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RESUMEN

El presente trabajo de titulacion tiene como objetivo elaborar una guia culinaria en cinco
menus ciclicos para la Casa de la Diabetes de la ciudad de Cuenca. Para la ejecucion del
presente proyecto se realizara un diagnostico inicial empleando un trabajo de campo mediante el
uso de técnicas de levantamiento de datos como la observacion y entrevistas al personal
encargado de la organizacion con el fin de identificar las principales problematicas y proponer
medidas para su solucién.

Ademas, se recopilara informacion de fuentes bibliograficas, por medio de la técnica de
andlisis documental, la cual permitira identificar particularidades de la enfermedad objeto de
estudio, asi como sus implicaciones en la salud de las personas que la padecen y frecuentan el
campo de accion.

Posteriormente, se disefiara una propuesta de cinco menus ciclicos, la misma que sera
validada por profesionales en el ambito gastronémico, dietética y nutricion, y finalmente el trabajo
realizado se socializara con los pacientes de la Casa de la Diabetes por medio de la entrega de

la Guia y capacitacién brindada.

Palabras clave: Diabetes, Nutricion, Guia culinaria, alimentacién saludable.
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ABSTRACT

The objective of this degree project is to develop a culinary guide in five cyclical menus for the
Casa de la Diabetes in the city of Cuenca. For the execution of this project, an initial diagnosis
will be made using field work through the use of data collection techniques such as observation
and interviews with the staff in charge of the organization in order to identify the main problems
and propose measures for their solution.

In addition, information will be compiled from bibliographic sources, by means of the
documentary analysis technique, which will allow identifying particularities of the disease under
study, as well as its implications in the health of the people who suffer from it and frequent the
field of action.

Subsequently, a proposal of five cyclical menus will be designed, which will be validated
by professionals in the field of gastronomy, dietetics and nutrition, and finally the work done will
be socialized with the patients of the Casa de la Diabetes through the delivery of the Guide and

training provided.

Key words. Diabetes, Nutrition, Guia culinaria, healthy food

Vil



Dedicatoria

Este proyecto dedicamos en primer lugar a Dios, quien ha sido el autor de nuestras vidas quien

fue el mayor apoyo en tiempos dificiles y por no dejarnos decaer.

A mis padres, hermanos y amigos incondicionales por la ayuda desinteresada brindada en cada
obstaculo que en nuestras vidas se presenta, gracias a sus ejemplos hoy hemos llegado a

cumplir una de nuestras metas.

A mi esposo, hijos y familiares que me apoyaron en todo momento, en cada paso y obstaculo

que se presentaba estaban ahi con ese aliento y apoyo incondicional.

A nuestro amigo docente, encargado de nuestro proyecto de titulacidn, por su apoyo en cada
momento. Y a todas las personas que de una y otra manera siempre nos han apoyado en todo el

transcurso de los ciclos de la carrera de gastronomia.

VIl



Agradecimiento

La dedicacion y la paciencia es el resultado del esfuerzo conjunto de todos los que formamos el
grupo de trabajo. Por esto agradecemos primero a Dios por convertir la elaboracién de este
proyecto en un aprendizaje total y por cada bendicion que se nos fue obsequiada durante este
ciclo, y en todo el transcurso de los siclos anteriores con la fe siempre en dios todo sali6 de la

mejor manera.

En segundo lugar, agradecemos a nuestras familias en general porque nos han brindado su
apoyo incondicional y por compartir con nosotros buenos y malos momentos agradables y
amenos, siempre contando con su aliento cada dia del trascurso de los siclos hasta el final a
ellos va el agradecimiento, y a nuestros queridos docentes que en cada momento nos supieron

guiar de la mejor manera para culminar con una carrera de la mejor manera.



iNDICE

RESUMEN ..ottt ettt VI
ABSTRACT ...ttt VI
INDICE DE TABLAS ... sessesesse s assses s sesse s Xl
INDICE DE FIGURAS.........oooieeeeeeseeeeeeseee s seseses s esess s aesse e XV
INTRODUCCION ..o 1
Objetivos de 18 INVESHGACION ........c.cuiieiiiiiicici e 1
ODJELIVO GENETAL ...ttt 1
ODJEtiVOS ESPECITICOS........cuuiieiicicieieis bbb 2
Preguntas de iNVESHIGACION..........ccov i 2
JUSHTICACION ...t 2
CAPITULO I: PROBLEMATICA .......oovveeeeeseeeeeseeesseesseeeesesesesssse s sssssssssssssnsssansssasnsens 4
CAPITULO 1I: MARCO REFERENCIAL..........ovveoreeeoeeeeesseeeeeseeesseeessssessessesssssssssesssssessasssees 9
IMATCO TEOMICO. ...ttt bbbt 9

1. Enfermedades degenerativas............cccccecucciciiiie e 9
1 DEAINICION ... 9

1.2 OFIGEBN ottt ettt et b bbbttt bbb bbb b r e 9

1.3 CAUSAS ..ttt ettt 10

1.4 COMPIICACIONES ...ttt e e 10

1.5 ClaSIfICACION .......c.viiiiiess e 10

2. DIBDEIES ...ttt n s 11
2.1 CONCEPIO ...ttt ettt 11

2.2 DIAGNGSHICO ...ttt 11

2.3 CaraCleriStICAS .....cveveveveieieieieieeee ettt 12

2.4 Complicaciones (AlIMENT0) ........cueurvriiirieieree s 13

3. Alimentacion para personas con diabetes ........cocviiiiiiiiii e 13

4. Factores de rieSgo NULACIONAL...........covoviiririririries s 14
4.1. Factor de riesgo alimentario ..o 15

4.2. Piramide de alimentos recomendada para personas con diabetes.............c.ccccevuneee. 17

4.3. Requerimientos NULFCIONAIES ..o 18

4.4. Valoracion del estado NULACIONAL.............orrrerrreerceeeeeee s 19

4.5. Planificacion de comidas para personas con diabetes tipo Il ..........ccccovvvevvviiiciennenee. 23
MarCO CONEXLUAL.......c.veeiiiecieieieir sttt 28



MarCO CONCEPIUAL.........ceeiiiectiicietee ettt bt e et sens 30

CAPITULO Ill: METODOLOGIA DE INVESTIGACION.........ccovvurmmmmmmmmmmmmmmmmmmsssmmsssssssssssssssssssnnnee 33
3.1. Metodologia de INVESHIGACION .........ccovrviieiiiiiciiis e 33
3.1.1. Enfoque de inVeStIgaCion ... e 33
B2 MBIOUO ...t 34
3.1.3. Tip0 de INVESHGACION........cvcviriicieieiie e 34
3.1.4. Corte de 12 iNVESHIGACION ..ot 34
3.1.5 Instrumentos y técnicas para el levantamiento de la informacion ...........c.ccccoeeeeee. 35

3.2 Metodologia de trabajo ..........ceuiiieiieieiiiee e 36
CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS ..o, 37
CAPITULO V: PROPUESTA DE INVESTIGACION.........civveeeeeeeeeeeeseeeeeeeeseee e 39
5.1, BaSE A8 UAL0S.......eiiiiie e 39
5.2. Bitacoras gastronNOMICAS ...........cueiueieuririniiseieieisre sttt 59
8.3 HOJAS A8 TUA ...t 79
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES..........coiiieiieeeie s 119
CONCLUSIONES ...ttt 122
RECOMENDACIONES ...ttt 123
BIBLIOGRAFIA ... eeseesee s sss s sssss s ssss s ssss s 124

Xl



iNDICE DE TABLAS

Tabla 1 Preferencias nutricionales en personas con diabetes mellitus tipo 2 ...........ccccccceevennee 15
Tabla 2 Tipos de carbohidratos. ... 19
Tabla 3 Beneficios de la fibra para personas con diabetes...........cccovvvvvciccccccceeecene 22
Tabla 4 Cantidad de fibra recomendada por edad Y SEXO0 ......ccccvevevviveriiiviiiciscee e 22
Tabla 5 Alimentos recomendados para personas con diabetes............ccovvreeierreeieriseieinisienns 24
Tabla 6 Porcentaje de calificacion de las caracteristicas organolépticas............c.cccceeeecvccnnnes 37
Tabla 7 Base de datos de la Causa de Camote ..........ccvevrinicccnneee s 39
Tabla 8 Base de datos del SECO de ChiVO..........ccuvvriiiircrscee s 40
Tabla 9 Base de datos del Mousse de aguacate ...........coceeiiiciciiiicccieseces e 41
Tabla 10 Base de datos del Mojito Sin @lCONOL...........cooiviiciiicceccc e 42
Tabla 11 Base de datos Crema de PUEITO ........c.cucueucueicrcrceeceeseee e 43
Tabla 12 Base de datos de ASado €CUALOTIAND ........c.cvvereeeiiiiriiierers s 44
Tabla 13 Base de datos de TiramiSU ..........ccceueueeieeereeeeeeeee st esesesenes 45
Tabla 14 Base de datos de CaipiroSNCa ..........ccccveeirrcniiic s 46
Tabla 15 Base de datos de Cremos0 de tig0........cviirirrriniceesseeesese s 47
Tabla 16 Base de datos de Pollo trinChado ...........cccceeeeiiiiiics e 48
Tabla 17 Base de datos de yogurt CON frESa. ..o 49
Tabla 18 Base de datos de Agua con albahaca............ccceeeiiririieieiiie s 50
Tabla 19 Base de datos de GUISO de [ENTEJa .........c.ovveiueeeiriiinicecr s 51
Tabla 20 Base de datos de Lomo de cerdo en salsa de pifia ........c.cccceeervreeieniviccieniseeeiesinns 92
Tabla 21 Base de datos de pie de lIMON............cccovvieeiiiiiiiciicce e 93
Tabla 22 Base de datos de Agua de tamarindo ..........ccouvvieirirecieiicee e o4
Tabla 23 Base de datos de CeVIChOCNO ..........ceueurririieieeescce s 95
Tabla 24 Base de datos de Tilapia con tabulet ... o6
Tabla 25 Base de datos de Tarta de Mmanzana .............ccceevrniieecinnnccees s 57
Tabla 26 Base de datos de AQUA d€ fTESa........ceuvrriirieiensreee s 58
Tabla 27 Bitacora Causa de CaMOLE .........cvviirreririririceeee s 59
Tabla 28 Bitacora SECO de ChiVO..........c.cvueeieiciecieeeeee e 60
Tabla 29 Bitdcora Mousse de aguaCate.............cccvriiirieiinees s 61
Tabla 30 Bitacora de Mojito Sin @lCONOI ...........coeriiiiic s 62
Tabla 31 Bitacora de Crema de PUEITO .........cucueueueueueieiereeeeeeese e sesenesenes 63



Tabla 32 Bitacora ASAd0 ECUALOMIAN0 ......cove ettt ettt e et e et et e e ee et e eeeeeeeeenes 64

Tabla 33 Bitacora de TIFAMISU ..........coruriririririeieieieie et 65
Tabla 34 Bitacora de CaipirOSNCa...........ccccvcveieieicieie e 66
Tabla 35 Bitacora de Cremos0 de trig0 ........ccucveueieieiciceeeeee e 67
Tabla 36 POII0 trINCNAAO ........cviiiii s 68
Tabla 37 Bitacora de Yogurt griego CON freSaS.........cccceieeiiiiiiieiee e 69
Tabla 38 Bitacora de Agua de albahaca ............cccceriiiiiiiiinc e 70
Tabla 39 Bitacora de GUISO de [8NTEJa .........ceviuririrricccc e 71
Tabla 40 Bitacora de Lomo de cerdo en salsa de pifia...........ccoveeererrrirnnnissssee e 72
Tabla 41 Bitacora de Pie de lIMON ........c.cooeeeeeceece s 73
Tabla 42 Bitacora de Agua de tamarindo...........ccceriirnnnnes s 74
Tabla 43 Bitacora de CeVIChOCNO ...........ccuiiiiieieicieee e 75
Tabla 44 Bitacora de Tilapia con tabulet...........ccoueeriiiii e 76
Tabla 45 Bitacora de Tarta de ManzZana............cccceeeeeniieiniiisssss s 77
Tabla 46 Bitacora de AQUa d€ frESa..........ccccueveueieicicccceeeee e 78
Tabla 47 Hoja de ruta de Causa de CamOLE .........ccccucveueueeiiiiceeeee e 79
Tabla 48 Hoja de ruta de Seco de ChiVO .........ccccucveuciciccccccee e 80
Tabla 49 Hoja de ruta Mousse de aguacate .............ccccovvviieiiiccceiccec e 81
Tabla 50 Hoja de ruta de Mojito Sin @lCONOL ............c.ceiiiiiiciicce e 82
Tabla 51 Hoja de ruta Crema de PUEITO .........ccueueveueiereieceeeee e 83
Tabla 52 Hoja de ruta ASado eCUALOMIANO0..........ccuviirieiiiceees e 84
Tabla 53 Hoja de ruta TiramiSU.........cccucveeeriiiieiisiceeess e 85
Tabla 54 Hoja de ruta de CaipirOSNCa...........ccccueuiieieieicrceeeeeee e 86
Tabla 55 Hoja de ruta de CremoS0 A€ g0 .......c.euvuriiireirieiiriceess s 87
Tabla 56 Hoja de ruta de Pollo trinChado ..........ccceeeeeeieii e 88
Tabla 57 Yogurt gri€go CON fTESA........cvcveeieieieieieeiee e 89
Tabla 58 Hoja de ruta de Agua con albahaca...........cccceveiiiiiiiic e 90
Tabla 59 Hoja de ruta de quiso de IBNTEJa ........cccueueeircieeci e 91
Tabla 60 Hoja de ruta de Lomo de cerdo en salsa de pifid.........ccoovvvivirrrirssieeeeese e 92
Tabla 61 Hoja de ruta de Pie de IMON ........ccoeeeieccceeec e 93
Tabla 62 Hoja de ruta de Agua de tamarindo ...........cccoeeeeeriiiiiiicc e 94
Tabla 63 Hoja de ruta de CeviChOChO............ccucucveiciciccccccc e 95
Tabla 64 Hoja de ruta de Tilapia con tabulet............ceueeriiiii e 96
Tabla 65 Hoja de ruta de Tarta de Manzana..............cccooevvreeiiiccec e 97



Tabla 66 Hoja de ruta de AQua de frESa .........ccceueueeieicicciecc e 98

Tabla 67 Ficha de costos de Causa de CamOte ..o 99
Tabla 68 Ficha de costos de Seco de ChiVO ........cccoiirerinccres s 100
Tabla 69 MoOUSSE de aQUACALE..........cccvceiiiiece e 101
Tabla 70 Ficha de costos de Mojito Sin @lCONOL...........c.ccovveiiviicieiice e 102
Tabla 71 Ficha de costos de Crema d€ PUEITO .........ccueveveiiiiiiieceecss s 103
Tabla 72 Ficha de costos de Asado ecuatoriano .............ccoceeeerireierirnnnnssses s 104
Tabla 73 Ficha de costos de TIramiSU ..........ccceeurrerreeneeeeeee s 105
Tabla 74 Ficha de costos de CaipirOSNCa ..........cceerrrriieieieeee s 106
Tabla 75 Ficha de costos de CremosS0 de trigo.........oceururrniiieirieinee s 107
Tabla 76 Ficha de costos de Pollo trinChado ..........ccceeeeiiiiiiis e 108
Tabla 77 Ficha de costos de Yogurt griego CON freSa.........coviueurrinnicieeinrieeeesseees 109
Tabla 78 Ficha de costos de Agua con albahaca ... 110
Tabla 79 Ficha de costos de GUiSO de IENte]a ..o 111
Tabla 80 Ficha de costos de Lomo de cerdo en salsa de pifid...........cccevvveeieriviseieriscciesienas 112
Tabla 81 Ficha de costos de Pie de lIMON ..o 113
Tabla 82 Ficha de costos de agua de tamarindo ...........cccceeivvieieiiiccescc e 114
Tabla 83 Ficha de costos de CeVIChOChO ..........ccccvviiireercce s 115
Tabla 84 Ficha de costos de Tilapia con tabulet.............ccceiivieiiiiice e 116
Tabla 85 Ficha de costos de Tarta de manzana............ccccoeoeiiriinninnis e 117
Tabla 86 Ficha de costos de Agua de frESa..........ccceeuereeiiiiiie s 118

XV



iNDICE DE FIGURAS

Figura 1 Avance de la diabetes en el muNdo..........cccoviiiiic e 4
Figura 2 Porcentaje de personas con sobrepeso y obesidad en el Ecuador ..............cococovvinnnes 6
Figura 3 Causas principales de muerte en ECUAAOr ............cccovvvrrrrieeceeece e 7
Figura 4 Arbol de problemas acerca de la diabetes en la Casa de la Diabetes Cuenca................ 8
Figura 5 Piramide alimenticia recomendada para personas con diabetes...........cccovveieririennnen. 17

Figura 6 Distribucion recomendada de macronutrientes en un plan de alimentacion para

PErsoNas CON IADELES .......c.cviiiciiii e 21
Figura 7 Recomendacion para la planificacion de alimentos para personas con diabetes.......... 23
Figura 8 Ubicacion Casa de la DIabetes..........cccoceiiiiiiiiiicicccce e 29
Figura 9 Calificacion de la propuesta de CiNCO MENUS...........cccvevvvevevevevcveeee e 37

XV



INDICE DE ANEXOS

Anexo 1 Validacién de la propuesta con la Casa de la Diabetes..........ccoovviivicicicccicenee, 132
Anexo 2 Fichas de validacion de [a propuesta...........coveeiriceiiniecenseeesee e 133
Anexo 3 Presentacion de la propuesta en la Casa de la Diabetes ... 138
ANEXO 4 GUIA CULINAIA. ... vt 140

XVI



INTRODUCCION

En la actualidad, los estilos de vida de las personas tienden a ser mas sedentarios que
antes, debido al aumento de la tecnologia y otros factores, con lo cual las enfermedades
asociadas al metabolismo de las personas tienden a aumentar, como por ejemplo los casos de
diabetes tipo Il. Es por ello que Andreu (2019), sefiala que es importante hacer uso de alimentos
y dietas saludables como la ingesta de frutas, mariscos, carnes magras, lacteos bajos en
azucares, entre otros; asimismo, recomienda emplear técnicas de coccion como la plancha,
cocido, al horno, principalmente para reducir el empleo de grasas. Asimismo, el portal
Medlineplus (s.f.) recomienda reducir el consumo de alimentos altos en azlcares, bebidas
carbonatadas, y carbohidratos como pastas, arroz, pan, entre otros.

Por su parte, Torrijos (2019) sefiala que la elaboracion de menus ciclicos permite
programar la alimentacion para un grupo especifico de personas en un periodo de tiempo
determinado, con lo cual se obtiene una mayor variedad en las preparaciones, da tiempo para
una planificacion correcta, posibilita gestionar los costos, permite determinar con exactitud la
aceptacion o rechazo de cada una de las elaboraciones y facilita el empleo de sobrantes en la
cocina.

Ademas, entre los beneficios que se tiene al implementar una guia de alimentacién
saludable a las personas con diabetes tipo Il, se tiene que en ella las personas obtendran
CONsejos para conseguir una nutricién sana que se adecue a sus necesidades, promociona
estdndares de salud y previene la aparicion o agravamiento de dicha enfermedad (Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2004).

Por lo tanto, la guia servira a los pacientes de la Casa de la Diabetes, puesto que en ella
encontraran toda la informacion necesaria para una buena alimentacion, asi como consejos
utiles para que puedan controlar los niveles de glucosa en la sangre y puedan llevar una vida con

calidad.

Objetivos de la investigacion

Objetivo general

e Elaborar una guia culinaria aplicada en cinco menus ciclicos para la Casa de la Diabetes

de la ciudad de Cuenca Ecuador



Objetivos especificos

o Diagnosticar la problematica del campo de accion por medio de técnicas de
levantamiento de informacion.

e Recopilar informacién de fuentes bibliogréficas acerca de la diabetes tipo Il y sus
implicaciones a la salud de las personas por medio de una revision bibliografica.

o Realizar la propuesta y el disefio de la guia culinaria compuesta por las elaboraciones
gastronomicas.

e Validar la propuesta con profesionales del area gastrondmica y nutricion.

e Socializar la propuesta con los pacientes de la Casa de la Diabetes, a través de la

entrega de informacion de la guia.
Preguntas de investigacion

- ¢Como puede mejorar la salud de las personas con diabetes tipo Il una guia culinaria
saludable?

- ,Como se puede reemplazar el azucar dentro de la dieta de personas con diabetes tipo 11?

- ¢Cuadles son los pardmetros principales para la elaboracién de una guia culinaria saludable

para personas con diabetes tipo I1?
Justificacion

El presente tema es de gran relevancia, no solo a nivel nacional sino mundial, puesto
que segun Diario EI Universo (2019), esta enfermedad se encuentra entre las diez causas méas
comunes de defunciones, en el continente americano, el 15 % de la poblacion adulta padece de
esta enfermedad y en el Ecuador, se encuentra sélo por debajo de las enfermedades asociadas
al corazén.

En el mismo sentido, Jervis (2021) sefiala que, en el pais, una de cada diez personas,
que sobrepasan los 50 afios, sufren de diabetes, mayoritariamente del tipo Il, y de éstos, la mitad
cuenta con indices altos de colesterol. Ademés, segln el portal Qué Noticias (2021) las
provincias de Manabi y El Oro son las que existe mayor prevalencia de la enfermedad y segun
cifras nacionales, la diabetes provoca alrededor de 5.000 muertes al afio, Ecuador cuenta con
1,3 millones de habitantes con esta dolencia y alrededor de 1 millon presenta sintomas de

prediabetes.



Ademas, el portal Metro (2017) indica que, dentro de los principales factores para
contraer la enfermedad, se tiene una deficiente alimentacién y un alto indice de desconocimiento
acerca de los alimentos y nutrientes que las personas con diabetes tipo Il deben de ingerir para
reducir efectos negativos en su salud.

Finalmente, Diario El Universo (2021) menciona a diferencia de los autores anteriores,
que poco a poco existe un aumento de casos de diabetes en nifios en el Ecuador, debido sobre
todo a una deficiente alimentacion y desconocimiento por parte de los padres para brindar una

nutricion efectiva que reduzca el riesgo de padecer enfermedades.



CAPITULO I: PROBLEMATICA

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2020) la diabetes es una
enfermedad que afecta a los niveles de glucosa o azucar en la sangre casi 422 millones de
personas de todo el mundo, ha venido incrementandose en los ultimos treinta afios, en especial
la del tipo I, la cual se caracteriza por desarrollar resistencia a la insulina o la produce en pocas
cantidades. En paises latinoamericanos, existen alrededor de 62 millones de habitantes que
padecen de esta enfermedad, de los cuales la gran mayoria provienen de paises
subdesarrollados pobres, casi el triple en relacion a la década de los 80, tal como se observa en

la siguiente figura:
Figura 1 Avance de la diabetes en el mundo

Estimacion del nUmero de adultos (20-79 afnos) con
diabetes por region en 2021 y 2045 (en millones)

2021 ® 2045
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Fuente: Federacién Internacional de la Diabetes, 2021.

Esta afeccion es la principal responsable de amputacion de extremidades inferiores,
accidentes cerebrovasculares, infartos, insuficiencia renal y ceguera, principalmente. Si bien
existen organismos con la Organizacion Mundial de Salud (OMS) que se encarga de realizar
programas para fortalecer la prevencién de esta dolencia, es necesario impulsar mas medidas
que ayuden también a controlar la diabetes a través de la alimentacion sana (OPS, 2021).

En el caso de Ecuador, segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC, 2017)
la diabetes es considerada como la segunda causa de defunciones en el pais, solo por debajo de
las enfermedades del corazén. Asi lo corrobora la Escobar (2014) el cual indica que esta
enfermedad constituye una problematica prioritaria en la nacién, puesto que 1 de cada 10
personas la padecen. En ese sentido, Machado (2019) sefala que, en Ecuador, tan solo en la
ultima década, se han registrado alrededor de 50.000 defunciones provocadas por la diabetes y

cada afio existen aproximadamente 37.000 nuevos casos, de los cuales el 98% son del tipo 2, y



estos nuevos casos desconocen acerca de la alimentacion y lineamientos nutricionales que
deben de seguir para controlar el avance de esta enfermedad.

De acuerdo con una entrevista semiestructurada y observacion de campo realizada
dentro de la institucion Casa de la Diabetes a su directora Ana Fernanda Sanchez, se ha
encontrado la problematica de que se no existe una guia con menus equilibrados y acordes a la
enfermedad de cada paciente con diabetes tipo Il, ademas de que existe una falta de informacion
y como deberian alimentarse las personas con diabetes, por ellos el grupo de investigacion
realizard un menu semanal para pacientes de la fundacidn, con una guia se informara a todas
las personas sobre la manera correcta de alimentarse y sanamente, calculando los indices
glucémicos, con esta informacion las personas con diabetes tendran una mejor manera ve
alimentarse y méas saludable y ayudara a mejorar la calidad de vida de estas personas.

Finalmente, Rodriguez Alarcon (2014) sefiala que en el pais, son varias las personas
que sufren de diabetes tipo Il; no obstante, desconocen los factores que provocaron que
adquirieran dicha enfermedad y no suelen hacerse tratar de la manera mas efectiva tanto en la
medicacion y cuidados asi como en la forma de alimentacion que deberian seguir, por lo que
resulta necesario que exista un aumento en el nivel de conocimiento acerca de que una buena
alimentacion puede mantener de mejor manera la salud de estas personas.

Por su parte, Edicion Médica (2017) sefiala que segUn un estudio en donde se compara
la alimentacion entre los paises de Ecuador, Chile y México; existe evidencia de que en Ecuador
los casos de sobrepeso y obesidad le cuestan al estado el 4,3% de su Producto Interno Bruto
(PIB).

En ese sentido, se conoce que la obesidad es un factor para que una persona pueda
desarrollar diabetes tipo Il y en el pais, segun una encuesta realizada a nivel nacional en el afio
2018, se comprobd que 40,6 % de la sociedad comprendida entre los 19 hasta los 59 afios de
edad, sufren de sobrepeso y un 22,2 % de obesidad, lo cual ha colocado a esta enfermedad
entre una de las primeras causas de muerte en el 2020 con mas de 13,50 % de casos (Primicias,
2020).



Figura 2 Porcentaje de personas con sobrepeso y obesidad en el Ecuador
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Fuente: Primicias, 2020.

De acuerdo con las consideraciones anteriores, es necesario indicar que, de las 24
provincias, solo Napo presenta un porcentaje inferior al 50 % de personas con obesidad y
sobrepeso y las provincias de Imbabura, El Guayas y El Oro, cuentan con tasas superiores al 60
%; es decir, seis de cada diez habitantes mayores de 18 afios presentan obesidad o sobrepeso,
factor que promueve la aparicion de la diabetes. Por ende, entre las principales causas de
defuncién en Ecuador de las personas con obesidad y sobrepeso (Primicias, 2020), son las

siguientes:



Figura 3 Causas principales de muerte en Ecuador
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Como se puede observar en la figura anterior, la diabetes es la segunda causa de
muerte en el Ecuador debido a una mala alimentacion y un desconocimiento en relacion a

normas nutricionales que deben de seguir para combatir dicha enfermedad.



Figura 4 Arbol de problemas acerca de la diabetes en la Casa de la Diabetes Cuenca
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CAPITULO Il: MARCO REFERENCIAL

Marco Teérico

1. Enfermedades degenerativas

1.1 Definicion

Para Sheth (2021), las enfermedades degenerativas son una amplia gama de
enfermedades causadas por la muerte gradual de ciertos grupos de células nerviosas y
caracterizadas por un déficit neuroldgico constantemente progresivo, incluidos trastornos del
movimiento, trastornos psicoemocionales y cognitivos (hasta la demencia) y convulsiones
epilépticas. La aparicion de enfermedades es casi imperceptible, pero todas progresan
constantemente, lo que puede durar décadas.

En ese sentido, el comienzo es dificil de rastrear, la causa no se puede identificar y tanto
los tejidos y oOrganos afectados se niegan gradualmente a realizar sus funciones. Las
enfermedades de este grupo son resistentes a la terapia, el tratamiento siempre es complejo y
rara vez efectivo y la mayoria de las veces, no da los resultados deseados y ademas, el

crecimiento degenerativo se puede ralentizar, pero es casi imposible detenerlo (Sheth, 2021).

1.2 Origen

De acuerdo con Mediline Plus (2021), las enfermedades degenerativas afectan muchas
de las actividades del cuerpo humano, como el equilibrio, el movimiento, el habla, la respiracion y
la funcion cardiaca. Varias de estas enfermedades son genéticas y a veces, la causa es una
afeccién médica como el alcoholismo, un tumor o un derrame cerebral; otras causas pueden

incluir toxinas, productos quimicos y virus, y a veces se desconoce la causa.



1.3 Causas

Para Sheth (2021), las razones pueden ser muy diferentes, no obstante, en muchos
casos, se desconoce la causa especifica de las enfermedades neurodegenerativas. Sin
embargo, la genética juega un papel importante, al igual que los problemas ambientales vy el
envejecimiento. Otras razones relacionadas podrian ser:

- Alcoholismo

- Tumor

- Accidente cerebrovascular

- Heridas

- Toxinas

- Virus

1.4 Complicaciones

Actualmente, no existe un tratamiento efectivo para las enfermedades degenerativas, la
prevalencia de enfermedades degenerativas aumenta significativamente con la edad y a medida
que la poblacion mundial envejece, se prevé que las enfermedades degenerativas causen una
grave carga social y econdmica. La investigacion en los dltimos 50 afios ha proporcionado
informacidn sobre el papel de la genética, el medio ambiente, el plegamiento incorrecto de
proteinas, la homeostasis de proteinas, el dafio oxidativo y la neuro-inflamacion en la patologia

de las enfermedades degenerativas (Mukherjee, 2021).

1.5 Clasificacion

De acuerdo con DiVita (2018), las enfermedades degenerativas mas comunes son las
siguientes:

- Esclerosis lateral amiotrofica

- Enfermedad cardiaca
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- Osteoporosis

- Cancer

- Malformaciones

- Sindromes varios

- Diabetes

2. Diabetes

2.1 Concepto

La diabetes es una enfermedad crénica de control inadecuado de los niveles de glucosa
en sangre, por lo que el cuerpo no es capaz de absorber la glucosa en las células y utilizarla
para obtener energia, causando la acumulacion de glucosa adicional en el torrente sanguineo.
Ademas, la insulina es una hormona producida por el pancreas, que ayuda a que la glucosa de
los alimentos que come entre en las células para ser utilizada como energia y cuando no hay
insulina 0 no hay suficiente insulina, la glucosa permanece en la sangre y no entra en las células
para obtener energia (Sapra y Bhandari, 2021).

La diabetes se puede clasificar en tipo |, tipo Il, diabetes gestacional, diabetes neonatal,
diabetes inducida por esteroides y diabetes de inicio en la madurez de los jovenes. La diabetes
tipo 1, es el resultado de una secrecion defectuosa de insulina y la de tipo Il es el resultado de

una accion defectuosa de la insulina (Sapra y Bhandari, 2021).

2.2 Diagnéstico

Los sintomas mas comunes de la diabetes tipo | son orinar con frecuencia, sentir mucha
sed, sentir mucha hambre (aunque esté comiendo), fatiga extrema, vision borrosa, cortes /
moretones que tardan en sanar y pérdida de peso, a pesar de que estd comiendo mas (Sapra y

Bhandari, 2021).
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Los sintomas mas comunes de la diabetes tipo Il son aumento de la miccion, aumento
de la sed y vision borrosa. Su médico ordenara un analisis de sangre, que incluye una prueba
aleatoria de glucosa en sangre, una prueba de glucosa en sangre en ayunas y una hemoglobina
A1C. Una glucosa en ayunas debe ser inferior a 100 mg/dL. Un nivel de glucosa en ayunas de
126 mg / dL o méas se puede diagnosticar como diabetes. Otro indicador es una glucosa en
sangre aleatoria de 200 mg/dL o superior 0 una A1C de 6,5 % o superior. Si los resultados estan
por debajo de esos rangos, pero cerca de ellos, es posible que tenga prediabetes, lo que

significa que tiene un mayor riesgo de desarrollar diabetes (Sapra y Bhandari, 2021).

2.3 Caracteristicas

La causa de la diabetes tipo | y tipo Il difiere y, por lo tanto, difiere de la presentacion y el
tratamiento de cada uno. La diabetes no controlada puede provocar dafios en los tejidos y
drganos del cuerpo, como el corazon, los rifiones, los ojos y los nervios (OMS, 2021).

Entre 2000 y 2016, hubo un aumento del 5 % en las tasas de mortalidad prematura (es
decir, antes de los 70 afios) por diabetes. En los paises de altos ingresos, la tasa de mortalidad
prematura debido a la diabetes disminuyé de 2000 a 2010, pero luego aumentd en 2010-2016.
En los paises de ingresos medios-bajos, la tasa de mortalidad prematura debido a la diabetes
aumento en ambos periodos (2021).

Con el tiempo, la diabetes puede dafiar el corazon, los vasos sanguineos, los 0jos, los
riiones y los nervios. Los adultos con diabetes tienen un riesgo de dos a tres veces mayor de
ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares, combinado con la reduccion del flujo
sanguineo, la neuropatia (dafio a los nervios) en los pies aumenta la posibilidad de ulceras en
los pies, infeccidn y la eventual necesidad de amputacion de extremidades. Ademas, la
retinopatia diabética es una causa importante de ceguera y ocurre como resultado del dafio

acumulado a largo plazo a los pequefios vasos sanguineos en la retina (OMS, 2021).

12



2.4 Complicaciones (alimento)

El acceso a alimentos suficientes, seguros y nutritivos no solo afecta la salud de las
personas sino también su capacidad para controlar las condiciones de salud, como la diabetes.
Cuando a las personas les resulta dificil acceder a alimentos suficientes, adaptar su seleccién de
alimentos a un régimen de diabetes es ain mas dificil (Mobbs et al., 2013).

La evidencia acumulada sugiere que las dietas bajas en carbohidratos y altas en grasas
son seguras Yy efectivas para reducir la glucemia en pacientes personas con diabetes sin producir
riesgos cardiovasculares significativos. La mayoria de estos estudios se han llevado a cabo
especificamente restringiendo los carbohidratos, lo que tiende a conducir a un aumento de la

ingesta de proteinas (Mobbs et al., 2013).

3. Alimentacion para personas con diabetes

De acuerdo con la Clinica Mayo (2020) una dieta para la diabetes simplemente significa
comer los alimentos mas saludables en cantidades moderadas y apegarse a los horarios
regulares de las comidas. Una dieta para la diabetes tipo Il es un plan de alimentacion saludable
que es naturalmente rico en nutrientes y bajo en grasas y calorias. Los elementos clave son
frutas, verduras y cereales integrales. De hecho, una dieta para la diabetes tipo Il es el mejor
plan de alimentacion para casi todo el mundo.

Cuando se ingiere calorias y grasas adicionales, el cuerpo crea un aumento indeseable
de la glucosa en la sangre. Si la glucosa en la sangre no se mantiene bajo control, puede
provocar problemas graves, como un nivel alto de glucosa en la sangre (hiperglucemia) que, si
persiste, puede provocar complicaciones a largo plazo, como dafios en los nervios, los rifiones y
el corazon. Por ello, se puede ayudar a mantener su nivel de glucosa en la sangre en un rango
seguro eligiendo alimentos saludables y siguiendo sus habitos alimenticios. Para la mayoria de
las personas con diabetes tipo Il, la pérdida de peso también puede facilitar el control de la
glucosa en sangre y ofrece muchos otros beneficios para la salud (Clinica Mayo, 2020).

Un plan de comidas es su guia para saber cuando, qué y cuanto comer para obtener la
nutricion que necesita mientras mantiene sus niveles de azucar en la sangre dentro de su rango

ideal. Un buen plan de alimentacion tendra en cuenta sus objetivos, gustos y estilo de vida, asi
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como los medicamentos que esté tomando (Centro para el control y la prevencion de
Enfermedades, 2021).

De igual manera, Forero et al. (2018) sefialan que, a lo anterior mencionado, debe existir
una mejora en los habitos diarios, puesto que es necesario reducir o evitar la ingesta de tabaco y
alcohol, aumentar la préactica deportiva y aumentar el consumo de fibra. Por lo tanto, el
compromiso de los pacientes resulta indispensable si se desean conseguir resultados mas
alentadores.

No obstante, Jaramillo (2020) sefiala que no existe una dieta especifica para la diabetes
tipo Il, pero los alimentos que come no solo marcan la diferencia en la forma en que maneja su

diabetes, sino también en qué tan bien se siente y cuanta energia tiene.

4. Factores de riesgo nutricional

A nivel mundial, la diabetes constituye el 4 % de defunciones, es decir, alrededor de 1,6
millones de personas y segun estimaciones, se considera que para el afio 2030 existan
alrededor de 366 millones de personas con esta enfermedad, lo cual constituye un problema de
salud publica. En ese sentido, la obesidad y el sobrepeso constituyen los principales factores de
riesgo nutricional para la adquisicion de la diabetes, puesto que existe un exceso de acumulacion
de material graso, lo cual provoca un aumento de riesgo en el estado de salud de las personas.
En ese sentido, el indice de masa corporal (IMC) constituye un indicador que analiza la relacion
entre talla y peso y asi determinar si una persona presenta obesidad o sobrepeso (Morales et al,
2019).

Para Quiroz-Figueroa et al. (2020), existe un alto indice de personas que presentan
enfermedades asociadas con deficientes habitos alimenticios tales como el exceso de elementos
grasos, azucares, comida procesada y demas, que, relacionado con el sedentarismo, edad
avanzada, antecedentes familiares, obesidad y sobrepeso, constituyen los principales factores

de riesgo que pueden desembocar en enfermedades como la diabetes.
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De acuerdo con las consideraciones anteriores, Rodriguez et al. (2019) indican que, de
acuerdo a varias investigaciones recientes en Latinoamérica, se ha verificado que existe una
‘asociacion estadisticamente significativa entre el riesgo de DM2 y sus diferentes factores
asociados, especialmente el sobrepeso, obesidad central y total, la inactividad fisica, la
hipertension arterial, el sindrome metabdlico, la intolerancia en el test de la glucosa (...)" (p.2).
Por su parte, Pinilla-Roa et al. (2018) sefialan que, de un estudio realizado a personas con

diabetes se encontraron los siguientes resultados:

Tabla 1 Preferencias nutricionales en personas con diabetes mellitus tipo 2

Porcentaje % Preferencias
19,5 Consumo de alimentos fritos
29 Bajo consumo de pollo, pescado y carne
38,1 Consumo de dos o tres fuentes de carbohidratos por comida
38,8 Exceso de azucar
90,2 Bajo consumo de frutas
77,9 Bajo consumo de verduras

Fuente: Pinilla-Roa et al., 2018.

Si bien estas cifras no representan el criterio de todas las personas con diabetes, es un
indicador relevante acerca de una buena parte de la poblacion que padece de esta dolencia, con
lo cual se puede planificar la creacion de propuestas gastronémicas en base a los criterios antes

identificados.

4.1. Factor de riesgo alimentario

Segun lo descrito por Casanova et al. (2018), la alimentacion, asi como la nutricién son
elementos fundamentales que las personas deben de tomar en consideraciéon al momento de
prevenir y tratar la enfermedad de la Diabetes Mellitus 2 (DM2), puesto que si se aplican criterios
de buena alimentacién se pueden presentar efectos positivos en la reduccion de glucosa

plasmatica en ayunas. Por lo tanto, es necesario ademéas considerar el estado patolégico,
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fisiologico, actividad fisica, estado nutricional, género y edad para desarrollar un plan alimentario
que se adecue a las necesidades de cada persona.

Por su parte, Casanova Moreno y Gonzélez Casanova (2018) indican en su estudio
realizado a 123 adultos mayores, que luego de aplicar tanto la técnica de la encuesta asi como
técnicas antropométricas y el indice de masa corporal (IMC), concluyeron que en este grupo de
personas “existe una alta prevalencia de factores de riesgo alimentarios y nutricionales (...)
destacandose la preobesidad y obesidad, asi como el comer solo dos o tres veces al dia y de
preferencia carbohidratos con mas de dos porciones” (parr. 35).

Ademas, Suarez y Borrego (2020) mencionan que, entre los principales factores de
riesgo asociados a la alimentacidn, que pueden incidir de manera directa o indirecta en riesgo de
padecer diabetes, se tiene al estilo de vida, una dieta desequilibrada, tabaquismo y alcoholismo,
principalmente. En ese sentido, se considera que cuando se presenta la DM2, aumenta el riesgo
de mortalidad en la persona, asi como el de contraer complicaciones neuropaticas, retinianas,
renales y vasculares, lo que conlleva a mayores riesgos de padecer algun tipo de discapacidad e
incluso una muerte prematura.

Asimismo, se debe de considerar que los factores que inciden en la aparicion de la
diabetes pueden subdividirse en dos. Por una parte, se tiene a los factores modificables, los
cuales son de mayor relevancia puesto que pueden controlarse y asi reducir o retardar el tiempo
en el que la enfermedad aparezca, entre los que se tiene al alcoholismo, tabaquismo, deficientes
habitos alimentarios, sedentarismo, obesidad e hipertension arterial, principalmente (Suarez y
Borrego (2020).

No obstante, Lazo et al. (2019) menciona que se debe de tener cuidado de que el
paciente llegue a presentar trastornos de conducta alimentaria (TCA) debido a un excesivo
control en sus niveles de glicemia, puesto que existe una probabilidad 33 veces mayor que un

paciente que presente DM1 pueda desarrollar algin tipo de TCA en comparacion con una
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persona sin esta dolencia, lo que puede desembocar en infecciones, deshidratacién, desgaste

muscular, paro cardiorrespiratorio, fatiga, entre otros.

4.2. Piramide de alimentos recomendada para personas con diabetes

Seguln Pineda Segovia (2010) el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA) ha desarrollado una piramide la cual presenta beneficios en la salud tanto de personas
sanas como las que padecen diabetes. No obstante, al contar con una base rica en cereales,
seguido de vegetales y frutas; una menor proporcién de alimentos carnicos, grasas y lacteos y
un minimo consumo de productos azucarados, proporcionan a quien sigue las recomendaciones

de la piramide, todos los nutrientes.

Figura 5 Piramide alimenticia recomendada para personas con diabetes
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Fuente: Pineda Segovia, 2010.

Si bien en cada nivel de la piramide se encuentra el nimero recomendado de porciones
segun el alimento, estas pueden variar para cada persona puesto que cada tratamiento es
diferente, asi como las caracteristicas asociadas tales como peso, talla, edad, IMC, entre otros,
con lo cual es necesario que cada paciente acuda de manera individual a un especialista que

pueda brindar mejores sugerencias alimenticias (Pineda Segovia, 2010).
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Ademas, es necesario considerar el tipo de diabetes con el cuenta cada persona puesto
que para el caso de pacientes con diabetes tipo | de contextura delgada, se sugiere una
distribucion de entre 5 o 6 raciones de carbohidratos segun la cantidad de insulina que emplea
asi como la actividad fisica que realice. Por otra parte, para el caso de quienes padecen de
diabetes tipo Il, quienes suelen presentar cierto nivel de obesidad o sobrepeso, es necesario

minimizar la cantidad de calorias diarias (Pineda Segovia, 2010).

4.3. Requerimientos nutricionales

Segun Quiroz-Figueroa et al. (2020), “un estado nutricional saludable contribuye, sin
ninguna duda, a mejorar el estado funcional y mental del individuo y por ende contribuye a
mejorar la calidad de vida del mismo” (p. 414). Por lo cual se debe considerar que los nutrientes
que se encuentran en los alimentos constituyen piezas fundamentales para reducir el riesgo de
contraer enfermedades como la diabetes.

Por otra parte, la Asociacion Americana de Diabetes (2017) recomienda alimentarse con
productos que sean ricos tanto en macronutrientes como en micronutrientes como por ejemplo
las verduras, hortalizas y frutas, y, por el contrario, aclara que no es necesario que una persona
con diabetes ingiera suplementos de ningun tipo, ya que no existe evidencia de que estos
productos puedan regular el nivel de azucar en la sangre.

En ese sentido, es necesario alimentarse con verduras y frutas que se encuentren
frescas y combinarlas con hojas provenientes de la argula, berros, lechuga, espinaca, entre
otros. De manera similar, es necesario hidratarse con una cantidad aproximada de seis hasta
ocho vasos de agua, ingerir grasas saludables, huevos, y reducir significativamente el consumo
de alimentos procesados, sal, tabaco y alcohol. En relacién al ultimo producto, el alcohol,
necesario evitarlo, puesto que afecta de manera directa en la produccién de azucar con lo cual

se produce una reduccion significativa. (Asociacién Americana de Diabetes, 2017).
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4.4. Valoracion del estado nutricional

4.41. Requerimientos nutricionales de macronutrientes para personas con

diabetes

Para reducir la dependencia que tienen las personas con diabetes de sus
medicamentos, es necesario desarrollar dietas nutritivas en las cuales se consideren los
macronutrientes como carbohidratos, grasas y proteinas, y adicionalmente, la fibra, la cual
presenta varios beneficios para las personas que padecen de esta dolencia (Desmond, 2021).
En ese sentido, a continuacion, se presentan los requerimientos de los macronutrientes

mencionados anteriormente.

4.4.2. Requerimientos de carbohidratos

De acuerdo con Sprinzler (2021), es necesario tener un control acerca de los
carbohidratos que se consumen y no sobre paras del 45 al 65 % con respecto a las calorias
totales ingeridas al dia. No obstante, existen expertos que mencionan que debe ser incluso la
mitad de los valores antes mencionados. Sin embargo, para cualquiera que sea el caso, es
necesario que se considere a los tipos de carbohidratos que se pueden encontrar en los

alimentos, como se indica a continuacion:

Tabla 2 Tipos de carbohidratos

Carbohidrato Caracteristica

Azucares  Son considerados carbohidratos simples que pueden ser monosacaridos como

disacaridos. Se encuentran en frutas, miel, lacteos, entre otros.

Almidones  Son carbohidratos complejos, con al menos tres moléculas de azucar, por lo que el

cuerpo se demora mas tiempo en digerirlos o descomponerlos. Se encuentran en

pastas integrales, pan, legumbres, maiz y papas.

Fibra También es un carbohidrato complejo y se puede encontrar en frutas, legumbres,

granos enteros, nueces, principalmente. A diferencia de los dos anteriores, no

incrementa el nivel de azucar en la sangre, mas bien puede retrasar su aumento.

Fuente: Sprinzler, 2021.
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Por lo tanto, existen varios criterios que se toman a la hora de analizar los
requerimientos de los carbohidratos, sin embargo, es recomendable no sobrepasar del 50 % de
carbohidratos por comidas diarias y considerar los objetivos metabdlicos y preferencias dietéticas

de cada persona con diabetes para estimar una dieta que se adapte mejor a sus requerimientos.

4.4.3. Requerimientos de proteina

Segun lo descrito por Lehman (2021) la proteina no afecta negativamente en los niveles
de azucar en la sangre de las personas, aunque el alimento en donde se encuentra si. No
obstante, una persona diabética no necesita cantidades diferentes de proteina con respecto a
una persona que no padece esta enfermedad y se debe considerar que la proteina es parte de
los tres macronutrientes esenciales conjuntamente con los carbohidratos y los lipidos, elementos
que son indispensables en grandes cantidades para mantener las funciones vitales y una salud
Optima.

Las proteinas son indispensables para la reparacion, construccion y mantenimiento de
gran parte de tejidos y 6rganos del cuerpo humano, asi como para las funciones del sistema
inmunoldgico. Por lo tanto, si se mantienen los rifiones en buen estado, se puede consumir entre
el 10 al 35 % de calorias provenientes de alimentos ricos en proteinas, o segun la
recomendacion de profesionales en el tema, se puede consumir 0,8 gramos de proteina con
cada kilogramo de peso corporal de la persona al dia (Lehman, 2021).

Por lo tanto, entre los mejores alimentos que puede optar una persona con diabetes para
nutrirse con proteina, se tiene a la carne magra ya sea de cordero, cerdo o res, en el caso de
carnes rojas u optar por proteinas provenientes de pescados y aves de corral. Asimismo, se
puede adquirir este macronutriente de nueces, legumbres, semillas, productos a base de soya u
huevos, principalmente. Ademas, es necesario emplear técnicas de coccion que mantengan las
propiedades de los alimentos, por lo que se recomienda cocer los alimentos a la plancha, al
vapor, asarlos y hornearlos (Campuzano, 2018).
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4.4.5. Requerimiento de grasas

En relacion a los lipidos, Khambatta (2021) indica que las dietas para personas con
diabetes deben ser bajas en grasas, puesto que el exceso de éstas constituyen la principal
causa de resistencia a la insulina, problema subyacente que provoca diabetes, no obstante, esto
no significa que se debe evitar por completo la ingesta de este macronutriente, por el contrario,
se lo debe de ingerir con moderacion a través de alimentos como semillas, frutos secos,
aguacate y productos a base de soya, los cuales son ricos en grasas saludables.

Por otra parte, es recomendable prescindir de alimentos como productos derivados de
las carnes como los embutidos o productos de charcuteria, asi como productos que cuenten con
grasas saturadas y grasas trans como la margarina, por ejemplo (Khambatta, 2021).
Adicionalmente, la Sociedad Mexicana de Nutricion y Endocrinologia (2010) recomienda que
exista la siguiente distribucion de macronutrientes dentro del plan de alimentacion, en donde se
debe incluir: 10 a 20 % de proteina, 25 al 30 % de grasas y el 50 % de carbohidratos, tal como

se indica en la siguiente figura:

Figura 6 Distribucién recomendada de macronutrientes en un plan de alimentacion para personas con diabetes

O 20% O 50%

[ Hidratos de
carbono
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Fuente: Sociedad Mexicana de Nutricion y Endocrinologia, 2010.
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4.4.6. Requerimiento de fibra

De acuerdo con la Sociedad Mexicana de Nutricion y Endocrinologia (2010) existen dos
variedades de fibra, las solubles y las insolubles, las cuales son indispensables para los
procesos digestivos y, por ende, el mantenimiento de una buena salud. En ese sentido,
alrededor del 75 % de la fibra que se consume, generalmente es insoluble, la misma que ayuda
a acelerar el paso de los alimentos a través de los intestinos y, por ende, a su evacuacion. En el
caso de la fibra de caracter soluble, tiende a formar geles cuando se combina con agua, por lo
que suprime la sintesis del colesterol y reduce la absorcion de la glucosa en el intestino. En ese
sentido, Woolley (2021) sefiala los siguientes beneficios del consumo de fibra para personas con

diabetes:

Tabla 3 Beneficios de la fibra para personas con diabetes

Beneficio Caracteristica

Nivel constante de Ingerir fibra ayuda a controlar la glucosa en la sangre, ya que el

azucar en lasangre  organismo no puede descomponer ni absorber la fibra.

Incremento en la Los alimentos con fibra permanecen mayor tiempo en el sistema

pérdida de peso digestivo con lo cual ayuda a la sensacion de llenura.

Reduccioén en riesgo La ingesta de fibra soluble puede reducir el riesgo de padecer
de enfermedades del enfermedades cardiacas provocadas por niveles altos de colesterol.

corazon

Fuente: Woolley, 2021.

Asimismo, Woolley (2021) indica que mas del 90 % de las personas no ingieren las
cantidades recomendadas de fibra, puesto que no se alimentan adecuadamente con granos,

verduras y frutas. En ese sentido, se sugiere ingerir diariamente las siguientes cantidades:

Tabla 4 Cantidad de fibra recomendada por edad y sexo

Edad (afos) Mujeres Hombres
19230 289 3449
31a50 25¢ 319

» 51 229 289

Fuente: Woolley, 2021.
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Por su parte, Garcia-Montalvo et al. (2018) sefialan que la ingesta de alimentos ricos en
fibra como el salvado de avena, redujo los niveles de glucosa en la sangre de las personas
participantes, con lo cual se determina que “el consumo de fibra dietética esta asociado con una
disminucion significativa en la prevalencia de diabetes tipo II, siendo la fibra de cereales la que
ha presentado un efecto protector en el desarrollo de esta patologia” (parr. 12). Asimismo, se
corrobord una reduccion representativa en antropometria, es decir, reduccion en la medida de la

cintura, disminucion de peso y un descenso en el IMC.

4.5. Planificacion de comidas para personas con diabetes tipo Il

Generalmente, el azucar que se encuentra en la sangre de las personas, proviene de los
hidratos de carbono provenientes de varios alimentos procesados o no, tales como arroz,
tortillas, pan, dulces, entre otros. En tanto mayor cantidad de estos alimentos sean consumidos,
mayor sera la cantidad de azucar que se acumule en la sangre. Por lo tanto, no se puede
establecer una unica dieta para personas con diabetes puesto que es necesario considerar
factores tales como gustos alimenticios, estilo de vida, otras afecciones a la salud, peso, talla,

medicamentos que utilice, entre otros (Medlineplus, 2020).

Figura 7 Recomendacion para la planificacion de alimentos para personas con diabetes
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. bebidas sin
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Fuente: Centro para el control y la prevencién de Enfermedades, 2021.
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Por el contrario, si se puede realizar recomendaciones acerca de los principales
alimentos que se pueden consumir, tomados de los diferentes grupos de alimentos como lacteos
descremados, productos carnicos magros, granos integrales, vegetales y frutas. Por otra parte,
también resulta indispensable reducir el consumo de otros productos tales como guisantes, maiz,
verduras con almidon, bebidas carbonatadas azucaradas, frutas enlatadas, productos de bolleria

artesanal e industrial, entre otros (Medlineplus, 2020).

4.5.1. Alimentos recomendados para personas con diabetes tipo Il

De acuerdo con Hernandez Figueredo et al., (2020), la nutricion constituye uno de los
factores claves para combatir la diabetes y mejorar la calidad de vida de las personas que
padecen de dicha enfermedad. Por lo tanto, una persona diabética debe tomar en consideracion
el consumo de alimentos que sean capaces de mantener al organismo en buen estado y realizar
el proceso de reparacion de zonas afectadas. En ese sentido, es recomendable consumir los

siguientes alimentos:

Tabla 5 Alimentos recomendados para personas con diabetes

Farinaceos Cereales y derivados
Harinas
Legumbres
Tubérculos

Frutas Arandanos
Frambuesas
Grosellas
Limon
Mel6n
Mora
Fresa

Hidratos de carbono .
Naranja

Verduras Brécoli
Alcachofas
Apio
Berenjena
Cebolla
Coles de Bruselas
Tomate
Lechuga
Zanahoria

Lacteos Leche
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Yogur griego
Kéfir
Quesos bajos en grasas

Carnes Cerdo
Pollo
Ternera
Soya
Pescados Sardina
Bagre
Mojarra
Salmén
Proteina Frutos secos Pistachos
Nueces
Almendras
Semillas de girasol
Avellanas
Cereales Avena
Cebada
Quinoa
Centeno

Grasas saludables Aguacate
Aceite de oliva
Aceite de girasol
Aceite de soja
Aceite de linaza

Grasas Grasas poco saludables Carnes procesadas

Embutidos

Aceite de palma
Aceite de coco
Comida prefabricada

Fuente: Hernandez Figueredo et al., 2020.

Elaborado por: autores.

4.5.2. Técnicas de coccion recomendadas para dietas para personas con diabetes

De acuerdo con la American Diabetes Association (s.f.) una de las maneras de tener una
alimentacion sana, es conocer acerca de cdmo se han sido preparados los alimentos, en donde
se toma en consideracion tanto los condimentos que se emplean, asi como las técnicas de
coccion empleadas pues de esto dependera la conservacion de la salud de las personas. En ese

sentido, se describe a continuacion las técnicas mas recomendadas:
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4.5.2.1. Horneado

El horneado consiste en una técnica en la que el alimento se le coloca dentro de un
horno para recibir calor seco sin el empleo obligatorio de un medio graso o algun liquido
adicional, de manera que los aromas de coccion se conservan de mejor manera, realzando sus
sabores y provocando mayor jugosidad en el producto final, el cual mantiene por mayor tiempo

una temperatura alta para servir.

45.2.2. Asado

Esta técnica consiste en colocar al alimento en un horno para someterlo a calor seco. Es
recomendable empezar con altas temperaturas para conseguir una capa externa dorada del
alimento y posteriormente reducir la temperatura para continuar con la coccién. Generalmente, el

alimento es remojado con el liquido de coccidn o el fondo con el que se esté trabajando.

4.5.2.3. Al vapor

La coccion al vapor, se produce como su nombre lo dice, en presencia de vapor, donde
el calor producido permite la coccion del alimento. Cabe mencionar que el alimento nunca se
pone en contacto con el agua por lo que los elementos hidrosolubles se retienen, mejorando el

sabor de la elaboracion final.

4.5.2.4. Sofrito

La técnica de sofrito consiste en la coccidén de un alimento en un medio graso,
generalmente aceite, con la particularidad, de que éste se encuentre a baja temperatura y es
necesario evitar los choques de temperatura, de manera que se consiga deshidratar el producto

de manera lenta.
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4.5.2.5. Salteado

La técnica de salteado hace referencia a introducir al alimento, en pequefias porciones o
cortes, en fuego vivo durante tiempos reducidos, colocando porciones minimas de grasa, con la
finalidad de formar una capa en la superficie del alimento para que le aporte brillo y ademas

pueda retener sus jugos.

4.5.2.6. Escalfado

También denominada técnica de pochar, este proceso consiste en cocer a alimentos
tiernos a una temperatura comprendida entre los 65° a 80° C, en donde el producto de coccion
se encuentra inmerso en un liquido como fondo, caldo, leche, agua, entre otros. Por lo tanto, al
encontrarse el alimento dentro de un liquido, se ocasiona un intercambio de aromas y sabores

entre éstos, lo cual potencia dichas propiedades.

4.5.2.7. Estofado

Esta técnica consiste en sellar el alimento para posteriormente continuar con la coccion

en un medio liquido, de manera que el liquido gana sabor brindado por el producto en coccién.

4.5.2.8. Rostizado

El rostizado consiste en colocar el alimento en el horno y cocerlo con calor indirecto en
un ambiente cerrado y seco, de manera que se consigue una corteza crujiente en tanto que el
interior se encuentra jugoso y tierno. Para esta técnica se suele trabajar a temperaturas
comprendidas entre los 200° C y su aplicacion generalmente es en productos carnicos, aunque

también se puede emplear en otros productos.
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MARCO CONTEXTUAL

La Fundacion “Casa de la Diabetes”, es un Organismo no Gubernamental, constituido
legalmente mediante acuerdo ministerial 058 de Julio de 2002, otorgado por el Ministerio de
Bienestar Social, hoy: Ministerio de Inclusion Econdmica y Social que tiene como uno de sus
programas a la “Casa de la Diabetes” el cual es un centro de atencion donde se intervienen
pacientes y familiares de personas que padecen o corren el riesgo de padecer diabetes (Rosales
Moscoso y Carrién Moscoso, 2019).

El objetivo principal es el de mejorar la calidad de vida de esta poblacién, mediante la
educacion en diabetes y reducir sus complicaciones, asi como la tasa de mortalidad que esta
provoca. Al ser la diabetes la enfermedad con mayor prevalencia en Ecuador consideramos que
se debe concientizar a los profesionales de la salud, pacientes y a la sociedad sobre los riesgos
y peligros que ésta presenta (Rosales Moscoso y Carrién Moscoso, 2019).

Mision

Somos una organizacién social sin fines de lucro enfocada en la intervencién médico-

social con grupos de atencion prioritaria; capacitacion y apoyo en todos aquellos

aspectos que mejoren la calidad de vida de las personas que estan en riesgo o que
padecen diabetes; mediante la implantacion de la educacidn/prevencion como ejes

fundamentales en el control de la misma. (Casa de la Diabetes, 2022, parr. 2)

Vision

“Ser la institucion lider y de referencia en Ecuador, en prevencion, diagnostico, atencion
integral y proteccion a las personas con diabetes, comunidad y profesionales de la salud” (Casa
de la Diabetes, 2022, parr. 3).

En la actualidad, el centro desea incrementar su atencion por medio de sus consultas a
precios economicos para el mercado, contando con médicos recién graduados con
conocimientos en el tema, gracias a los convenios que mantienen tanto con la Universidad de
Cuenca como con la Universidad del Azuay. Ademas, de manera periodica, la Casa de la
Diabetes realizar charlas y eventos para personas interesadas en el tema que necesiten de
informacion acerca de la prevencion y manejo de la diabetes (Paucar y Ramirez, 2019).

Por otra parte, Tenemaza Pizarro y Zhufii Romero (2017) indican que desde el 2002,
cuando se cre6 la fundacion, se han venido atendiendo alrededor de 6.000 pacientes hasta la
fecha y en la actualidad trabajan con aproximadamente 500 pacientes con DM1 y con DM2. En

ese sentido, se prevé que la Casa de la Diabetes pueda expandirse a otras ciudades del pais e

28



incrementar el personal de atenciéon por medio de voluntarios especializados en el tema y asi
beneficiar a mayor cantidad de personas.
Ademas, Angamarca Coronel y Pinos Sarmiento (2016) sefiala que dentro de sus
servicios a la comunidad, aparte de los especialistas en diabetes, se ofrece ayuda
psicoldgica asi como la venta de medicamentos para esta dolencia, por lo cual se puede

observar el compromiso que tiene la organizacion para con la comunidad.

Figura 8 Ubicacion Casa de la Diabetes
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Fuente: Google Maps, 2022.
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MARCO CONCEPTUAL

ABLANDAR: Quitar dureza de un alimento. Bien sea dandole golpes, dejandolo asentar,
remojandolo o macerandolo en algun liquido o dandole una coccion ligera.

ABRILLANTAR: Dar brillo con jalea o grasa a un preparado.

ACANALAR: Hacer canales o estrias en el exterior de un género crudo.

ACARAMELAR: Caramelizar. Operacion consistente en untar un molde o cubrir un género con
azucar a punto de caramelo.

ACIDULAR: Frotar con limén ciertas verduras para evitar que ennegrezcan en contacto con el
aire. También afiadir algun compuesto acido (zumo limén, vinagre).

ADEREZAR: Accién de agregar sal, aceite, vinagre, especias, etc., a ensaladas u otras
preparaciones frias. Dar su justo sabor a una comida, con la adicién de sal u otras especias.
Aderezo de orégano, ajo, etc.

ADOBAR: Colocar un género crudo o troceado dentro de un preparado llamado "adobo" con
objeto de darle un aroma especial, ablandarlo o simplemente conservarlo.

AFRUTADO: Vino que tiene un sabor o aroma que recuerda a la fruta. Es un adjetivo que denota
una buena uva.

AGAR-AGAR: Polisacarido mucilaginoso que se extrae de la pared celular de distintos tipos de
algas rojas y que se emplea con profusion en la industria alimentaria como espesante de
cremas, salsas y dulces. Empieza a usarse en los restaurantes como sustitutivo de las gelatinas.
AGARRARSE: Que se pega al fondo del recipiente una preparaciéon culinaria, dandole mal
sabor, mal olor y color.

AGRIDULCE: Que combina matices en el paladar tanto agrios como dulces.

ALBARDAR: Cubrir envolviendo, una pieza de carne (generalmente de vaca, ternera, ave, etc.)
con unas ldminas delgadas de tocino para evitar que quede seca cuando la cocinemos.

ALINAR: Aderezar, sazonar. Condimentar.

ALIOLI: Pasta de ajos machacados a la que se va afiadiendo aceite hasta lograr una emulsion o
salsa espesa parecida a la mayonesa.

ALMIBAR: Sirope o jarabe. Azlcar disuelto en agua que se pone a cocer hasta que queda
consistente.

ALMIDON: Polisacaridos feculento que constituye la reserva energética de los vegetales
superiores. Acostumbra a obtenerse de algunos cereales y algunas legumbres y tubérculos,
disuelto en agua se emplea como espesante.

AMASAR: Trabajar una masa con las manos.
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APERITIVO: Bebida y/o alimento (en pequefias cantidades) que se toma antes de las comidas,
su justificacion es la de abrir el apetito.

APLASTAR: Reducir el espesor de un articulo, por medio de un utensilio o simplemente la
mano.

ARMAR /ARREGLAR O AVIAR: Preparar un ave apara asarla pegando las alas y los muslos al
cuerpo mediante un cordel para que no deforme durante la coccién.

AROMATIZAR: Afadir a un preparado elementos con fuerte olor y sabor.

BAGUETE: Tradicional barra de pan francesa, de forma alargada y estrecha.

BAVAROISE: Postre elaborado con crema inglesa (leche, yemas, azucar y vainilla), gelatina,
nata o claras montadas y diversas frutas, aromas o esencias (p. €j: pifia, vainilla, café, etc.); se
vierte la mezcla en un molde, generalmente en forma de corona.

CAMARON: Crustaceo marino pequefio, parecido a la gamba, pero mas pequefio, de carne muy
apreciada.

CEVICHE: Pescado o marisco crudo macerado con limén, aji y pimienta blanca; tras unas cuatro
horas, la marinada ha hecho la «cocciony. Plato de origen peruano.

CILANTRO: Hierba aromatica que se utiliza como condimento para salsas, embutidos, camnes,
etc.

COUS-COUS: Plato nacional de Argelia, Marruecos y Tlnez, que consiste en cocer sémola al
vapor del cocido (de carnes, aves, verduras y especias). Se sirve la sémola con el resto de
viandas encima.

ENCEBOLLADO: Combinacion de bacalao salado, cebolla, fioras, aceitunas negras, vinagre y
patatas nuevas.

ENELDO: Hierba aromatica que se emplea como condimento en diferentes preparaciones
culinarias.

ESTOFADO: Guiso que consiste en cocinar un alimento, condimentado con aceite, vino o
vinagre, ajo, cebolla y especias.

FUMET: Palabra de origen francés. Caldo concentrado que se obtiene con la coccidén de
pescados, carnes, aves 0 verduras, y que posteriormente se utiliza como ingrediente para dar
sabor a salsas y sopas.

GAZPACHO: Sopa fria, tipica de Andalucia, a base de tomate, pimiento, cebolla, pepino, ajo,
aceite de oliva, vinagre y sal.

JENGIBRE: Planta de la India, de la familia de las cingiberaceas.

JULIANA: Cualquier alimento cortado en forma de tiras finas y alargadas, de 1 6 2 mm de

espesor.
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MARINADO: Adobado, puesto en adobo.

MENESTRA: Guiso de hortalizas variadas, rehogadas con trozos de carne o jamén.
PAPILLOTE: Coccién en el horno de carnes o pescados condimentados y envueltos en papel de
aluminio o engrasado.

SALAZON: Procedimiento que consiste en salar carnes o pescados para conservarlos.
VICHYSSOISE: Crema fria de origen francés, a base de patatas, puerros, caldo de ave,
mantequilla, nata liquida, sal y pimienta.

VINAGRETA: Salsa elaborada esencialmente con aceite, vinagre y sal; se puede afiadir cebolla,

tomate, pimiento.
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CAPITULO Ill: METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. Metodologia de investigacion

Para el desarrollo del presente trabajo de titulacion se ha tomado en consideracion una
metodologia descriptiva, ya que de acuerdo con Molina Chagerbén et al., (2020) esta
metodologia permite adquirir informacion sobre un tema en especifico y sus implicaciones, en
este caso acerca de la diabetes. Asimismo, se considera que el estudio es exploratorio ya que se
tiene se enfoca a obtener y recopilar un conocimiento apegado a la realidad en relacion con

aspectos relevantes del tema, propiedades y relaciones con las variables de estudio.

3.1.1. Enfoque de investigacion

El enfoque de investigacion se refiere al proceso controlado, disciplinado y sistematico
que define la ruta por la cual el investigador va a considerar el levantamiento de informacion

(Ynoub, 2011). A continuacidn, se expresan los diferentes tipos de enfoque empleados.

3.1.1.1. Enfoque cuantitativo

De acuerdo con Bernal (2016) o también denominado tradicional, tiene sus fundamentos
en realizar las mediciones de las caracteristicas de las variables de estudio correspondientes al
problema que se estd analizando de manera deductiva. En ese sentido, se hace uso de
elementos estadisticos para analizar una muestra que represente al universo del fenémeno que

se estudia.

3.1.1.2. Enfoque cualitativo

Este enfoque se inclina a explorar casos de manera especifica, sin llegar a generalizar,
en ese sentido, no se llega a tener una medicién numérica, sino por el contrario, describe,
cualifica e interpreta el objeto de estudio partiendo de rasgos y propiedades. En ese sentido, este
enfoque inicia en la suposicion de que el fendmeno de estudio presenta una serie de simbolos,
referencias y significados que se comparten de manera intersubjetiva, en otras palabras “busca
comprender la naturaleza de las diferentes realdades sociales y su estructura dindmica como
fundamento de su comportamiento” (Bernal, 2016, p. 34), lo cual hace que complemente a la

investigacion cuantitativa e integrandola de ser preciso.
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3.1.1.3. Enfoque mixto

Es considerada como la tercera opcién para realizar una investigacion la cual tiene como
caracteristica que es la combinacion de los dos enfoques anteriores en donde se combina su
interaccion para recolectar datos y analizarlos, para posteriormente integrarlos y asi plantear
discusiones y, por ende, conseguir un mejor entendimiento del objeto de estudio variables y la
relacion entre ellas (Hernandez-Sampieri y Mendoza Torres, 2018).

En ese sentido, para el presente estudio se ha considerado emplear el enfoque mixto
puesto que se desarrolla un estudio bibliografico acerca del caso de estudio, que para esta
investigacion es la diabetes y la alimentacion y, por otra parte, se hara empleo de recursos
estadisticos para analizar la aceptabilidad de la propuesta que se va a realizar a expertos en el

tema y asi analizar los resultados y generar un mejor entendimiento del tema de estudio.

3.1.2. Método

Para la presente investigacion es conveniente emplear el método deductivo, puesto que
segun Carbajal Suérez (2019) este método hace referencia a la manera en la que el investigador
puede obtener conclusiones validas que parten de una serie de proposiciones, es decir, presenta

un analisis desde conceptos y leyes generales hasta llegar a casos especificos.

3.1.3. Tipo de investigacion

De acuerdo con Bernal (2006) el tipo de investigacion correspondiente es la
investigacion descriptiva, puesto que se definen caracteristicas, propiedades y rasgos del objeto
de estudio. En ese sentido, se seleccionan las caracteristicas mas relevantes del tema de

investigacion y se realiza una descripcion minuciosa de cada uno de sus componentes.

3.1.4. Corte de la investigacion

El tipo de corte empleado en la investigacion es el corte transversal, puesto que Ayala
(2020) se refiere a este corte como aquel en el que el investigador realiza el andlisis y estudio del
fendmeno en un periodo de tiempo determinado y a un universo en concreto. Generalmente la

toma de informacidn se realiza durante el proceso investigativo.
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3.1.5 Instrumentos y técnicas para el levantamiento de la informacion

A continuacion, se indica cada una de las técnicas con sus respectivos métodos para el

levantamiento de informacion:

3.1.5.1 Técnicas documentales

En relacién con las técnicas documentales, se emplea la revision bibliografica como
técnica principal a través de la investigacion en fuentes académicas como libros, articulos
academicos, revistas cientificas y paginas oficiales para obtener una vision global del tema. De
igual manera, se emplea la técnica de la parafrasis y citas textuales, respetando a los autores de

cada fuente indagada.

3.1.5.2 Técnicas de campo

En lo referente a las técnicas de campo, se empled, por una parte, la observacion
participante, en donde se ha identificado en el campo de accion las falencias y debilidades.
Ademas, se ha empleado la técnica de la entrevista a la Psic. Fernanda Sanchez, directora de La
Casa de la Diabetes, con el fin de corroborar lo evidenciado por la técnica anteriormente
mencionada.

Finalmente, se emplea la técnica de la encuesta a un grupo focal en donde mediante el
instrumento del cuestionario basado en la escala de Likert, se evidenciara la aceptabilidad de la
propuesta realizada en cada uno de los aspectos organolépticos, asi como en lo beneficioso que

puede resultar para las personas con diabetes.

3.1.5.3 Técnicas de laboratorio

Para las técnicas de laboratorio, inicialmente se hace empleo de la base de datos, en
donde se registrara la informacién relevante de cada materia prima que se emplea en las
elaboraciones de la propuesta; las bitacoras gastrondmicas, en donde se asienta la informacion
de cada una de las pruebas realizas de las preparaciones, con sus respectivas variables: peso,
métodos de coccion, temperaturas, principalmente; y finalmente, las fichas estandar, mismas que

se utilizan para describir cada una de las elaboraciones, incluido los pasos para ello.
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3.2 Metodologia de trabajo

La presente investigacion denominada “Guia culinaria aplicada en cinco menus ciclicos
para La Casa de la Diabetes en Cuenca Ecuador” se desarrolla con el empleo de métodos y
técnicas culinarias enfocadas a la elaboracion de menus para personas que padecen de
diabetes, todo esto propuesto en una Guia, cuya finalidad es la de transmitir recomendaciones
acerca de la manera en la que las personas con diabetes deben de alimentarse y nutrirse y asi
mejorar su calidad de vida. En ese sentido, las principales técnicas empleadas seran el hervido,
marinado, horneado y salteado, principalmente, con el fin den presentar menus sanos que

brinden beneficios nutricionales para quienes los consume.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

A continuacién, se presenta la validacion de la propuesta realizada el dia sabado 30 de

julio del 2022, la cual se realiz6 en las instalaciones de la Casa de la Diabetes de la ciudad de

Cuenca, a la cual asistieron diez personas para la conformacién del grupo focal quien valido

cada una de las preparaciones presentadas.

Figura 9 Calificacion de la propuesta de cinco menus

Calificaciéon de los 5 menus

éLa informacion presentada en la guia es relevante...

éPensaria usar la guia para su vida diaria?
éEs entendible la guia presentada?
Equilibrio nutricional

% Carbohidratos

Temperatura

Sabor

Aroma

Textura

Presentacion

0
B Magdalena Sanchez m Andrés Morales

B Gabriela Molina M Diego Molina

M Pablo Farez M Rosa Gomez

Elaborado por: autores.

X

m Edmundo Molina

20%

Sandra Arévalo

Tabla 6 Porcentaje de calificacion de las caracteristicas organolépticas

40%

60%

80% 100%

W Ana Lucia Sanchez

M Braulio Salazar

Cinco Present Textu Arom  Sabor Temper % Equilibrio ¢Es ¢Pensaria

menus acion ra a atura Carbohid nutricional  entendible la  usar la guia
ratos guia para su vida

presentada? diaria?

Rosa 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Gomez

Pablo 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Farez

Braulio 100%  100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Salazar

Sandra 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Arévalo

Diego 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Molina

Gabriela 100%  100%  100% 100% 80% 100% 100% 100% 100%

Molina

Ana 100%  100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 80%

Lucia

Sanchez




Edmund 100% 100%  100% 100% 80% 100% 100% 100%
o Molina

100%

Andrés 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100%
Morales

100%

Magdale 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100%
na
Sanchez

100%

Elaborado por: autores.

Como se puede observar en las ilustraciones anteriores, se evidencia que todos los
menus propuestos cumplieron con el propdsito, ya que cada una de las caracteristicas evaluadas
tuvieron la mayor calificacion, es decir, del 100 %, a excepcion tan solo de dos evaluadores que
calificaron con 80 % la temperatura de un mend.

Asimismo, la guia que se presenté a cada uno de los participantes, fue del agrado de
cada uno de ellos, y consideraron emplearla como parte de su vida diaria para la elaboracion de

sus alimentos.
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CAPITULO V: PROPUESTA DE INVESTIGACION

En el presente apartado, se asienta toda la informacién acerca de la propuesta de
investigacion, la misma que se encuentra detallada en bases de datos, bitdcoras gastrondmicas

y fichas estandar, tal como se indica a continuacién:

5.1. Base de datos

Tabla 7 Base de datos de la Causa de camote

g8 |98 (8359888

00 =00 =00 =00 =|0 0 =
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Elaborado por: autores.



Tabla 8 Base de datos del Seco de chivo

Elaborado por: autores.
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Tabla 9 Base de datos del Mousse de aguacate

00 =00 =D =0

Elaborado por: autores.

41



Tabla 10 Base de datos del Mojito sin alcohol

Elaborado por: autores.
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Tabla 11 Base de datos Crema de puerro

Elaborado por: autores.
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Tabla 12 Base de datos de Asado ecuatoriano

Qe

= Qo
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Elaborado por: autores.




Tabla 13 Base de datos de Tiramisu

Elaborado por: autores.
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Tabla 14 Base de datos de Caipiroshca

Elaborado por: autores.

46



Tabla 15 Base de datos de Cremoso de trigo

Elaborado por: autores.
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Tabla 16 Base de datos de Pollo trinchado

Elaborado por: autores.
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Tabla 17 Base de datos de yogurt con fresa

Elaborado por: autores.
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Tabla 18 Base de datos de Agua con albahaca

Elaborado por: autores.
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Tabla 19 Base de datos de Guiso de lenteja

Elaborado por: autores.
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Tabla 20 Base de datos de Lomo de cerdo en salsa de pifia

Qe

Elaborado por: autores.
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Tabla 21 Base de datos de pie de limon

Elaborado por: autores.
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Tabla 22 Base de datos de Agua de tamarindo

Elaborado por: autores.
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Tabla 23 Base de datos de Cevichocho

Elaborado por: autores.
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Tabla 24 Base de datos de Tilapia con tabulet

Elaborado por: autores.
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Tabla 25 Base de datos de Tarta de manzana

Elaborado por: autores.
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Tabla 26 Base de datos de Agua de fresa

Elaborado por: autores.
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5.2. Bitacoras gastronémicas

Tabla 27 Bitacora Causa de camote

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 29/6/2022
Mombre de la elaboracion: Causa de camote Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Calamar 50 g | Cubos 12 min | Color Blanco Marrdn, olor | Para esta preparacion
Camardn 50 g | Cubos Smin | Mariscos, sabor amarinado. | debe tener en cuenta
Ajo 15 g | Brunoise Textura Firme, compacta. | que los mariscos estén
Cebolla 10 g | Brunoise frescos y cuidar los
Aguacate 70 g N/A Las caracteristicas de los tiempos
Tomate 10 | g | Brunoise vegetales, tener presente
Perejil [ g Chifonade olor color textura y sabor
sal 2 | g Nﬁ A
N/A
Camote 200 g Majado

Elaborado por: autores.
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Tabla 28 Bitacora Seco de Chivo

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Carzorla, Teresa limbo N2 Bitacora: | 1
Instructor: Ledo. Marco Gomer Fecha: | 29/6/2022
Mombre de la elaboracion: Seco de chivo Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | unid Técnica Tiemp | Caracteristicas organolépticas Observaciones
o
Carne de chivo 950 | g |Corte 60 Color rojo rosado, olor Tener presente las
Ajo 60 | g |Brunoise min caracteristico, sabor fresco. temperaturas y
Comino molido 30 g | N/A Toda Textura blanda suave tiempos en el chivo
Drégano 0 | g |N/A la
Aceite 50 | ml | NfA Prepar Las caracteristicas de los
Achiote 20 | ml | NfA acion | demas ingredientes siempre
Ceholla 120 | g |Brunoise fijarnos en el olor color sabor
Pimiento 150 | g |N/A ¥ textura.
80
Cilantro 20 g Chifonade
Maranijillas 50 g N/A
Pimienta 10 g N/A

Elaborado por: autores.
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Tabla 29 Bitacora Mousse de aguacate

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jlimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 29/6/2022
Nombre de la elaboracidn: Mousse de aguacate Asignatura: | Tesis

productos, tener presente
olor color textura y sabor

Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Aguacate 180 | g | N/A 5min | Aguacate: Color verde, olor | Para esta preparacién
Cacao en polvo 40 g | Tamizado Dulce, sabor dulce. Textura observar bien el
Leche de almendras 60 | g [ N/A Firme y media dura, aguacate q no este
Esencia de vainilla 2 g | N/A muy maduro y el cacao
Stevia 4 g N/A Las caracteristicas de los tamizar

Elaborado por: autores.
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Tabla 30 Bitacora de Mojito sin alcohol

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 29/6/2022
Nombre de la elaboracidn: Mojito sin alcohol Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Limdn 57 g | Rodajas 2 min Limon Color verde, olor Para esta preparacion
Yerba buena 5 g | Hojas caracteristico, sabor acido. | poner en maceracion
Agua 200 | ml | N/A

Textura Firme,

las hojas el agua y el
limoén por 24 horas

Elaborado por: autores.
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Tabla 31 Bitacora de Crema de puerro

BITACORA GASTRONOMICA

olor color textura y sabor

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitacora: [ 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 06/7/2022
Nombre de la elaboracion: Crema de puerro Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Puerro 200 | g | Cubos 15 min Puerro Color Blanco Para esta preparacién
Ajo 50 g | Brunoise verdoso, olor a cebolla, Procesar los
Cebolla 50 g | Brunoise sabor amargo. Textura ingredientes y cocinar
Pimienta 10 g N/A Firme, compacta. unos 5 minutos mas
sal 5 g | N/A
Leche descremada 2 g | N/A Las caracteristicas de los
Papa 5 g | Cubos vegetales, tener presente

Elaborado por: autores.
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Tabla 32 Bitacora Asado ecuatoriano

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitacora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 06/7/2022
Nombre de la elaboracion: Asado Ecuatoriano Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Filete de res 200 | g | Grill 30 min | Carne, Color Rojo rosado, Para esta preparacion
Zuquini 50 | g | Laminas olor sangre, sabores debe tener el filete
Pimiento 50 g | Julianas caracteristicos. Textura debe estar suave y en
Papas 50 g Laminas Firme ablandada buen estado
5al 5 g | N/A
Aceite 20 | ml | NfA Las caracteristicas de los
Pimienta 5 g | N/A vegetales, tener presente
Chimichurri 30 g | N/A olor color textura y sabor

Elaborado por: autores.
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Tabla 33 Bitacora de Tiramisu

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo

N2 Bitacora: [ 1

fecha de caducidad

Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 06/7/2022
Nombre de la elaboracidn: Tiramisa Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Cacao en polvo 50 g | Tamizada | 20 min | Queso Color Blanco Marrdn, | Para esta preparacion
Stevia 50 g | N/A olor leche, sabor salado. debe tener en cuenta
Galleta sin sal 15 g | N/A Textura Firme, compacta. el merengue gue sea
Café 10 [ g |N/A bien realizado ya que
Queso 70 g Majado Las caracteristicas de los es la base del tiramisu
Huevos 10 g | Merengue demads ingredientes ver

Elaborado por: autores.
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Tabla 34 Bitacora de Caipiroshca

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 06/7/2022
Nombre de la elaboracion: Caipiroshca Asignatura: | Tesis

Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones

d
Agua 200 | ml | N/A 5 min Maracuya Color amarillo, Para esta preparacion
Maracuya 50 | g | N/A olor dulce, sabor agrio. dejar macerar unas 24
Menta 20 | g | Hojas

Textura gelatinosa

horas

Elaborado por: autores.
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Tabla 35 Bitacora de Cremoso de trigo

BITACORA GASTRONOMICA

olor color textura y sabor

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 13/7/2022
Mombre de la elaboracion: Cremoso de trigo Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Trigo 50 g | NfA 25 min | Trigo Color Blanco Marrén, | Para esta preparacion
Leche descremada 50 g | N/A olor salado, sabor agrio. el trigo remojar un dia
Ajo 15 g | Brunoise Textura Firme por lo menos
sal 10 | g |N/A
Perejil 70 g | Chifonade Las caracteristicas de los
Pimienta 10 g | N/A vegetales, tener presente

Elaborado por: autores.
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Tabla 36 Pollo trinchado

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitacora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 13/7/2022
Nombre de la elaboracidn: Pollo trinchado Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Pollo 200 | g | Cubos 35 min Pollo Color Blanco, olor Para esta preparacion
Brécoli 100 | g | Blanquead sangre, sabor caracteristico. | debe tener en cuenta
Coliflor 100 g |os Textura Firme que el pollo este muy
Queso Chédar 20 g N/A fresco y utilizaremos
Esparragos 100] g Las caracteristicas de los las pechugas
salsa de almendras 50 g | N/A vegetales, tener presente
Sal 5 g | N/A olor color textura y sabor
Pimienta 5 g |N/A
Aceite vegetal 50 [ ml N/A

Elaborado por: autores.
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Tabla 37 Bitacora de Yogurt griego con fresas

BITACORA GASTRONOMICA

Integramte(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo

NE Bitacora: | 1

Instructor: Licdo. Marco Gomez

Fecha: | 13/7/2022

Nombre de la elaboracion:

Yogurt Griego con fresas

Asignatura: | Tesis

Yogurt ver elaboracion

Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Yogurt griego 150 [ g | NfA 5 min | Fresas Color rojo, olor dulce, | Para esta preparacion
fresas 70 g | N/A sabor dulce. Textura Firme El yogurt debe estar

muy fresco

Elaborado por: autores.
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Tabla 38 Bitacora de Agua de albahaca

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 13/7/2022
Nombre de la elaboracion: Agua de albahaca Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Agua 200 g | N/A Smin | Albahaca Color verde, olor | Para esta preparacion
Albahaca 50 g | N/A

caracteristico, sabor
amargo. Textura blanda

dejar macerar un dia
completo

Elaborado por: autores.
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Tabla 39 Bitacora de Guiso de lenteja

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo NE Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 20/7/2022
Mombre de la elaboracidn: Guiso de lenteja Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Lenteja 150 | g | NfA 25 min Para esta preparacion
Col 80 g | Chifonade Las caracteristicas de los Remojar la lenteja
Zanahoria 50 g Brunoise vegetales, tener presente unas 3 horas antes
Perejil 10 g | Chifonade olor color textura y sabor
Sal 2 g |N/A
Ajo 4 g | Brunoise

Elaborado por: autores.
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Tabla 40 Bitacora de Lomo de cerdo en salsa de pifia

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N® Bitacora: [ 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 20/7,/2022
Nombre de la elaboracidn: Lomo de cerdo en salsa de pina Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Lomo de cerdo 200 g |Llomo 45 min | Lomo Color Blanco Marron, | Para esta preparacion
Pifia 100 | g | Laminas olor sangre, sabor debe tener en cuenta
Ajo 20 g | Brunoise caracteristico. Textura que el lomo este suave
Cebolla 50 g | Brunoise Firme, blanda y no muy duro
Aceite vegetal 30 | ml | N/A
Vinagre blanco 5 ml | NfA Las caracteristicas de los
Pimienta 2 g N/A vegetales, tener presente
sal 2 g | N/A olor color textura y sabor
Col morada 50 g E:::’:ade
Tomate Cherry 30 B |y /A
Puré de papa 80 g

Elaborado por: autores.
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Tabla 41 Bitacora de Pie de limén

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo

N2 Bitacora: [ 1

Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 20/7/2022
Nombre de la elaboracion: Pie de limdn Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Limon 50 g | NfA 40 min | Queso Color Blanco Marron, | Para esta preparacion
Agar agar 50 g | N/A olor leche, sabor salado. debe tener en cuenta
Vainilla 15 g | N/A Textura Firme, compacta. que los ingredientes
Mantequilla 10 g | Pomada Esten frescos y en buen
Stevia 70 g N/A Las caracteristicas de los estado dejar reposar
Maicena 10 g | Tamizada demds productos, tener un dia
Galletas integrales [ g | N/A presente olor color textura y
Queso 2 | g |N/A sabor

Elaborado por: autores.
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Tabla 42 Bitacora de Agua de tamarindo

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 20/7/2022
Nombre de la elaboracién: Agua de tamarindo Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Agua 250 | ml | N/A Smin | Tamarindo Color café, olor | Para esta preparacion
Tamarindo 80 g | N/A

dulce, sabor amargo.
Textura Firme, dura

dejar macerar por un
dia.

Elaborado por: autores.
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Tabla 43 Bitacora de Cevichocho

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo

N2 Bitacora: | 1

Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 27/7/2022
Nombre de la elaboracion: Cevichocho Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Chochos 200 g | N/A 10 min Chocho Color Blanco Para esta preparacion
Perejil 29 g | Chifonade Marrén, olor amargo, sabor debe remojar el
Cebolla 80 | g | Brunoise agrio. Textura Firme chocho por 3 dias
Tomate 20 g | Brunoise cambiando el agua
Limén 40 ml | NfA Las caracteristicas de los cada 4 horas
Sal 3 g | N/A vegetales, tener presente
Pimienta 3 g N/A olor color textura y sabor

Elaborado por: autores.
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Tabla 44 Bitacora de Tilapia con tabulet

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa limbo N2 Bitacora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gomez Fecha: | 27/7/2022
Nombre de la elaboracidn: Tilapia con tabulet Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Tilapia 300 | g [MN/A 45 min | Tilapia Color Blanco rojizo, | Para esta preparacion
Perejil 20 g | Chifonade olor Mariscos, sabor debe tener en cuenta
Cebolla a0 g | Brunoise amarinado. Textura Firme, que la tilapia esté
Ajo 20 g | Brunoise compacta. fresca y cuidar los
Tomate cherry 50 [ g |N/A tiempos
Quinua 150 | g | N/A Las caracteristicas de los
sal 2 g N/A vegetales, tener presente
Pimienta 2 g N/A olor color textura y sabor
Aceite vegetal 30 | ml N/A

Elaborado por: autores.
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Tabla 45 Bitacora de Tarta de manzana

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo

N®2 Bitacora: | 1

Instructor: Licdo. Marco Gomer

Fecha: | 27/7/2022

Nombre de la elaboracidn:

Tarta de manzana

Asignatura: | Tesis

Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Harina 150 | g | Tamizada | 60 min | Manzanas Color rojo, olor | Para esta preparacion
Nuez moscada 10 g | N/A dulce, sabor dulce. Textura debe escoger
Canela molida 10 g | Tamizada Firme, compacta. manzanas dulces y
sal 5 g | N/A rojas
Stevia 35 g |N/A Las caracteristicas de los
Margarina 45 g | N/A demas ingredientes, tener
Huevo &0 g N/A presente olor color textura y
Leche desnatada 30 | ml | N/A sabor
Manzanas 150 g N/A

Elaborado por: autores.
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Tabla 46 Bitacora de Agua de fresa

BITACORA GASTRONOMICA

Integrante(s): | Diego Cazorla, Teresa Jimbo N2 Bitdcora: | 1
Instructor: Licdo. Marco Gdmez Fecha: | 27/7/2022
Nombre de la elaboracidn: Agua de fresa Asignatura: | Tesis
Ingrediente Peso | Uni Técnica Tiempo | Caracteristicas organolépticas Observaciones
d
Agua 250 | g | N/A 5 min | Fresas Color rojo, olor dulce, | Para esta preparacion
Fresas 150 | g [ N/A

sabor dulce. Textura Firme,
compacta.

Escoger unas fresas
frescas y rojas.

Elaborado por: autores.
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5.3. Hojas de ruta

Tabla 47 Hoja de ruta de Causa de camote

M TTIU N TTONL OGS
Tipo de Plato: Entrada
Cant. | Und. Nombre
200 8 Camote
50 5 Camardén
50 B Calamar
R - 10 B Tomate
N - 5 - Pereyd
2 g Sal
HE 8 AR
[ 10 g Cebolla
MISE EN PLACE:
Camote Majado Camaron Brunose
‘Bruncise Tomato Bruncee
Chilonade Sal Pica
Ajo Brunocise Ceboila Brunose

1 Bowls grande, 1 Bowls pequefio, espatula para mover, colador, tabla de verduras, cuchilio de verduras, sartén
MCEINO

1. Pelar y cocer los Camotes por 35 minulos y resanvar -

2. Majar Ik Camotes, apante cotimar ¢f Camandin y calamar, com un sofrito de celolla

3. Realkar un pico de gallo con ol tomate y cebolls epcional i

4. Montar una Capa e CaMOote una dé NUESTIos Manscos, v otra de camote
5. Al findd decoramos con una for de aguacate on ol Medo Auestro pico de gallo v Con una hop S purdamieno, servimos

Esta causa se sirve caliente o fria

Elaborado por: autores.
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Tabla 48 Hoja de ruta de Seco de chivo

A R

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO "‘

Cant. | Und.
90 R Came de chivo
80 g A0
' 8 Comino molido
30 B Orégano
S0 mi Aceite
20 g Achiote
120 £ Cebolla
80 B Pimaento
| X g Cilantro
S0 g Naranjillas
. Pimienta
Cubes Ajo Brunotse
Comino moldo NA Oregano WA
Aceite NIA Achiote NA
Cebolia Brunctse Pimento WA
Cilantro Critonade Naranyillas WA
Pimienta NA

3 Bowk grandes, 3 Bowk pequefas, sartén mediano o wok, cuchilo fileteador, cuchilio cebollero,
termametro, tabla de verduras, colador, espatula de calor

L Sasone ls carme de chive con of 30 mach acatn, coming Mmoo, oregans, sal v ona tazs de chicha, Sege marnar por I menos ure
hors,

2. Calterte of scote » terrperatirs alts e un sarven de Duen tamafi, #tece b came, pusrde b i Zonde w mtsbe marmando pers
maa tarde, y M la came hasta Que exte Sorade er ambon ladow

1 Recuics ls semperaturs ¢ sgregee s cobalan picadm, of DITiento CaZ0 ¢ of schicte molkdo, cocine hasts gue les cotollm euten
tlanciay, sproe tmadarments uron 3 rrémutos.

& Musntras tarmno licue los tomastes, of X mance de clentro, los apies, bs tacs restants de chicha v ks nassrgliin, cema exts salss ¢
afiads s salne cornida & ls came,

4 Afads ls ssha donde e extabe marmnanco s cerne, 1 2w § bs pamvients de Jamaica, hags herer § redeoca bs teerperaturs, cocre a
fomge lerto hants Sue carme ente Moy wave, S Oudmataments ) -2 % horss

S s con ol glantro

Podemos decorar con aguacate

Elaborado por: autores.
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Tabla 49 Hoja de ruta Mousse de aguacate

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

Leche de almendras NA Esencia deo vainilla NIA

1 Bowis grade, procesador, batidor de mano, espatula

PREPARACION:

1. Processr wcon los ingredentes, ¢ lego srocesermas 3 ressrvar on of N0, recor2and 0 ColoCar y8 o NLEIITD vIM0 de DrESeRSacIon

Procesar muy bien todo que no deje grumos

Elaborado por: autores.



Tabla 50 Hoja de ruta de Mojito sin alcohol

Waso coctelera, batidor de mano y colador

PREPARACION:

coincw ol agus haes beear o vams ¢ werar

Decorar con hojas de yerba buena

L. eslecar la yeriza busna en ol vann, ivirosucs? o Sieia, colocsr ol imen Wegr on ereieas, § proceser 8 machecss tode, sl Sl

Elaborado por: autores.



Tabla 51 Hoja de ruta Crema de puerro

1 Bowis grande, 1 Bowls pequefio, espatula para mover, colador, 1abla de verduras, cuchilio de verduras, sartén
mediano, ola mediana y louadora

1. Umipta y lews los pusrron v dos picas finarments. Maz o mismo con ls cobolls.

Corta la patata e trozos peguefon.

1. Afade en urae cacerols s marteguiia, agregs ls cetolle, degsds cocirar por Unes 4 minetow

Sepudamerts agregs io puerioe, oOns or & minstow Csando emgleces 3 cambser of color be sfaces s patata v Seges rvhoger OT uneon $
minuos T

3 Afade o cal20 Mrewnco, la prreerea | e sl remueve conatamemernns, Sags of Suago ¢ Sepa cocer Por unoe 20 MEnuton.

Una oz cockda, pimalo & wna Setidons o padors v w agregando bs leche. Recafics s wl.

4 Una vz betsdo 0do § Guw tengs busra tertera ko devesives 2 ls cacercla hasta herer, en ese momento b recrm del fuegs.

Pusces decorar con slguras rodajm Anm de la parte wrde Sl poerro v com haga de perejd fresco peade
|Decnr'¢nnunmmd!wmo |

Elaborado por: autores.
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Tabla 52 Hoja de ruta Asado ecuatoriano

INTTYNT) OF "PONL O

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO !}m

Fuerte
4 —
20 8
50 B Zuguini
50 g Pimiento
50 g Papas
5 g Sal
20 mi Aceite
5 8 Pimienta
# 30 g Chimichurry
MISE EN PLACE:
Fileto de res Ficte Zuguini Laminas
Pimiento Julianas Papas Forr neur
Sal Paca Acaite A
Pimienta Fica Chamichurry A

3 Bowis grandes, 3 Bowls pequefias, sartén mediano o wok, cuchilio fileteador, cuchillo cebollero, termdmetro,
tabla de verduras, colador, espatula de calor, parrilla

PREPARACION:

L Laver todon lon ingrechernes muy blen. 0 Slete e ren colocar en b plasche v dar ls vusits cacls § munutos, colocar ol reato de
wrdr

Servir caliente

Elaborado por: autores.
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Tabla 53 Hoja de ruta TiramisG

Nombre
50 [ Cacao en polvo
10 8 Stevia
3 B Galleta sin sal
10 8 Cafe
20 8 Queso
120 B Huevos

1 Bowls grade, batidor, colador, pirex, batidor de mano

PREPARACION:

1. Colocar lax darss de husvo y colocer la Stevis en forma ge Bovia hanta mormar

2. Mornar las clarsa y , cobocar s e leche Mmoreads eh ncorpora (s darss § luego les jemas

1 Remopaer s gallets i sal en cafe, mortar of Wwra, ona cage de galiets otrs de neetrs mesdls y wra de cacao en poho
A repetir une ez mds y decorer

‘Mﬂmrporuhora \

Elaborado por: autores.
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Tabla 54 Hoja de ruta de Caipiroshca

Tipo de Plato:

1 bolw mediano, machacador y colador

PREPARACION:

1. Machacar las hoyss de ments v marscuyd

Servir con hielo

2. Colocar of agus v coler, decorar con una hags y lman, Servr

Elaborado por: autores.




Tabla 55 Hoja de ruta de Cremoso de trigo

1 Bowls grande, 1 Bows pequefio, espdtula para mover, olla mediana, colador y sartén

PREPARACION:

1L Remoger of triga, picar of 40 v s cobolls perepl y reslioer « woirto

1. Colocar um poco de trigo v Sejar enfriar

3 Colocar los hongon ya rernagadon y uni con todo of trigo

A Usvar » tuego bento tods, integrar ls leche ¢ Separ reducy hasts oitener s Sevturs Seseads. Serer

|Lahu‘usm§unmmrmnb |

Elaborado por: autores.
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Tabla 56 Hoja de ruta de Pollo trinchado

Pollo Pechuga NA

Colifior NIA Queso chedar NA

Esparragos NiA Salsa de almendras NeA

Sal Psca Pimienta Puca
Aceite vegatal NiA

3 Bowls grandes, 3 Sowls pequefas, sartén mediano o wok, cuchillo fileteador, cuchillo cebollero, termdmetro,

tabla de verduras, colador.

1. Porwr a coccion of pollo y ressresr, colocer s coltior § los demas segetales s cocraon v reserver
2. Reakzar un wfio y colacar of polin trinchade v b wia 2e shmendras dejar recuclr v resenvar
A Para momar colocsr loa vegensies ¢ realzar un crocants com el GuENo § serw

P

Elaborado por: autores.
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Tabla 57 Yogurt griego con fresa

Tipo de Plato: Postre

1 Borwis grade y wvaso

PREPARACION:

1. Coloca+ ol yogert griegs or ol vmo y decosar ton la frew § servr

Servir en vaso

Elaborado por: autores.

89



Tabla 58 Hoja de ruta de Agua con albahaca

Tipo de Plato: Bebida

1 bolw mediano v colador

PREPARACION:

1. Coloca+ la sltahuca o0 ol bolw y ol agss dejsr mucer s por 3D St ¢ W

Decorar con una haoja de albahaca y hielo

Elaborado por: autores.



Tabla 59 Hoja de ruta de guiso de lenteja

AR ATV N OO

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO =

1 Bowis grande, 1 Bowis pequefio, espitula, colador, olla mediana

PREPARACION:

1 Remoper ls kniegs y resscvar, Sespus colocamos s cetalls ¢ of 3o con un poco de sceie y reskzemos un refrto

1. Pramon la zarahoris en brunone v colocamaon en of refritn, insegramon of agua, la lertegs ¢ Sejamcs herwr por 30 menuice
5 o fnal colocamos la col y degamos herdr & fusgo By por S MEsusoe v senvimon.

4 Presonar entre lm pelrran of Gregano 1eco y afiadr 2 la mescls armenor

% Adicionar of viragre blanco y of sceite de olva y degar reposar en nevera

Immnunpocodew |

Elaborado por: autores.
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Tabla 60 Hoja de ruta de Lomo de cerdo en salsa de pifia

SETAY) N Noen oeas

Lomo de cerdo Lomo Pina Brunoise
Cebolia Erunose Ajo Brunoise
Aceite vegotal NIA Vinagre blanco | N/A
Sal Psca Pimienta Pisca
_Cd-lm Chifonace Tomates Charry | NJA
Pure de papa A

3 Bowis grandes, 3 Bowls pequefios, sartén mediano o wok, cuchillo filketeador, cuchillo cebollero,
termometro, tabla de verduras, papd aluminia, plancha, sartén mediano y espatulas de clor
L Umnpter of lamo y adobar, Sespum procedermos a celler v o envdarron o homo a 185°C por 4% merunce

1. Para |s ssha cscacemcs of rmumo gusdo gue oo of lomo, v hammens on sofriio con of a0 v cebolla, luego colocaremeos of
bzusdo del lomeo v proosd & reduck y reser
3 Laver s col morads realzar un corte en cforads y poner sal y mon colocar peregl § reaervar

4 Al sl emplatar of lomo loego o pure § nuestrs erasiecia, ol frud e colocamon b wahs

|Temrptacmehtempermndelhmo |

Elaborado por: autores.
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Tabla 61 Hoja de ruta de Pie de limén

o fon|on |3 on o |on|on

i

1 Bowis grande, batidor de mano, procesador, rallador, batidor

PREPARACION:

meh*_-nm--mm&_uw—hm—mh

4 Lusgo wrismon o juge de brron, s metcena, ks Stevis | reTIoVIMICE Do M aNts QU COMENCE § EIREWC, 3 SELESS GUe 1P s PIpEIS
sfade ager age, Lego retiramon del Luego ¢ degamos erfriar.
Cuandio la crevma yo eate iria 3 Semper stura srrtseres vertemson en of mokde con la rrass  en recizten tes pegusfon

Decorar con ralladura de imén

Elaborado por: autores.
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Tabla 62 Hoja de ruta de Agua de tamarindo

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO

PREPARACION:

1. Colaca+ ol amarineo on iode o apes v Sejar por 4 horm, ego coler § werar

Servir con hiedo

Elaborado por: autores.
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Tabla 63 Hoja de ruta de Cevichocho

It
045

1 Bowis grande, 1 Bowls pequefic, espdtula para mover, cuchilio

PREPARACION:

1L Remogar kon chochos por 7 dias por 1o mencs camdteando of sgus cade 4 horm.

1. Corser ol peregl en ché¥orade y resersar, picar s cabolle v of tormane v reslizar un encertido

3 Colocar a¥l pugo de moe en la cobolls v tomute v kusr un SocD de tomane v coler on ol mhmo recolents
& sulpementar y colocar of choche, sl el colocar of peregd v seevr

Elaborado por: autores.
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Tabla 64 Hoja de ruta de Tilapia con tabulet

SRTTD N TRONY OO

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO -

Cant.
300
20
€0
2
S0
150
2
2
30
PLACE:
Tilapla Fllese Paorajil Chifonade
Cobolia Bruncise Ajo Erunotse
Tomate Cherry NIA Quinua NIA
[Sal Psca Pimienta Pisca
Acoite vogatal NIA

3 Bowis grandes, 3 Sowis pequefias, sartén mediano o wok, cuchilio fileteadar, cuchilo cebollero, termdmetro,

tabla de verduras, colador y ofla mediana

1. Colocar la gutnes en nuetrs ofls y coonar por 10 mincton exactaments

2. Nuswrs tiapls woonar v llewar a s plancha y dorsr Blen por ambos dos reservar

A Colocar of omate Cherry en ls guinus rtegrar scele y salptmentar, sl Anad of peregd ¢ ato

4 Pars ls waha del peacadto en b s plancha colocamon M ¢ cetolls § un PoCD Se vIno Dlerco, Sejamon resuey | Into

Colocar la salsa al final

Elaborado por: autores.



Tabla 65 Hoja de ruta de Tarta de manzana

i

harina
Nue: moscada
Canela molida

Margarina

Leche desnatada

LA E N E A N A L )

HEEE

Tarta, boma, 4Sminetos, 160°C

1 Bowis grande y uno mediano, batidor, espatula, colador, horno, latas de hormo

PREPARACION:

1L Meacier e un ol s harma con ks nuer moscade, s canels ¢ s wil. B0 on Sol dfwrents Setr ol ouce de abedud con ls margerns huata
Que Quethe UNS BERS SAPUTICLA Agregsr enangutda, on hueeo v ks leche, Datir con la betxiors Surante 1 minuto.

1. A contineacion hay Gue ¥ agreganso ks meadls seca. Lo megr e1 hacerio en 3 secey, mecdencclo 1odo ben. Por Wiimo, sgregar las
ranisnm y Terrcwe’ 2ars Que 1odos o Ngredlenet Sueten pertectamerne mesciadon.

5 Untar con mantecs ¢ aceite una erte pers homo Semants honda. Verter ks preparacion. Poner encima uns DEcs Se SIUCaT y Una plics
de carals y lleaw 3l homo precalentade & 100 grados dursme &% mirunce. Aevinsr Dencdicamentes Dats Que 0 W Dase, Coando los bordes
sutan dorsdon en gue evas et

|Aplsm&npanquum&n |

Elaborado por: autores.
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Tabla 66 Hoja de ruta de Agua de fresa

PREPARACION:

1. Colocar las freass levaciss en ol ages vy macerar y o, 4 horms

Servir con hielo

Elaborado por: autores.
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5.4. Ficha de costos

Tabla 67 Ficha de costos de Causa de camote

INSTITUTD DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICANO o

Costem Causa de camote

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

g

g

9
a|l 10 | o Tomate 1,00 0,01 Entero 10 1
s| 5 | Pered 1.00 0,01 Atado 5 1
8|l 2 | Sal 1,00 0,00 Funda 2 1,00
7| 5 | @ Ajo 1,00 0,01 Atado 5 1
8| 10 | Cebolla 1,00 0,01 Entera 10 1

332 1,03

Elaborado por: autores.
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Tabla 68 Ficha de costos de Seco de chivo

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICAND

|M

Seco de chivo

Wi SUdamerncano adu ec

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

178
1| 950 | g | Camedechivo 5,00 475 Chivo 950 1,00
2| 680 | g Ao 2,00 0.12 Alado 60 1
3 30 a Comino malido 1.00 0,03 Malido 30 1
4 30 a Orégano 1.00 0,03 Maligo 30 1
5| s0o | m Aceile 5,00 0.25 Botella 50 1
6| 20 | g Achiole 3,00 0.06 Funda 20 1,00
7 120 a Cebolla 1,00 0,12 Enmera 120 1
8 80 a Pirienio 1.00 0,08 Enlero 80 1
9]l 30 | g Cilantro 1,00 0.03 Atado 30 1
w| s0 | g Naranjillas 1,00 0.05 Eneras 50 1
11 10 a Pimienta 1,00 0,01 Molida 10 1
1430 553
2,07

Elaborado por: autores.
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Tabla 69 Mousse de aguacate

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICAND st et

Mousse de aguacate

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

Entero
2| @ | o | cacsoenponvo | 400 | 0.8 Poivo 40 1
8l @ | m| o as0 | oz Funda 50 1
l 2 [ m]| ME=m 100 | oo0 Botella 2 1
5 “ g Stevia 1.00 0,00 Hojas 4 1
286 0,89
1

Elaborado por: autores.
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Tabla 70 Ficha de costos de Mojito sin alcohol

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= SUDAMERICANO iSRS

Mojito sin alcohol

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

1] 5 |unid| Yemabuena 1,00 0,01 Hopas 5 1,00

2| s7 | o Limén 2,00 0.11 Enero 57 1

3] 1 |unid| Limon Mayer 2,00 0.00 Laminas 1 1

4| 100 | m Agua 1,00 0.10 Botells 100 1

5] 2 | ¢ Stevia 1,00 0.00 Hopas 2 1
165 0,22

Elaborado por: autores.
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Tabla 71 Ficha de costos de Crema de puerro

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICAND SR

Crema de puerro

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

107

2 50 a Ajo 2,00 0,10 Alado 50 1
3 50 a Cebolla 1.00 0.05 Enlera 50 1
4 10 a Parsenia 1.00 0. Funda 10 1
6 5 a Sal 1,00 0,01 Funda 5 1
6 2 a i Lacha i 3.00 0.01 Funda 2 1,00
7 5 g Papa 1.00 0.01 Enlera 5 1

Elaborado por: autores.
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Tabla 72 Ficha de costos de Asado ecuatoriano

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICANO. S—

Costos:

Asado Ecuatoriano

Diego Cazoria, Teresa Jimbo

200
2| s0 | g Zuguini 2,00 0,10 Entero 50 1
a|l so | g Pimaento 1,00 0,05 Entero 50 1
a|l 0 | g Papas 1,00 0,05 Enteras 50 1
s| s g Sal 1,00 0,01 Funda 5 1
6| 20 | m Aceile 3,00 0.06 Botela 20 1,00
7] s g Pmeenta 1,00 0,01 Funda £ 1
8| 0 | g Chmichurry 3.00 0.09 Elaboracion 30 1
1,36

410
R .o

Elaborado por: autores.
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Tabla 73 Ficha de costos de Tiramis(

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= ; SUBAMERICAND L

Tiramisu

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

2 10 g Stevia B.00 0,08 Balella 10 1

3 30 "] Gallela gin sal 1,00 0,03 Funda 30 1

a|l w | Cate 1,00 0,01 Funda 10 1

s| 20 | g Queso 3,00 0,08 Blogue 20 1

6| 120 | o Huevos 1,00 0,12 Ursdades 120 1,00
240 0,45

Elaborado por: autores.
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Tabla 74 Ficha de costos de Caipiroshca

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDANERICANG

Caipiroshca

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

Elaborado por: autores.
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Tabla 75 Ficha de costos de Cremoso de trigo

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICANO b S

Cremoso de trigo

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

2 | 100 | m |Leche escremada| 3,00 0,30 Funda 100 1

3| 15 | g Ao 2,00 0,03 Alado 15 1

a| 2 0 Sal 1.00 0,00 Funda 2 1

s| 10 ]| g Perejil 1,00 0,01 Alado 10 1

6| 2 9 Pureenta 1,00 0,00 Funda 2 1,00
329 0,94

B o

Elaborado por: autores.
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Tabla 76 Ficha de costos de Pollo trinchado

INSTITUTO DE TECNOLOGIA

= 7 SUDAMERICANO. ol b

Costos:

Pollo trinchado

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

2| 10| g Brocok 100 | 0w Entero 100 1
3|10 | g Califior 100 | o0 Entero 100 1
4| 20 | g | Quesochedar 300 | o006 Funda 20 1
5| 10| g Espanagos 200 | o020 Enteros 100 1
6| s0 | ¢ el o so0 | ozs Elaboracion 50 1.00
7] s | ¢ sal 100 | oot Funda 5 1
8| s | o Parsenta 100 | oo Funds 5 1
<] 50 ml Aceile vegetal 3,00 0.15 Botella 50 1
630 167

Elaborado por: autores.
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Tabla 77 Ficha de costos de Yogurt griego con fresa

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDANERICAND e

Costos:

Yogurt griego con fresa

Diego Cazorla, Teresa Jimbo, Pablo Neira

Elaborado por: autores.
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Tabla 78 Ficha de costos de Agua con albahaca

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICAND i i

Agua con albahaca

Diego Cazorla, Teresa Jimbo, Pablo Neira

Botella
2] s0 | o Albahaca 2,00 0,10 Hojas 50 1

Elaborado por: autores.
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Tabla 79 Ficha de costos de Guiso de lenteja

= 7 SUDAMERICANO

‘ Costos:

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

Guiso de lenteja

Diego Cazoria, Teresa Jimbo

www_sudamencano. edu.ec

Elaborado por: autores.

1] 10| @ Lenteja 3,00 0,45 Libreada 150 1.00
2 B0 i Col 2,00 0,16 Entera BD 1
il so | g Zanahoria 2,00 0,10 Entera 50 1
4 10 a Pereji 1,00 0,01 Alado 1D 1
s| 2 a Sal 1,00 0,00 Funda 2 1
6 4 ] Ajo 2,00 0,01 En pepa 4 1,00
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Tabla 80 Ficha de costos de Lomo de cerdo en salsa de pifia

INSTITUTO DE TECNOLOGIA

= 7 SUBAMERICANO ottt

Costos: Lomo de cerdo en salsa de pifa
Diego Cazorla, Teresa Jimbo
220
3
1 200 g Lomo de cerdo 5,00 1,00 Lomo 200 1,00
2 100 g Pifa 2,00 0,20 Enlera 100 1
3 50 ¥ Cebolla 1.00 0,05 Entera 50 1
4| 20 | g Ajo 2,00 0,04 En pepa 20 1
5 30 o] Aceile vegetal 3,00 0,09 Baolella 30 1
6 -1 mi Vinagre blanco 2,00 0,01 Bolella 5 1,00
7 2 g Sal 1.00 0,00 Funda 2 1
B 2 g Fimienta 0,50 0,00 Funda 2 1
] 50 0 Col morada 1.00 0,05 Endera 50 1
10 30 mi | Tomates Cherry 2,00 0,06 Enderos 30 1
1" BO g Pure de papa 3,00 0,24 Elaboracidn 80 1
569 1,74
2,02

Elaborado por: autores.
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Tabla 81 Ficha de costos de Pie de limoén

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICANO B —

Pie de limon

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

2| 2 a Agar agar 5,00 0,01 Funda 2 1
3 Ll g WVainila 2,00 0,01 Botella 4 1
a|l 10| g Mantequila 2,00 0,30 Pomada 150 1
s| w0 | m Stevia 5,00 0,05 Funda 10 1
6 30 ] Mascena 1.00 0,03 Funda 30 1.00
7| 150 | o |Ganetasimegrales| 200 0,30 Funda 150 1
8 250 ] Queso 3.00 0,75 Blogue 250 1

696 1,55
[ tmce vt | 5

Elaborado por: autores.
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Tabla 82 Ficha de costos de agua de tamarindo

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= SUDAMERICAND

waw sidamencano. edu ac

Costos:

Agua de tamarindo

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

2 80 g Tamarndo 3.00 024 Funda

Elaborado por: autores.
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Tabla 83 Ficha de costos de Cevichocho

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 2 SUDAMERICAND R

Cevichocho

1|20 | g Chechos 3.00 0.60 Enteros 200 1,00
2| 28 | g Perepl 1.00 0.03 ALado 28 1
3]l 80 | o Cebolla 1,00 0.08 Enteras 80 1
4| 80 | g Tomate 2,00 0.16 Enteros 80 1
5| 40 | m Lemon 1,00 0.04 Enlero 40 1
6] 3 | g Sal 1.00 0.00 Funda 3 1,00
7] 3 |a Pumsenta 1.00 0.00 Funda 3 1

435 0,92
e 1

Elaborado por: autores.
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Tabla 84 Ficha de costos de Tilapia con tabulet

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= ; SUAMERICAND

Costos:

Tilapia con tabulet

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

www sudamericano edu ec

Elaborado por: autores.

1 ]300 | Tilapia 7,00 2,10 Filete 300 1,00
2 20 a Peregl 1,00 0,02 Atado 20 1
3 90 a Cebolla 1,00 0,09 Entera 20 1
4 | 20 g Ajo 2,00 0,04 En pepa 20 1
5| so0 g Temate Chery 3,00 0,15 Enteros 50 1
6 150 g Cuirua 2,00 0,30 Funda 150 1.00
7 2 [*] Sal 1.00 D.00 Funda 2 1
8 2 [*] Pameenta 0,50 0.00 Funda 2 1
9 30 | m Acede vegelal 3.00 0.09 Bolella 30 1
664 78
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Tabla 85 Ficha de costos de Tarta de manzana

INSTITUTD DE TECNOLOGIAS

= SUDAMERICAND xR

Costos: Tarta de manzana

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

1|10 | g harina 1,00 0,15 Funda 150 1,00
2| 10 | o | wuezmoscada 2,00 0,02 Funda 10 1
3| 10 | g | canelamoide 2,00 0,02 Funda 10 1
] 5 g Sal 1.00 0,01 Funda 5 1
5 s g Stevia 7,00 0,25 Funda a5 1
6| s | o Margarina 3,00 0,14 Envase 45 1,00
7|80 | o Huevo 1,00 0,06 Unidades 60 1
8| 30 | m | Leche desnatasa | 200 0,06 Funda 30 1
N IR Manzanas 2.00 0,30 Enteras 150 1
495 1,00

Elaborado por: autores.
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Tabla 86 Ficha de costos de Agua de fresa

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS

= 7 SUDAMERICAND ST

Agua de fresa

Diego Cazorla, Teresa Jimbo

Elaborado por: autores.
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Tabla 87 Cronograma de actividades

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Objetivos

Elaborar una guia culinaria aplicada en
cinco menus ciclicos para la Casa de la
Diabetes de la ciudad de Cuenca
Ecuador

Actividades

Meses

Mayo Junio Julio | Agosto | Septiembre
Semanas

2| 3 2] 3 11 2] 3 2] 3 11 2] 3

Diagnosticar la problematica del campo
de accion por medio de técnicas de
levantamiento de informacion

Fase 1

Levantamiento de la informacion

Planteamiento de la problemética

Elaboracion del anteproyecto

Revision del anteproyecto

Aprobacidn del trabajo de titulacion

Recopilar informacion de fuentes
bibliograficas acerca de la diabetes tipo
Il'y sus implicaciones a la salud de las
personas por medio de una revision
bibliografica

Fase 2

Recopilacién de bibliografia actualizada

Redaccion de los fundamentos teéricos

Revision y avances del marco tedrico

Aprobacién del marco tedrico

Realizar la propuesta y el disefio de la
guia culinaria compuesta por las
elaboraciones gastronémicas.

Fase 3

Revisién de la propuesta de cinco mends

Elaboracion de bocetos

Revision de preelaboraciones y avances

Elaboracion de menis y montajes

Validar la propuesta con profesionales
del area gastrondmica y nutricion.

Fase 4

Socializacion de la propuesta de 5 mends
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Socializar la propuesta con los
pacientes de la Casa de la Diabetes, a
través de la entrega de informacion de
la guia.

Validacién de la propuesta de 5 menus

Tabulacién de los datos

Andlisis e interpretacién de datos

Presentacion del documento

Fase 5

Sustentacion del trabajo

Elaborado por: autores.
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CONCLUSIONES

Una vez finalizado el presente trabajo de titulacion denominado “Guia culinaria aplicada

en cinco menus ciclicos para la Casa de la Diabetes en Cuenca, Ecuador”, se han obtenido las

siguientes conclusiones:

Se ha elaborado una guia culinaria practica compuesta de cinco menus ciclicos para
quienes asisten a la Casa de la Diabetes en la ciudad de Cuenca, y puedan utilizarla
de manera frecuente en su vida diaria y asi mantener una alimentacion saludable
acorde a los requisitos nutricionales para las personas con diabetes tipo II.

Para ello, inicialmente se diagnostico la problematica por medio de la aplicacion de
la técnica de la entrevista a la coordinadora de la Casa de la Diabetes quien supo
facilitar toda la informacién necesaria acerca de la organizacion antes mencionada.
Se realizé la propuesta compuesta por cinco mendus faciles de elaborar, pero con los
componentes nutricionales apropiados para las personas con diabetes tipo Il, las
mismas que son parte de la guia.

Para la validacion de la propuesta asistieron diez personas con diabetes tipo Il y
gracias a su calificacion tanto de los parametros nutricionales y organolépticos de los
cinco menus, se obtuvo una aprobacion satisfactoria de todas las elaboraciones,
puesto que obtuvieron el 100 %, lo cual demuestra una buena ejecucion de técnicas
culinarias combinadas con un enfoque nutricional para combatir la diabetes tipo II.
Finalmente, se socializd la guia elaborada a cada uno de los asistentes, los cuales
indicaron que fue facil de entender y utilizar, con lo cual mencionaron que si la van a

empelar en su vida cotidiana.
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RECOMENDACIONES

Entre las principales recomendaciones se tiene:

Motivar a las personas con diabetes tipo |l a tener consideracion especial en cuanto
a su alimentacién puesto que constituye un factor fundamental para conservar una
buena salud y reduce efectos negativos provocados por la enfermedad.

Tomar en consideracion el indice glucémico de cada alimento que se consume,
puesto que con ello se obtiene el nivel de glucosa en la sangre.

Emplear la guia culinaria propuesta de manera periddica y combinarla con otros
alimentos, de manera que las personas con diabetes tipo Il puedan aprovechar al
maximo todos los nutrientes que los alimentos pueden brindar.

Emplear técnicas de coccion en donde el empleo de medios grasos como aceites o
mantecas sean limitados o nulos.

Evitar la ingesta de alimentos altos en azucares.

Mantener un control acerca del peso para mejorar la calidad de vida.
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ANEXOS

Anexo 1 Validacion de la propuesta con la Casa de la Diabetes

Cuenca, 4 de agosto de 2022

A quien corresponda,

Por medio de la presente infoemo que los tesistas Teresa de Jesus Jumbo Granda con CL
0101448710 y Drego Fernando Cazocla Jimbo con Cl: 0105295216 acadicron al Centro
Medico Casa de la Diabetes para tener asesorin nutncional en la plamificacwon de Jos menas
a personas con duabetes tpo 2 v coordinacson pam ls validacsdn de las preparaciones con
pactentes con patadogia indicada en el marco de su tesis denommada Gula cuinania aplicada
on cinco menis clclicas para la casa de ko diaberes en Cawenca Ecuador.

En vertad 2 lo mdicado yo, Gabnels Moling Ochoa sutncionssta de la Casa de la Dusbetes,
especislimada en educacion mutrcwomal 2 personas con dishetes memcwono que las
prepanaciones realzadas por los tesistas cumplen con los pasametsos de una dicta equalibrada
mediame mezclas slimentanas y comensdo nutnimental, tienen ingredientes que s
encuentran a disponsbilidad en la ciudad de Cuenca, los comos de Jos productos som
accesibles, el sabor y textura fueron validadas por los pacientes v la forma de preparacion no
es de ala dificaltad, o que favorece en el proceso de educacion alimentana nutnicional,

0105111827

Elaborado por: autores.
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Anexo 2 Fichas de validacién de la propuesta
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Elaborado por: autores.
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Anexo 3 Presentacion de la propuesta en la Casa de la Diabetes




Elaborado por: autores.
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Anexo 4 Guia culinaria
S E seincay

Teresa de Jesis Jimbo
Diego Cazorla
Ihatituto de Tecndloica Sudumericare

Casa dela
Diabetes

Guia culinaria

Cinco menis ciclicos para la Casa de la
Diabetes, Cuenca-Ecuador

AR

Introduccién

La presente guia practica tiene la finalidad de ser un aporte a
una alimentacién sana para las personas con Diabetes Tipo Il
que acuden a la Casa de la Dicbetes de la ciudad de Cuenca,
con la presentacién de cinco menis ciclicos y nutritives que
cumplen con todos los requerimientos necesarios para una

N 4. 2L | PN )

Es importante que las personas que utilicen la presente guia
tomen en comnsideracién las cantidades de hidratos de
carbono que se encuentran dentro de los alimentos
presentados, de a que las porciones se adecuen a cada
persona.
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/‘m;;" n(}al:;a dela

Requerimientos nutricionales para personas con diabetes

NOM-015 ADA AACE IDF
Energia Disminuir 250-500 calidia | Disminuir 500-750 calidla | Reduccion caldrica en Disminuir 500-800 caldia
9 IMC 2 30 kg/m® para lograr una pérdida pacientes con IMC en pacientes con IMC

20.25 keal/dia de peso del 5% 225 kg/m’ 2 25 kgim®

Hidratos de 50-60% <55% 45-65% 50-55%

carbono < 10% simples Usode IGy CG Disminuir el consumo de | Alto contenido de fibra
Fibra 14 g/1000 keal Fibra 14 g/1000 keal alimentos con alto IG Alimentos con bajo IG

Uso de edulcorantes

Proteinas 15% 15-20% 15-35% 15%

Giasss 30% 25-30% 25-35% 30-35%
7% saturadas 7% saturadas 15-20% monoinsaturadas
15% monoinsaturadas < 200 mg/dia de
200 mg/dia colesterol colesterol

ADA: American Diabetes Association. AACE: American Association of Clinical Endocrinologists. IDF: international Diabetes Federation,
IG: indice glucémico, CG: carga glucémica

Y X Diabetes

Tomar en
consideracion

?m?

s whe
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/&m‘ AHERIEANG : Casadela

Diabetes
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2:4 |
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S S qnhig

Casadela

ALIMENTOS QUE
EBES LIMITAR
SITIENES DIABETES
/R Graaens

Plan semanal

Menu 1 Cassa de camcte Mosue de cguacate
Mend 2 Crema de pesro Asade ecuzoniare Caiprashen Tiramnd

Mens 3 Cramoso de #igo Folo tirchade Yogurt griego con fresm Agua de albahacs
Mend 4 Guino de lenteja Loma de cerdo e sl de plic Pra du limdn Agua de samariedo
Meni 5 Cevichoche Thopia con tabuet Agua de fresa Tarta de manzana
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CAUSA DE CAMOTE
SECO DE CHIVO
MOUSSE DE AGUACATE
MOIJITO

MENU 1

5 SRR , Casadela
V. SN— Menu 1 Diabetes
Entrada
Causa de camote . INGREDIENTES:
Cant. | und. Nombre
CAMOTE CALAMAR
Cantidad: | Cantidad: | 200 s Camote
:-fg.”" w_,‘:.f‘?" 155 o 50 L Camaron
50 L Calamar
CAMARON TECNICAS 10 € Tomate
Cantidad: | Hervide £ £ Perejil
Pese: S0 g. Majado
Carbohidrate: 0,76 g. Sefrite 2 g sal
alt PORCIONES 5 g A
(o) 3 10 ' Cebolls
L e el

1. Pelar y cocer los camotes por 35 minutos y reservar

2. Majar los camotes, sparte cocinar ef camardn y calamar, con un sofrito de cebolla

3. Reslizar un pico de gallo con el tomate y cebolls opcional aji

4. Montar una capa de camote una de nuestros mariscos, y otra de camote

$. Al final decoramos con una flor de aguacate en el medio nuestro pico de gallo y con una hoja de pensamiento, servimos
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Mend 1
Fuere
Seco de chivo
CARNE DE CHIvO CEBOLLA
Cantidas | Cantidads 1
Pess 950 5 Feso. 120 9.
& “sg AL
NARANJILLA TECNICAS
Cantigas. | Marnede
Pesos 50 g. Sutiurn
< g

PORCIONES

o
3
2

Cqsa dela
Diabetes

Nombre

Carne de chivo

Ajo

Comino molido

Orégano

Acete

Achiote |

Cebolla

Pimiento

Cllantro

2slslss 8ls]s8|®

Nararyidas

-
(=]

-a-.g-...g

Pimsanta

hora

las cebollas picadas, o ph picade y el achiote moldo, cocine hasta gue las cebollas estén

unes S

——e —
1 Sazone la carne de chivo con o ajo mathacads, comine molido, crdganc, sal y una taza de chicha, deje marings por Io mencs uns

2 Caliente of aceite 3 temperatura 3ita em un sartén de buen tamaho, alada la carme, guarde la salsa donde se estaba marnando para
ks Tarde, y Trie la carne Rasta Que «ite dorada e ambos ldos
3 Reduica la temperatra y agreg

apr
4. Mientras tanto licue los tomates, & % manajo de clantro, Jos ajies, 1a taza restante de Chicha y 1as naranjilias, cierna esta saisa y
afada la salsa cernida a la carme.
5. Alada i salsa donde se es5taba marinando la carne, 1a Stevia y 1a pimienta de Jamaica, haga harvir y reduaca la temperatura, cocine 3
fuego lento hasta que carme este muy suave, aproximadamente 2 -2 % horas.
& Pruebe, rectifique & sal, y espolvores con el cilantro picade

Mend 1
Beorla
Mogeo sn alcohol
HIERBA BUENA  STEVIA
Cantadas | Cancizads |
Pescn 10 g. Peso 2 g

oas. Ld
LIMON TECNICAS
Cantidas | Mezciase
Peso 57 g Decarscion
Carsonidrae 3,08 g.

PORCIONES

bajo

Casadela
Diabetes

Und. Nombre
5 Und., Yerba buena
57 g umén
1 Und. Limén Mayer
100 ml Agua
2 ¢ Stevia

PREPARACION:

1 colocar la yerba buena en & vaso, inroducic |a Stevia, colocar &l limdn Mayer en laminas, y proceder @ machacar todo, al final
colocar e agua hasts Benar &l vaso y servir
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Casadela
#£9s Diabetes

Und. Noendu
180 ¢ Aguscate
40 § Cacao en poivo
o0 ml Leche de almendras
2 mi Esencis de vainity
4 3 Srevia

PREPARACION:

1 Processs todos los ingredientes, y luego procedemos a reservar en el frio, recordando colocsr ye en nuestro vaso de presentacon

CREMA DE PUERRO
ASADO ECUATORIANO
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MENU 2



AO— Casadela
p LT Diabetes

Mend 2
o [ NREDENTES:
Cretra de pusrro
m”m Cammtad )
v--l. Pmaty '] Pusrio
L L i ol
TECNICAS £ i
CEDOUA
el m——te [ Cebolla
Preio . i ] Pimients
Comevstont) o
" PORCIONES ] -
ba; - Leche descremada
L . T
L Paps

1 Umpia y lava los puerros y los picas finamente. Haz lo mismo con Ia cebolla.

Corta |a patata en trozos pequenos.

2 ARade en una cacerola la mantequilla, agrega 1a cebolla, déjala cocinar por unos 4 minutos.

Seguidamente agrega los puerros, cocina por € minutos. Cuando empiecen 3 cambiar el color le afades |a patata y dejas rehogar por unos S
minutos mas.

3 Afade el caldo hir ap ylasal,r vente, baja of fuego y deja cocer por unos 20 minutos.

Una vez cocido, pasalo 8 una batidors o picadors y ve agregando la leche. Rectifica la sal.

4. Una vez batido todo y que tenga buena textura o devuelves 3 |a cacercia hasta hervir, en ese momento lo retiras del fuego.

Puedes decorsr con algunas rodajas finas de la parte verde del puerro y con aigunas hojas de perejil fresco picado

/ SURMMEDCA W Casadela
— Diabetes
Meno 2
. i | INGREDENTEs:
Cant. | Und. Nombre
RES PAPA , 200 £ Filete de res
c:-g ‘. Peso. 50 g. 50 '] Zuquind
02e L 2 50 L Pimiento
ZUQUINI TECNICAS 50 £ Papas
Cantided, 1 Als planchs 5 sal
Peso. 50 g L
Carbohidrase 7.5 g. 20 mi Aceite
i ORCIONE! 5 g Pimienta
medio - T Crmichurn

1. Lavar todos los ingredientes muy bien. El filete de res colocar en 3 plancha y dar 13 vuelta cada 3 minutos, colocar ol resto de
ingredientes, y servir
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Casadela
Diabetes

Mend 2 ‘
Bebida
Caigiroshca
. Cant. Und. Nombre
Cannasa. | Meaciaos
o 50 g Decarncitn
Carnatudrane L6 o
MENTA 200 mi Agua
Cannaaa |
Pos 20
Caitunims. 530 o 50 g Maracuya
PORCIONES
b?ﬂ ’ 20 c Menta
.
1. Machacar las hojas de menta y maracuya
2. Colocar el agua y colar, decorar con una hoja y liman. Servir
/&m """ Wy Casadela
. Diabetes

Mend 2
Fostre
Tiramiso
HUEVOS CALLETA
Camidad, 3 Cantizad, )V
Pease 120 g. Puns. 30 9.
71 M
QUESO TECNICAS
Cantidad, 1 Gatido
Pesce 20 g Decoracion
Carsahisrste, O.6 g.
PORCIONES
alto 2
e i

Und.

Nombre

Cacao en polvo
Stevia

Galleta sin sal

Café

Queso
Huevos

1. Colocar las claras de huevo y colocar |a Stevia en forma de lluvia hasta montar

—

2. Montar las claras y reservar, colocar |s crema de leche montada eh incorporar las claras y luego las yemas

3. Remojar 1a galleta sin sal &n café, montar &l tramisy, una capa de galleta Otra de Nuestra Mescla y una de Cacao &n polvo

4. repetir una vez mas y decorar
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CREMOSO DE TRIGO
POLLO TRINCHADO
YOGURT CON FRESAS
AGUA DE ALBAHACA

MENU 3

f!m ----- Wi Casadela
— Diabetes
Mend 3

Cremoso de trigo Cant. Nombre
G Comttni 200 | & Trgo
S - - . sl assg 100 m Leche descremada
RS vhemeas 15 £ Ajo

Gemaje 2 g Sal
e ot S B 10 % pece|i
Curboridraca 128 PORCIONES 2 g Pimienta

medio *
e

1. Remojar el trigo, picar el 3jo y Ia cebolia perejl y realizar u sofrito
2. Colocar un poco de trigo y dejar enfriar

3. Colocar los hongos ya remogados y unir con todo ef trigo
4. Usvar 3 fuego lento todo, integrar ia leche y dejar reducir hasta obtenaer |3 textura deseada. Servir
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Casadela
Diabetes

Mens 3 [ womepewres
Fuere
Palla trinchaco Cant. | Una Nombee
200 g Polio
POLLO QuEso c‘unn 100 5 arocoll
|~ " Peson 30 g 100 £ Codfior
ag © 0029 20 8 Queso chedar
sRéCOL TECNICAS 100 8 Esparragos
::".-‘:::. “.. 50 £ Salss de slmendras
Caratidrato bk o 5 ] Sal
M 5 [ Pamienta
H
medio N e
1. Ponaer a coccion el polio y resarvar, colocar 13 colffior y 1oz demas vegetales 3 COCTION y reservar
2. Reslizar un sofrito y colocar &f pollo trinchado y Is salse de simendras dejar reducir y reservar
3 Para colocar los veg y un crocante con el QUeso y servir
/gm """" 0] Casadela
Diabetes

Meno 3
Bebida
agua de albahaca
ALBAHACA TECNICAS
Cantidad: | Maceracion
Pese: 5O g. Decoracitn
Carbohidrate: 1,35 g.

alto <y e

i Il

Und. Nombre
250 Agua
50 Albahaca

PREPARACION:

1. Colocar s albahaca en &l bolw y &f agus dejar macerar por 30 minutos y servir
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p— M\ Casa de la
/ s #9\Diabetes
Mend §
Powre
B i | ncmeDEwEs:
Cant. Und. Nombre

Gt ' 150 g Yogurt griego
Commarvas st 3,30 o

-ba-B 70 g Fresas

PREPARACION:

1. Colocar el yogurt griego en ol vaso y decorar con la fresa y servir

GUISO DE LENTEJA

LOMO DE CERDO EN SALSA DE PINA
PIE DE LIMON

AGUA DE TAMARINDO

MENU 4
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#B\ Casa dela
9\ Diabetes

Mend 4
Ererada Und, Nombre
Guio de entej
- I Lenteja
Lastianie Cantizac |
Ll Fess b0
e--—u:-.-u. cuun:usm. mil Col
coL TECHICAS g Zanahoria
m.-.' rewriaa g Perejil
Cartoniomie LI o
. SoRCioNES £ Sal
bajp 8 Ao

3. 3 final colocamos 1a col y dejamos hervir 3 fuego bajo por 5 minutos y servimos.
4, Prasionar entre a5 palmas ol orégano seco y afadir 3 1a mezcla antenior

5. Adicionar el vinagre blanco y el aceite de oliva y dejar reposar en nevera

y

1 Remojar la lenteja y reservar, despuds colocamaos la ceballa y el 3jo con un poco de acsite y realizamos un refrito

2. Picamos 1a zanahoria en brunoise y colocamos en @l refrito, integramos o agua, 1a lenteja y dejamos hervir por 30 minutos

A\ Casa de la
£\ Diabetes

Mené 4 [ WOREDENTES
Fuere ot el Newrber
Lomo de cerdo on saka de pina N ' Urver e oy
e o
LOMO DE CERDO COL ] Condle
Cantiaed ) Cancaina ) » =
P evosled o ¢ — » v Acmte wegeal
| | - Vihagre bleeco
PINA TECNICAS = =
Cantidsa, Sellage T -
Peacs 100 g —imeazo x
Cartonidrme 104 Sofres | B Cal moonda
PORCIONES » | ™ Torates chery
. - -
medio * N T
e et

1. Limpiar el lomo y adobar, despues procedemos a cellar y lo enviamos al harno a 165°C por 45 minutos

liquido del lomo y procedemos a reducir y reservamos.
3. Laver la col morada realizar un corte en chifonade y poner sal y imdn colocar perejil y resarvar
4. Al inal empliatar el lomo luego el pure y nuestra ensalada, al final le colocamos |a salsa

2. Para Ia salsa utilizaremos el mismo liquido que soitd el lomo, y haremos un sofrito con el ajo y cebolla, luego colocaremos el
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Bebida
Agua de tamarindo Und. Nombre
TAMARINDO TECNICAS
Cantidacs 1 Decoracien
Peso. 80 3. Maceracion
Carbenidrate: 50 g 250 ml Agua
= PORCIONES
medio : 80 g Tamarindo
LCobwdwnmenwadmnvmwuu‘uw;o.vn«; —
[! e Casadela
e Diabetes

Mend 4 Cant, Und. Nombre
Powre
Pl s 100 8 Umon
S PRI 2 £ Agar agar
P nt g Peem 198 5 4 g Vandia
-
150 g Mantequilla
Po— pr——— 10 ml Stewia
P 00 9 Bt
e 30 g Maxena

alto * 150 M Galletas integrabes

— 250 '3 Queso

1. Pri b h Ins ga &N un recipi 0 &n uns tritursdors hasts que queden bien finas. Luego derretimos ls

quilla en el mi unos 20 segundos, mezclamos con las galietas hechas poivo hasts conseguir una pasts homogenes que se
pueda usar como base del pie

2. Con Ia syuda de un rodillo aplastamos la masa hasta conseguir un espesor de 1 om la cual luego colocaremos en un moide tanto en ks

=

sfiade agar agar, luego retiramos del fuego y dejamos enfrisr.

basze como en los bordes, lo sobrante quitaremos de los bordes, P calocar en p ©Vas0s 3 g hacer
de forma individual.

3. Ahora b s crama, s una olla a fuege medio y colocamaos 13 nata, ol QUEsO Crema, reMovemas hasta Que se integre y
funda bien.

4 Luego vertemos el jugo de limon, ls maicens, ls Stevis y removemos bien hasts que comience & espesar, si desess que espese mis ripido

Cusndo 1a Creama ya eite ria & 1emperatura ambients vertemas en &l molde con la masa o en recipientss peguedos
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CEVICHOCHO
TILAPIA CON TABULET
TARTA DE MANZANA
AGUA DE FRESA

MENU 5

= ey Lasa ue 1c

pcgpomes Diabetes
s f— T —
Emrada
Covichacho Und. Nombre
ot bt 200 | & Chochos
vt e PR &« e 23 g Pocajil
80 1 Cebolla
Carentadi) Curtate 80 ] Tomate
m—m - w mi Umon
. PORCIONES 3 g sal
.EQB h 3 ] Pinients

1 Remojar los chochos por 2 dias por io mencs cambiando el agua cada 4 horas.

2 Corter ¢ perejil en chiffonade y reservar, picar la cebolls y el tomate y reslizar un encurtido

2. Colocar @31 jugo de mon en |3 cebolla y tomate y lcuar un poco de tomate y colar en ol misma reciplents
4. salpimentar y colocar el chocho, al final colocar ef perejil y servir
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Casadela
Diabetes

Meni 5 | INGREDENTES: |
Faste Cant. | und. Nombee
Tilapk con tabules 300 e Thapia
TILAMA TOMATE CHERRY 20 M Perepl
»-.m:. n-.u.l 90 L] Cebolla
c o e X | ¢ Ao
QUINUA TECNICAS 50 g Tomate Cherry
Cantidaa. } Hanide 10 M Quinua
Pesa 150 o Resuccsdn
Carsonadrato. 54,5 3. 2 M Sl
. 2 £ Pimienta
“_l_edlo = 30 ml Aceite vegetal
1. Colocar k3 qui on ollay por 10
2 Nuestra tilapia sazonar y Sevar a la plancha y dorar bien por ambos lados reservar
3. Colocar el tomate Cherryen la q grar aceste y salp , al final el perejil y listo
4. Para Ia saisa del pescado en la misma plancha colocamos ajo y cebolla y un poco de vine blanco, dejamos reducir y listo
/!m""““‘ Casadela
N Diabetes

Bebida Maceracién
agua de fresa

FRESA PORCIONES
Cantidad: | 2

Peso: 150 .

Cant. Und. Nombre
250 g Agua
150 g Fresa

1. Colocar |as fresas lavadas en &l agua y macerar y listo. 4 horas
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150 ' Nanes

10 ' Wuss moscade

° T 1 Conels mobes

5 ' I
— 3% | 8 | Sievia

8 ' Margarira

w [ Fteo
B i Leche dewnateds

130 ' Manisna

1 Mezciar en un bol la haring con |2 nuez moscada, la canela y 1a sal. En un bal diferente batir &l azicar de abedul con la margaring hasta
que guede una pasta espumasa. Agregar enseguida, un huevo y ia leche, batir con la batidora durante 1 minuto

2. A continuacion, hay que ir agregando Iz mezcia seca. Lo major s hacerio en 3 veces, mexciandole todo bien. Por uitimo, agregar
lasmanzanas y remover para que todos los ingredientes queden perfectamente mezclados

3. Untar con manteca 0 aceite una fuents para horno bastants honda. Verter 13 preparacion. Poner ancima una piaca de aqucar y una
pizca de canela y llevar al horne precalentado & 160 grados durante 45 minutos. Revisar periddicamente para que no se pase, cuando los

bordesestan dorados es que esta lista.

DEBE RECORDA

- A LD WUC

DISFRUTA LO QUE =
ES PELIGROSO
PUEDES CONSUMIR PARA TU SALUD

onrcior tu peso corporal, reduces of nesgo de

Al mejorar fus habitos almenticios y
sufnir futuras pnes resuitantes de ko dabetes

JACTUA PARA MEJORAR TU VIDAI
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