción
	
	 

	 
	Marañón
	1 unidad mediana
	
	Leche descremada
	1 taza
	
	 

	 
	Manzana
	1 unidad  
	
	Leche semi descremada
	1 taza
	
	 

	 
	Melón
	1/3 de unidad
	
	yogurt descremado
	1 taza
	
	 

	 
	Mora
	20 unidades
	
	Leche entera
	1 taza
	
	 

	 
	Nance
	40 unidades pequeñas
	
	Yogurt entero
	1 taza
	
	 

	 
	Naranja dulce
	1/2 unidad grande
	
	Leche en polvo
	4 cdas
	
	 

	 
	Papaya
	1 taza en trozos
	
	
	
	
	 

	 
	Pera
	1/2 unidad 
	
	Lista # 6 Grasas
	
	
	 

	 
	Sandia
	1 taza en trozos
	
	
	
	
	 

	 
	Tamarindo
	7 unidades
	
	Alimento
	Porción
	
	 

	 
	Zapote
	1/8 de unidad pequeña
	
	Aguacate
	1/4 de unidad pequeña
	
	 

	 
	Mango maduro
	1/2 unidad grande
	
	Mantequilla rala
	1 cdta
	
	 

	 
	Uvas
	15 unidades
	
	Margarina
	1 cdta
	
	 

	 
	Piña
	3/4 de taza en trozos
	
	Aceite
	1 cdta
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	
	Dieta de los Empleados
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	Primera Semana
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	D
	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	E
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja

	S
	Arroz con leche
	Batido de leche con
	Leche con vainilla
	Ponche
	Leche con chocolate
	Leche pura
	Leche con canela

	A
	Copetines
	banano
	Huevo estrellado
	Salami (2/p)
	Jamón en salsa
	Huevo ranchero
	Huevo en torta

	Y
	Enquesillada
	Panqueques (3)
	Frijoles guisados
	Frijoles fritos
	Baleadas (2/p)
	Queso
	Catrachitas (2/p)

	U
	Frijoles fritos
	Crema
	Queso 
	Queso
	Café con leche
	Frijoles guisados
	Aguacate

	N
	Tortillas (2)
	Tortillas
	Tortilla
	Tortilla
	 
	Tortilla
	Tortilla

	O
	Café
	Café
	Café
	Café
	 
	Café
	Café

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	Pincho de res
	Sopa de frijoles
	Chuleta de cerdo
	Pollo empanizado
	Estofado de res
	Carne asada con
	Fajitas de res

	L
	con chimol
	con carne de res 
	encebollada
	Arroz con azafran
	con papa y zanahoria
	chimol
	con chile y cebolla

	M
	Frijoles fritos
	Arroz blanco
	Papas en crema
	Ensalada mixta (lechuga
	Arroz con especia
	Rice beans (coco)
	Arroz blanco

	U
	Plátano frito
	Tortilla
	con perejil
	tomate, pepino)
	Repollo sudado
	Ensalada (repollo,
	Ensalada mixta

	E
	Crema
	Refresco natural
	Pataste gratinado con
	Vinagreta
	con margarina y 
	tomate,pepino, zanahoria
	(lechuga,tomate,rabanos

	R
	Tortilla
	Postre o fruta
	queso rallado
	Tortilla
	perejil
	rallada ) mayonesa
	Salsa rosada

	Z
	Refresco natural
	 
	Tortilla
	Refresco natural
	Tortilla
	Tortilla
	Tortilla

	O
	Postre o fruta
	 
	Refresco natural
	Postre o fruta
	Refreco natural
	Refresco natural
	Refresco natural

	 
	 
	 
	Postre o fruta
	 
	Postre o fruta
	Postre o fruta
	Postre o fruta

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	C
	Huevo ranchero
	Carne asada
	Enchiladas (3/p)
	Huevo en torta
	Pollo empanizado (#) 
	Tostada (2/p)
	Copetines (3)

	E
	con salsa
	con encurtido
	Refresco natural
	Frijoles guisados con
	Arroz arabe
	con carne en trocitos con
	Queso

	N
	Queso
	Casamiento
	 
	Chorizo suelto
	Vegetales en margarina
	cebolla, chile, tomate y 
	Frijoles guisados

	A
	Frijoles guisados
	Queso
	 
	Queso
	(zanahoria,pataste,
	salsa de aguacate
	Plátano frito

	 
	Aguacate
	Tortilla
	 
	Plátano frito
	habichuela )
	Queso
	Tortilla

	 
	Tortilla
	Refresco natural
	 
	Tortilla
	Tortilla
	Frijoles frito
	Café

	 
	Café
	 
	 
	Café con leche
	Refresco natural
	Tortilla suave (2)
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Refresco natural
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	M
	Enchiladas 
	Pan baguette
	Emparedado
	Enchiladas (2)
	Catrachitas
	Plátano horneado
	Chilaquiles

	E
	Refresco natural
	con frijoles fritos
	de jamón y queso
	Café ó
	Refresco natural
	relleno con frijoles y crema
	Refresco natural

	R
	 
	Crema
	Refresco natural
	Refresco natural
	 
	Café con leche
	 

	I
	 
	Café con leche
	 
	 
	 
	 
	 

	E
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	N
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	D
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	(#) Para pacientes el pollo ira guisado en salsa (cena del viernes )
	
	
	 

	 
	para comedor empanizado
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	Segunda Semana
	
	
	 

	D
	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	E
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja

	S
	Leche pura
	Batido de leche con
	Leche con vainilla
	Poleada
	Leche con chocolate
	Leche pura
	Osmil

	A
	Jamón
	banano
	Enchilada(1 doble)
	Huevo en torta con jamón
	Macheteadas (3)
	Hot dog en salsado
	Huevo estrellado

	Y
	Frijoles guisados
	Tostadas francesas(3)
	Frijoles guisados
	Frijoles fritos
	Crema
	Plátano relleno 1/2
	Queso

	U
	Crema
	Crema
	Extremeño
	Crema 
	Miel
	con frijoles fritos            *
	Frijoles guisados

	N
	Plátano cocido
	Miel
	Tortilla
	Tortilla
	Café
	Crema
	Tortilla

	O
	Tortilla / café
	Café
	Café
	Café
	 
	Tortilla/ café
	Café

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	Bistect en salsa
	Milanesa 
	Sopa de pollo
	Costillas de cerdo
	Hamburguesa
	Trozos de carne de res
	Arroz chino

	L
	semiglas con perejil
	Pure de papas
	Arroz blanco
	agridulce con brocoli y
	Papas fritas
	asados en chile encebollado
	Ensalada de lechuga

	M
	Arroz amarillo con 
	Zapallos en margarina
	Tortilla
	zanahoria
	Salsa
	encurtido
	tomate,pepino

	U
	zanahoria ensalada 
	Tortilla
	Refresco natural
	Arroz negro
	Refresco natural
	Frijoles fritos          *
	Salsa rosada

	E
	de tomate y pepino
	Refresco natural
	Postre ó fruta
	Ensalada de repollo y
	Postre ó fruta
	Arroz blanco
	Panecillo

	R
	(mayonesa)
	Postre ó fruta
	 
	tomate (vinagrta)
	 
	Tortilla
	Refresco natural

	Z
	Tortilla
	 
	 
	Tortilla
	 
	Refresco natural
	Postre o fruta

	O
	Refresco natural
	 
	 
	Refresco natural
	 
	Postre ó fruta
	 

	 
	 
	 
	 
	Postre ó fruta
	 
	 
	 

	 


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	C
	Huevo picado
	Nacatamal
	Pincho de res (3 trozos)
	Huevo al gusto
	Chuleta a la plancha
	Tacos de pollo
	Omellet

	E
	con chorizo
	Queso
	Chimol
	Crema
	encebollada
	Frijoles guisados   *
	Enquesillada

	N
	Queso
	Frijoles guisados
	Casamiento
	Frijoles molidos
	Arroz a la jardinera
	Aguacate
	Frijoles fritos

	A
	Frijoles fritos
	Tortilla
	Chilindrinas con salsa
	Plátano fritp
	Chancleta
	Tortilla
	Crema

	 
	Aguacate
	Café
	y queso ralladp
	Tortilla 
	Tortilla
	Refresco natural
	Tortilla suave (2)

	 
	Tortilla
	 
	Tortilla suave (2)
	Café
	Refresco natural
	 
	Café con leche

	 
	Café con leche
	 
	Refresco natural
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	M
	Emparedado
	Burrita
	Tacos(2/p)
	Chilaquiles
	Hamburguesa
	Enquesillada
	Baleadas

	E
	de pollo
	Huevo con mortadela
	Refresco natural
	Refresco natural
	Refresco natural
	Café negro
	Café negro

	R
	Refresco natural
	Frijoles fritos
	 
	 
	 
	 
	 

	I
	 
	Crema
	 
	 
	 
	 
	 

	E
	 
	Tortilla
	 
	 
	 
	 
	 

	N
	 
	Café con leche
	 
	 
	 
	 
	 

	D
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	(*) Cambiar el desayuno ó cena
	
	
	
	
	 

	 
	
	
	Tercera Semana
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	D
	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	E
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja

	S
	Leche con corn flakes
	Arroz con leche
	Ponche
	Leche con chocolate
	Leche pura
	Poleada
	Osmil

	A
	Copetines
	Omellet con queso kraft
	Jamón
	Panqueques (3)
	Salami (2/p)
	Huevo estrellado
	Mortadela (1)

	Y
	Queso
	Frijoles guisados
	Catrachitas(2)
	Crema
	Pico de gallo
	Queso 
	Queso 

	U
	Frijoles fritos
	Crema
	Aguacate
	Miel
	Plátano al horno 1/2
	Frijoles fritos
	Frijoles guisados

	N
	Tortilla (4)
	Tortilla
	Tortilla suave (2)
	Café
	Tortilla suave 
	Tortilla
	Tortlla

	O
	Café
	Café
	Café
	 
	Café
	Café
	Café

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	Pollo frito
	Pincho de cerdo
	Sopa de mondongo
	Bisteck chino en lasca
	Pescado entero frito
	Chuleta de cerdo
	Enchiladas (3/p)

	L
	Spaguettis en salsa
	con encurtido
	Arroz blanco
	con brocoli,zanahoria
	rice y beans
	Puré de papas
	Refresco natural

	M
	rja con queso rallado
	Arroz amarillo con perejil
	Tortilla
	coliflor
	Tajaditas minimo verde
	Ensalada de remolacha
	Postre ó fruta

	U
	Vegetales en margarina
	Ensalada de repollo con 
	Refresco natural
	Arroz blanco
	Ens.Repollo, tomate
	Tortilla 
	 

	E
	(zanahoria, pataste,
	zanahoria (mayonesa)
	Postre ó fruta
	Ensalada de tomate
	pepino y zanahoria
	Refresco natural
	 

	R
	zapallo)
	Tortilla
	 
	pepino y vinagreta
	rallada vinagreta
	Postre ó fruta
	 

	Z
	Tortilla
	Refresco natural 
	 
	Tortilla
	Tortilla
	 
	 

	O
	Refresco natural
	Postre ó fruta
	 
	Refresco natural
	Refresco de limón
	 
	 

	 
	Postre ó fruta
	 
	 
	Postre ó fruta
	Rosquilla en miel
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	C
	Hmburguesa gigante
	Salami (2/p)
	Huevo ranchero
	Pollo empanizado
	Pastelitos de perro
	Trozos de res (3)
	Huevo picado

	E
	con queso kraft
	Queso
	en tortilla
	Arroz con perejil
	con repollo y encurtido
	con chile y cebolla
	con tomate, chile y 

	N
	Papas fritas
	Frijoles guisados
	Queso ó crema (servir
	Vegetales en crema
	Queso
	Queso
	cebolla

	A
	Salsa roja
	Aguacate
	opcional en comedor)
	(zanahoria,coliflor,brocoli
	Frijoles guisados
	Frijoles guisados
	Queso 

	 
	Refresco natural
	Tortilla
	Frijoles fritos
	habichuelas)
	Tortilla
	Tortilla
	Frijoles fritos

	 
	 
	Café con un pan dulce
	Plátano al horno
	Tortilla
	Café
	Café ó refresco natural
	Aguacate

	 
	 
	 
	Tortilla 
	Refresco natural
	 
	( servir opcional)
	Tortilla

	 
	 
	 
	Café con leche
	 
	 
	 
	Café con leche

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	M
	Enchilladas
	Burrito
	Hot dog
	Catrachitas
	Tacos (2/p)
	Plátano hornado
	Emparedadode jamón

	E
	Refresco natural
	Huevo picado
	Refresco natural
	Café con leche
	Refresco natural
	con frijoles y crema
	y queso

	R
	 
	Queso
	 
	 
	 
	Café con leche
	Refresco naural

	I
	 
	Frijoles fritos
	 
	 
	 
	 
	 

	E
	 
	Tortilla
	 
	 
	 
	 
	 

	N
	 
	Café
	 
	 
	 
	 
	 

	D
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	Cuarta Semana
	
	
	 

	 
	
	
	
	
	
	
	 

	D
	Lunes
	Martes
	Miercoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	E
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja
	Jugo de naranja

	S
	Arroz en leche
	Leche con corn flakes
	Leche con chocolate
	Ponche
	Poleada
	Osmil
	Leche con canela

	A
	Huevo picado
	Hot dog encebollado
	Omellet con queso
	Macheteadas (3/p)
	Huevo en torta
	Copetines
	Huevo picado

	Y
	Tostadas de pan
	Queso
	Frijoles guisados
	Crema
	Catrachitas (2/p)
	Plátano relleno 1/2
	con mortadela

	U
	Crema
	Frijoles fritos
	Crema
	Miel
	Queso
	de frijoles fritos
	Frijoles guisados 

	N
	Jalea casera de piña
	Tortilla
	Tortilla
	Café
	Tortilla
	Crema 
	Crema

	O
	Café
	Café
	Café
	 
	Café
	Tortilla / café
	Tortilla / Café

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	Alambra
	Pollo en barbacoa
	Sopa de res
	Bisteck encebollado
	Filete de pescado
	Salpicón
	Milanesa

	L
	Arroz blanco
	Ensalada de paps
	Arroz blanco
	con chimichurri
	empanizado
	Arroz blanco
	Púre gratinado

	M
	Ensalada mixta
	Vegetales en margarina
	Tortilla
	Arroz arabe
	Arroz verde
	Remolacha en mayonesa
	Vegetales mixtos

	U
	(tomate, pepino,rabano
	(zanahoria,coliflor,
	Refresco natural
	Ensalada mixta
	Ens.Repollo,pepino
	Tortilla
	(zanahoria,brocoli)

	E
	Tortilla
	pataste)
	Postre ó fruta
	(lechuga,tomate,pepino)
	tomate,rabano en 
	Refresco natural
	en crema

	R
	Refresco natural
	Tortilla
	 
	Vinagreta
	vinagreta verde
	Postre ó fruta
	Tortilla

	Z
	Postre ó fruta
	Refresco natural
	 
	Tortilla
	Tortilla
	 
	Refresco natural

	O
	 
	Postre ó fruta
	 
	Refresco natural
	Refresco natural
	 
	Postre ó fruta

	 
	 
	 
	 
	Postre ó fruta
	Postre ó fruta
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	C
	Tacos de pollo (2/p)
	Huevo estrellado
	Fajitas de res
	Huevo al gusto
	Enquesilladas 1
	Pepito de res
	Longaniza frita

	E
	con salsa y queso
	Frijoles guisados
	con chile y cebolla
	Queso
	con salsa
	con fajitas
	a la plancha

	N
	Frijoles fritos
	Plátano al horno1/2
	Queso
	Casamiento
	Frijoles guisados
	Papas fritas
	con encurtido

	A
	Queso
	Crema 
	Frijoles fritos
	Tortilla
	Jamón
	Salsa
	Queso

	 
	Tortilla
	Tortilla
	Tortilla
	Café
	Guacamole
	Té frio
	Frijoles fritos

	 
	Refresco natural
	Café con leche
	Horchata
	 
	Tortilla suave 2
	 
	Plátano al horno

	 
	 
	 
	 
	 
	Café
	 
	Tortilla

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Café con leche

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	M
	Pupusas de quesillo
	Panqueques 2
	Emparedado
	Baleada
	Hamburguesa
	Burrito
	Chilaquiles

	E
	Refresco natural
	Crema
	de pollo
	Café
	Refresco natural
	Huevo con tomate
	Refresco natural

	R
	 
	Miel
	Refresco natural
	 
	 
	Frijoles fritos
	 

	I
	 
	 Café con leche
	 
	 
	 
	Crema
	 

	E
	 
	 
	 
	 
	 
	Tortilla
	 

	N
	 
	 
	 
	 
	 
	Café
	 

	D
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Observaciones:

-
Cantidad mínima bebidas frías = 10 onz. (para niños = 1 vaso pequeño = 200cc)

-
Niños no café.

- 
Astringentes no jugo de naranja, otros servir clarificados. No servir leche sola o preparada. 

DIETAS QUE SE SERVIRAN EN BASE A MENU ALIMENTACION CORRIENTE

	DIETA
	MERIENDAS

	
	10:00AM
	2:00PM
	6:00PM
	8:00PM

	HIPERPROTEICA
	Ponche de huevo
	
	Jugo + supl. Prot. =4cdas
	

	HIPERCALORICA
	Refresco=200cc Pan= 1 porción
	
	Jugo =200cc
	

	HIPERPROTEICA E HIPERCALORICA
	Ponche de huevo
	Refresco natural Pan= 1 porción
	Jugo natural + supl. Prot.
	Jugo natural

Supl. Calórico

	HIPOPROTEICA
	Suprimir: leche y derivados de cuajo, huevo.

Agregar: Desayuno: Fruta = 1 porción +  Pan dulce =1 porción

Almuerzo: Verduras = 3 onzas Jugo = 1 vaso
             Cena:        Sopa o consomé de vegetales Pan dulce =1 unidad

	HIPOGRASA
	Suprimir grasa visible y yema de huevo, chocolate.

Sustituir: Mantequilla por quesos semi o descremados

Embutidos por carnes o clara de huevo

Consumir carnes magras (desgrasadas), leche descremada o semidescremada.

No incluir preparados que contengan grasa


SERVICIO DE ALIMENTACION

LIQUIDOS

Volumen 2,300cc

	LIQUIDOS CLAROS
	LIQUIDOS FRIOS
	LIQUIDOS DIABETICO

	Jugo clarificado

Te

Ginger Ale
	Jugo natural

Ponche de huevo

Te frió
	Jugo natural

Ponche de huevo

Te

	Gelatina
	Granizado
	Te frio

	Caldo desgrasado

Jugo clarificado

Ginger Ale
	Ponche de frutas

Ice cream

Ginger Ale
	Caldo desgrasado

Leche aromatizada

Jugo natural

	Jugo clarificado
	Jugo natural
	Jugo natural

	Caldo desgrasado

Te

Jugo clarificado
	Malteada

Te frió

Granizado
	Caldo desgrasado

Licuado de leche con fruta

Café

	Gelatina
	Flan
	Leche aromatizada

	Observaciones:

Agitar la gaseosa para extraer el gas puede ser refrescos naturales, jamaica, limonada, naranjada o jugos calificado o variar sabores


	Observaciones:

· Frutas que se deben usar en las preparaciones: papaya, banano, pera, melocotón, zapote, guayaba, melón, sandia. 
· Variar sabor de gelatina y te.
· Todas las bebidas deben servirse bien frías. 
· Preparar el ponche de huevo hervido.

	Observaciones: 

· No incluye azúcar en la preparación.
· Puede agregar verdura licuada y colada en los caldos
· Puede usar todas las frutas en los jugo
· Preparar el ponche de huevo hervido





Observaciones Generales:

· Líquidos sin irritables suspender cítricos (ver frutas permitidas para líquidos fríos)
· Para líquidos astringentes sustituir leche entera con leche de soya
· Evitar la pulpa de la fruta
DIETA SNG

MENU PATRON

1500 Kcal. 

	8:00 am
	Ponche de leche

Licuado calórico
	200cc

200cc

	10:00 am
	Jugo calórico
	200cc

	12:00 md
	Licuado de pollo

Licuado calórico
	200cc

200cc

	2:00 pm
	Jugo calórico 
	200cc

	4:00 pm
	Licuado de pollo

Ponche de leche
	200cc

200cc

	6:00 pm
	Licuado calórico 
	200cc


Productos alimenticios a usar

· Leche entera o especia

130ccl
· Huevo entero

1 unidad
· Miel de abejas

2 cucharadas
· Pechuga de pollo

4 onzas
· Arroz

2 onzas
· Papa

2 onzas
· Pastas Jugos de frutas

185 CC
· Suplemento Proteico

2 cucharadas c/u
· Suplemento calórico
(suplementos alimenticios, leche entera, leche descremada, leche deslactosada y leche de soya) suplemento alimenticios
3.9
RECURSO HUMANO MINIMO PARA LA PRESTACIÓN DEL SERVICIO DE ALIMENTACIÓN
Requerimiento mínimo del personal con el cual el Oferente adjudicado deberá contar diariamente en el Hospital para prestar el servicio de alimentación:

	a.


	Cuatro (4) Supervisores Técnico Administrativo o su equivalente:

Experiencia mínima de un (1) año en el manejo de personal y en servicios de alimentación.
Deberá asignar  (2) supervisores en cada turno. 



	b.
	Licenciado(a) en nutrición y dietética 

Experiencia mínima de un (1) año quien deberá ser contratado a tiempo completo con presencia física, 



	c.
	Dos (2) Cocineros (a) 

Deberá asignar un (1) cocinero para cada turno

Experiencia mínima de un (1) año en la preparación de alimentación corriente en grandes cantidades, formación técnica


	d.
	Dos (2) Cocineros de dietas especiales: 

Deberá asignar un (1) cocinero para cada turno. Con experiencia mínima de un (1) año en manejo e interpretación de recetas, formación técnica


	e.
	Tres (3) Ayudantes de cocinero: 

Deberá asignar Dos (2) en el primer turno y uno (1) en el segundo turno.

Primaria terminada y experiencia en el manejo y la preparación de alimentos



	f.
	Personal complementario: 

El oferente deberá considerar en su oferta personal adicional al requerido en los puntos anteriores con el fin de que el mismo sirva de apoyo para la prestación del servicio en las más óptimas condiciones. Como ser:

Un (1) Asistente administrativo,

Un (1)Encargado del comedor, 

Tres (3)  Ayudantes de comedor, dos en el primer turno y uno en el segundo turno. 

Dos (2) Encargados de bodega,  uno para cada turno, 

Seis (6) Transportador de alimentos, uno por cada piso para Tegucigalpa 
Un (1) Encargado de meriendas de media noche, 

Dos (2) Encargado del aseo de la cocina, con sus respectivos Auxiliares de aseo, por cada turno.

Educación primaria completa (Saber leer y escribir)


El Oferente adjudicado tendrá la obligación de mantener capacitado a todo su personal impartiendo cursos de alimentación, relaciones humanas, higiene, o temas relacionados con el tipo de labor que su personal este prestando. 
El personal de los incisos a, b, c, y d, se considera personal clave y será el personal a ser evaluado en la oferta técnica, para este personal es necesario que los oferentes cuenten con cartas de compromiso y aceptación del cargo en el caso que el oferente sea adjudicado y que al momento de la oferta no sean empleados del ofertante o bien que presente la planilla de empleados cotizantes al IHSS si ya son empleados del ofertante.
El IHSS se reserva el derecho de comprobar que el personal contratado dispone de la capacidad y/o experiencia requerida.
El Oferente deberá presentar en la oferta el currículo de cada persona propuesta para la prestación del servicio de alimentación. La información deberá estar respaldada con copia de la documentación necesaria que acredite la información que se esta suministrando, por ejemplo títulos y certificaciones. 

.
3.10
ARRENDAMIENTO DE ESPACIO FISICO

El Oferente deberá considerar dentro de su oferta que el IHSS  
arrendará al prestador del servicio espacio físico amplio, debidamente     acondicionado, iluminado 
y apropiado para la preparación de los alimentos.


El espacio físico cuenta con lo siguiente:

1. Área de Cocina.
2. Área de Comedor.
3. Despensa y Bodegas para alimentos

El espacio físico será entregado por el IHSS al Oferente adjudicado con las condiciones óptimas para la prestación del servicio. A lo largo de la ejecución del contrato, el Oferente adjudicado será el responsable de mantener el espacio físico en las más óptimas condiciones y será responsable por el mal uso o el uso indebido de las instalaciones por su personal. 

El Oferente adjudicado pagara al IHSS por concepto de arrendamiento de la cocina equipo a utilizar, Vapor y demás espacios entregados en los hospitales  los siguientes montos 

	          a.
	Arrendamiento mensual dentro del Hospital de Especialidades: L.25, 000.00 (veinte y cinco mil lempiras exactos), correspondiente al mes en el cual se esta realizando el pago.



	     b.
	El consumo  por el servicio de agua será un monto fijo el cual se estima en L.10, 000.00 (diez mil lempiras) para el Hospital de Especialidades 
Si durante el periodo de vigencia del contrato se suscitaré incremento por este suministro el mismo será trasladado al OFERENTE ADJUDICADO, de instalarse los medidores correspondientes el monto será de acuerdo al consumo.



	c.
	El costo de la energía eléctrica será el que resulte de las mediciones realizadas a través de los medidores existentes para tal efecto. De no existir dichos medidores se cobrara de acuerdo a una tarifa fija previamente establecida contractualmente.


	d.
	Tanque de agua: se deberá contar con un depósito de agua para casos de emergencia por carencia de agua o cortes del suministro. El Oferente Adjudicado deberá calcular la capacidad del tanque para que en caso de existir dichas situaciones el servicio a prestar no se vea afectado en ningún aspecto.

	
	

	e.
	El consumo de gas LPG para los aparatos de uso directo del mismo correrán por cuenta del Oferente Adjudicado


3.11      FORMA DE PAGO

EL IHSS efectuara los pagos conforme se detalla a continuación:

El pago se realizara mensualmente en lempiras. Se efectuaran pagos mensuales por la prestación de los servicios, a través de la Tesorería del Instituto Hondureño de Seguridad Social, y se tramitara conforme a los procedimientos establecidos por la institución, debiendo presentar los siguientes documentos:

a. Copia de Contrato.
b. Factura mensual comercial original a nombre del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS), que detalle la cantidad de raciones de alimentos otorgados y el costo.

c. Recibo a nombre del IHSS.
d. Cuadros de Distribución de alimentos y recibos correspondientes. Certificado por el subgerente administrativo del hospital.
El Instituto recibirá para trámite de pago todos los documentos a partir del 1 de cada mes o al siguiente día hábil, incluyéndose los informes de resumen de las actividades realizadas durante el mes y la solvencia obrero patronal del IHSS.
3.12    EJECUCION DE LA GARANTIA DE MANTENIMIENTO DE OFERTA

Si el Oferente que reciba la Notificación de Adjudicación se niegue a firmar el Contrato dentro de los diez (10) días hábiles siguientes a la fecha en que fuere requerido para ello, o se niegue a presentar la Garantía de Cumplimiento en el plazo  establecido en el Numeral 2.1 “b”, se procederá a ejecutar la Garantía de Mantenimiento y se podrá adjudicar el contrato al Oferente que resulto en segundo lugar y si esto no fuere posible por cualquier motivo, al Oferente que resulto en tercer lugar y así sucesivamente.

3.13    EJECUCION DE LA GARANTIA DE CUMPLIMIENTO

Cuando exista incumplimiento de las obligaciones del oferente adjudicado con el IHSS, se procederá a ejecutar la Garantía de Cumplimiento y se podrá adjudicar el contrato al Oferente que resulto en segundo lugar y si esto no fuere posible por cualquier motivo, al Oferente que resulto en tercer lugar y así sucesivamente.

3.14    SOLUCION DE CONTROVERSIAS
Agotada que fuere la vía administrativa, “EL OFERENTE ADJUDICADO” podrá recurrir a la Jurisdicción de lo Contencioso Administrativo o a un arreglo Judicial, según lo estipulado en el Articulo 3 de la Ley de Contratación del Estado  y el 17 del Reglamento de la misma ley.
DR. EFRAIN BU FIGUEROA

DIRECTOR EJECUTIVO 

IV) ANEXOS
4.1)    ANEXO  A
CARTA PROPUESTA

Dirección  Ejecutiva del

INSTITUO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL

Barrió Abajo

Tegucigalpa, M.D.C., Honduras C.A.

Referencia LICITACION PÚBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009 “Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)”
DIRECCIÓN EJECUTIVA DEL IHSS:

Actuando en mi condición de Representante Legal de la Empresa Mercantil denominada_____________________________________________________________________________, por este medio DECLARO: Haber obtenido y examinado las Bases  de la Licitación en referencia, cuyos servicios ofrezco suministrar en la forma y tiempo requeridos por el INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL.

La oferta asciende a un monto total de Lps.____________________ (números y letras).

Acepto que la forma de pago será en LEMPIRAS, y me comprometo a iniciar el Contrato en la fecha estipulada por el IHSS; asimismo, a mantener el precio en el plazo previsto (3 meses). 
Declaro que de resultar mi oferta como la más conveniente a los intereses del IHSS, me comprometo a suscribir el Contrato que se emita al efecto, rendir la Garantía de Cumplimiento correspondiente al Quince por ciento (15%), del valor total adjudicado, y dar inicio a los trámites para el suministro oportuno de los servicios que originan la presentación de esta Carta Propuesta, a partir de la fecha requerida por el IHSS.

Se adjunta Garantía de Mantenimiento de Oferta por lo menos del  Dos por Ciento (2%) del valor ofertado que equivale a un monto de Lps._______________________________(números y letras), cuya vigencia es desde el día_____________del mes de___________________del 2009 hasta el día_________________del mes de _______________del 2009.
Expresamente  declaro  que  esta  oferta  permanecerá  en  absoluta  vigencia  por un Período de tres (3) meses contados a partir de la fecha de Presentación y Apertura de Ofertas. 

Finalmente designo el  nombre, cargo, dirección y teléfono de la persona que tiene plena autoridad para resolver cualquier reclamo que pueda surgir con relación a la oferta presentada como detallo a continuación:
NOMBRE:_________________________________________________

CARGO:__________________________________________________ 
DIRECCIÓN:_______________________________________________
TELEFONO________________________________________________
La presente Oferta Económica consta de ______________folios.

En fe de lo cual y para seguridad de la DIRECCION EJECUTIVA DEL INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, firmo la presente a los______________días del mes de______________________del dos mil nueve.

________________________________________

Firma del Representante Legal

4.2)
ANEXO “B”

CARTA PROPUESTA

Dirección  Ejecutiva del

INSTITUO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL

Barrió Abajo

Tegucigalpa, M.D.C., Honduras C.A.

Referencia LICITACION PÚBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009 “Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)”

DIRECCIÓN EJECUTIVA DEL IHSS:

Actuando en mi condición de Representante Legal de la Empresa Mercantil denominada_____________________________________________________________________________, por este medio DECLARO: Haber obtenido y examinado las Bases  de la Licitación en referencia, cuyos servicios ofrezco suministrar en la forma y tiempo requeridos por el INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL.

Acepto presentar los Documentos Legales según lo solicitado en el Numeral 1.8 de los Pliegos de Condiciones; Los cuales adjunto en este sobre, para que sean revisados y analizados por el Comité de Licitaciones.  Y me comprometo aceptar el resultado de la Evaluación Legal, que sea el más conveniente a los intereses del  IHSS.

Finalmente designo el nombre, cargo, dirección y teléfono de la persona que tiene plena autoridad para resolver cualquier reclamo que pueda surgir con relación a la Documentación Legal presentada como detallo a continuación:

NOMBRE:_________________________________________________

CARGO:__________________________________________________
DIRECCIÓN:_______________________________________________
TELEFONO________________________________________________
La presente Documentación Legal consta de ___________folios.

En fe de lo cual y para seguridad de la DIRECCION EJECUTIVA DEL INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, firmo la presente a los______________días del mes de______________________del dos mil nueve.

____________________________________
Firma del Representante Legal
4.3)
ANEXO “C”

CARTA PROPUESTA

Dirección  Ejecutiva del

INSTITUO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL

Barrió Abajo

Tegucigalpa, M.D.C., Honduras C.A.

Referencia LICITACION PÚBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009 “Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)”

DIRECCIÓN EJECUTIVA DEL IHSS:

Actuando en mi condición de Representante Legal de la Empresa Mercantil denominada_____________________________________________________________________________, por este medio DECLARO: Haber obtenido y examinado las Bases de la Licitación en referencia, cuyos servicios ofrezco suministrar en la forma y tiempo requeridos por el INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL.

Acepto presentar la Información Técnica, según lo solicitado en el Numeral 1.9 de los Pliegos de Condiciones; La cual se adjunta en este Sobre, para que sea revisada y analizada por .el Comité de Licitaciones. Y me comprometo aceptar el resultado de la Evaluación Técnica, que sea el más conveniente a los intereses del IHSS.

Finalmente designo el  nombre, cargo, dirección y teléfono de la persona que tiene plena autoridad para resolver cualquier reclamo que pueda surgir con relación a la Documentación Técnica presentada como detallo a continuación:

NOMBRE:_________________________________________________
CARGO:___________________________________________________
DIRECCIÓN:_______________________________________________
TELEFONO________________________________________________
La presente Documentación Técnica consta de ____________folios.

En fe de lo cual y para seguridad de la DIRECCION EJECUTIVA DEL INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, firmo la presente a los______________días del mes de______________________del dos mil siete.

__________________________________
Firma del Representante Legal
4.4)
ANEXO “D”

LISTADO DE PRECIOS

Referencia LICITACION PÚBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009, “Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)”

EMPRESA OFERENTE ___________________________________FECHA______________

	Servicios de Alimentación Hospital de Especialidades Tegucigalpa.
	DESCRIPCION
	PRECIO UNITARIO 
	OFERTA TOTAL 

	
	DESAYUNO PARA NIÑOS
	
	

	
	DESAYUNO PARA ADULTO
	
	

	
	DESAYUNO PARA EMPLEADOS
	
	

	
	ALMUERZO PARA NIÑOS
	
	

	
	ALMUERZO PARA ADULTO
	
	

	
	ALMUERZO PARA EMPLEADOS
	
	

	
	CENA PARA NIÑOS
	
	

	
	CENA PARA ADULTO
	
	

	
	CENA PARA EMPLEADOS
	
	

	
	LIQUIDOS CLAROS PARA NIÑOS
	
	

	
	LIQUIDOS CLAROS PARA ADULTO
	
	

	
	MERIENDAS DE NOCHE EMPLEADOS
	
	

	
	TOTAL GENERAL 

	
	

	
	TOTAL GENERAL 
	
	


                  __________________________________________

                Firma del Representante Legal 

4.5) FORMATO DE LA  DECLARACION JURADA 

Yo,________________________________,actuando en mi condición de_____________de la Sociedad___________; para efectos de cumplimiento de la Ley de Contratación del Estado de Honduras; por este medio formulo la siguiente DECLARACIÓN JURADA para mi persona, mi representada y los socios, en virtud de ser participante de la LICITACIÓN PUBLICA INTERNACIONAL Nº 001-2009. “Contratación de Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del Instituto Hondureño de Seguridad Social (IHSS)” - PRIMERO: No hemos sido condenados mediante sentencia firme por delitos contra la propiedad, delitos contra la fe pública, cohecho, enriquecimiento ilícito, negociaciones incompatibles con el ejercicio de funciones públicas, malversación de caudales públicos o contrabando y defraudación fiscal.- SEGUNDO: No hemos sido declarado en quiebra o en concurso de acreedores.- TERCERO: No somos funcionarios o empleados, con o sin remuneración, al servicio de los Poderes del Estado o de cualquier institución descentralizada, municipalidad u organismo que se financie con fondos públicos.- CUARTO: No hemos dado lugar, por causa de la que hubiere sido declarado culpable, a la resolución firme de cualquier contrato celebrado con la Administración o la suspensión temporal en el Registro de Proveedores y OFERENTE ADJUDICADO en tanto dure la sanción.- QUINTO: Ningún representante de nuestra empresa es cónyuge, persona vinculada por unión de hecho o parientes dentro del cuarto grado de consanguinidad o segundo de afinidad de cualquiera de los funcionarios o empleados bajo cuya responsabilidad esté la precalificación de las empresas, la evaluación de las propuestas, la adjudicación o la firma del contrato.- SÉXTO: Que el suscrito representante legal y esta compañía en nuestro capital social no participan funcionarios o empleados públicos que tengan influencia por razón de sus cargos o participarán directa o indirectamente en cualquier etapa de los procedimientos de selección del OFERENTE ADJUDICADO, ni contamos con socios cónyuges, persona vinculadas por unión de hecho o parientes dentro del cuarto grado de consanguinidad o segundo de afinidad que tengan funcionarios o empleados a que se refiere el numeral anterior.- SEPTIMO: No hemos intervenido directamente o como asesores en cualquier etapa de los procedimientos de contratación ni hemos participado en la preparación de las especificaciones, planos, diseño o términos de referencia.- OCTAVO: Por lo que no estamos comprendidos en ningún caso de los Artículos 15 y 16 de la Ley de Contratación del Estado. NOVENO: Declaro así mismo que todo lo aseverado en éste acto es cierto, facultando al INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD SOCIAL, para investigar todo lo aquí jurado.
Lugar y Fecha______________________________________________
FIRMA DEL REPRESENTANTE LEGAL:
__________________________________________________________
4.6)                        FORMATO DECLARACIÓN JURADA DE CALIDAD
“CONTRATACION DE SERVICIOS DE ALIMENTACION PARA EL HOSPITAL

GENERAL DE ESPECIALIDADES DEL INSTITUTO HONDUREÑO DE SEGURIDAD

SOCIAL”

Yo, --------------------------------------------------mayor de edad, casado, etc.……actuando en mi condición de Representante Legal de -----------------------------------------para efectos de cumplimientos de Ley, de mi persona y mi representada, en virtud de ser participante en la Licitación Publica Internacional No.001-2009  del Instituto Hondureño de Seguridad Social, por este medio BAJO JURAMNETO DECLARO: Que la empresa que represento cumplirá  fielmente con las CONDICIONES ESPECIALES indicadas en la PARTE lll  de las Bases de la Licitación  Publica Internacional No.001-2009 para los “Servicios de Alimentación para el Hospital General de Especialidades del IHSS” DECLARO también que durante la vigencia del contrato, el servicio prestado será de excelente calidad y se ajustara estrictamente a las especificaciones solicitadas. Asimismo DECLARO que los equipos, productos y suministros que ofrezco serán  libres de defectos de fabricación y  que cumpliremos con todos los requisitos  plasmados en las bases de licitación.
Lugar y Fecha------------------------------------------------------------------------------------

Firma del Representante Legal--------------------------------------------------------------
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