UNIVERSIDAD

NACIONAL

DE COLOMBIA

Direccién de Bienestar Universitario
Vicerrectoria Sede
Sede Palmira

Semana 1
Almuerzo
Sopa Arroz Platano Cebada Conchitas Quinua
Carne (pollo,
(pollo, Carne Asada con | Pierna pernil al | Filete de tilapia Milanesa de cerdo
pescado, res, L ) Pollo sudado )
chimichurri horno apanado en salsa agridulce
ternera, cerdo)**
3 Carne vegana Muslos de . | Tofua las finas .
Proteina vegetal Carve con cebollin ) Bisteak de gluten
Asada Gluten hierbas
Arroz con N Tallarines al
Cereal . Arroz con perejil Arroz blanco Arroz con mazorca
zanahoria pesto
Tubérculos , raices Tajadas de .
, Papa salada Yuca en salsa Papa chorreada ) Papa criolla al horno
y platanos platano
Ensalada de Ensalada de
Ensalada de Habichuela en
aguacate, remolacha, . -
Verduras ) Torta de espinaca | repollo verde, julianas con
tomate y zanahoriay ]
tomate y cebolla zanahoria
lechuga cebolla
Jugo de fruta
& Guayaba Guandbana Mora Pifia Fresa
natural*
Leguminosas Frijol rojo Garbanzo Lenteja Frijol blanco Arveja
Semana 2
Almuerzo
Sopa Mute Ajiaquito Avena Fideos Quinua con verduras
Carne (pollo, pescado, Colombinas de pollo |Filete de merluza con Cerdo en posta en
# | Muchacho al horno | Pechuga alcaparrada .
res, ternera, cerdo) BBQ salsa tartara salsa criolla
, Hamburguesa de Churrasco de Tofu dorado en salsa Albéondigas de Gluten ensalsa
Proteina vegetal . .
vegetales vegetales de soya quinua criolla
Cereal Arroz con arveja Arroz parmesano Arroz curry Tornillos de pasta Arroz Perejil
Tubérculos , raices . i
, Y Papa sour Yuca cocida Papa chaleca Patacon con hogao Papa salada
platanos
Ensalada de Ensalada de Ensalada de repollo Habichuela en
Verduras espinaca, manzanay| aguacate cebollay | Torta de espinaca verde, tomate y julianas con
O = lechuga romana tomate cebolla zanahoria
; g Jugo de fruta natural* Mango Pifia Maracuyd Fresa Pifia
< § Leguminosas Frijol rojo Garbanzo Lenteja Frijol blanco Arveja
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE COLOMBIA

Sede Palmira | Vicerrectoria Sede | Direccién de Bienestar Universitario

Semana 3

Almuerzo

Sopa

Cuchuco de trigo

Arracacha

Cuchuco de maiz

Crema de ahuyama

Quinua

Carne (pollo, pescado,
res, ternera, cerdo)**

Carne desmechada

Muslo de pollo en
salsa de
champifiones

Bagre en salsa

Filete de pollo con
salsa jardinera

Lomo de cerdo con
orégano al horno

Proteina vegetal

Rayado de Tofu con
cebolla ytomate

Muslos de gluten en
salsa de
champifiones

Croquetas de
garbanzo

Hamburguesa de
lentejas

Carve a la napolitana

Cereal

Arroz con fideos

Arroz con ajonjoli

Arroz blanco

Espagueti con
cebollin

Arroz con coco

Tubérculos , raices y

Platano calado

Croquetas de yuca

Papa dorada

Tajadas de platano

Papa con hogao

platanos
Ensalada de
i . Ensalada de lechuga,
Ensalada de repollo, . Calabacin amarilloy ) remolacha con
Verduras . . Torta de zanahoria o tomate y pepino )
zanahoria y espinaca verde en julianas zanahoria ycebolla
cohombro
blanca
Jugo de fruta natural* Guayaba Guanabana Mora Pifia Fresa
Leguminosas Frijol rojo Garbanzo Lenteja Frijol blanco Arveja
Semana 4
Almuerzo
Sopa Arroz Platano Cebada Conchitas Quinua
Carne (pollo,

pescado, res,
ternera, cerdo)**

Carne desmechada
con mazorca

Pollo apanado con
ajonjoli

Filete de tilapia al
romero

Pollo en salsa de
mango

Cerdo en julianas al
pimentén

Proteina vegetal

Hamburguesa de
garbanzo

Croquetas de quinua

Natas de soya
sudadas

Champifiones
gratinados

Filetes de Coliflor
con queso al pesto

Cereal

Arroz pimenton

Arroz con perejil

Tallarines Alfredo

Arroz blanco

Arroz pajarito

Tubérculos , raices y

Platano maduro

, Papa miga Torta de platano Papa perejil Papa en chupe
platanos pa mig cocido P pa pere] P P
Ensalada de Ensalada de repollo
. ) . Ensalada de lechuga,
Verduras espinaca, tomatey | morado, zanahoriay | Acelgas guisadas Torta de verduras
tomate ycebolla
cebolla cebolla
Jugo de fruta , "
Lulo Guanabana Mora Pifia Fresa
natural*
Leguminosas Frijol rojo Garbanzo Lenteja Frijol blanco Arveja
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