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RESUMEN

El siguiente trabajo se realiza de la mano de un enfoque educativo, cultural y nutricional
dirigido a los estudiantes del Instituto Superior Sudamericano de la ciudad de Cuenca que
enfrentan una carencia alimentaria debido a inconsistencias como la falta de tiempo, escasa
educacion culinaria y la facilidad con la que pueden acceder a alimentos procesados de baja
calidad nutricional, con la finalidad de llevar algo a la boca para no pasar hambre y agilizar los
proceso del dia a dia, este problema no solo demuestra una falta de conocimiento sobre la
preparacion de alimentos si no también un desapego sobre la gastronomia tradicional
ecuatoriana provocando asi un aumento de falta de identidad cultural. Por lo cual se propuso
como objetivo elaborar un manual gastrondmico con menus semanales balanceados con el
propésito de fomentar practicas alimenticias saludables entre los estudiantes del Instituto
Superior Sudamericano de Cuenca, favoreciendo asi su salud fisica y mental. Mediante un
enfoque metodologico mixto se determino en las condiciones que mucho de los estudiantes
llegan a vivir en sus hogares, por lo que gracias a este tipo de investigacion se tomé como base
de referencia el programa de alimentacion que mediante el manual se busca obtener, ya que
muchos de estos estudiantes cuentan los elementos necesarios para poder realizar elaboraciones
bésicas en sus hogares. Luego de que se realizaron varias pruebas previas a la socializacién
con los estudiantes se obtuvo con gran eficacia la interaccion de los mismos con el manual. Se
reflejaron buenos resultados en la practica con los estudiantes ya que la interaccion que se
mostré a diferencia de otros manuales o recetarios de cocina este presentd mejor aceptacion de
entendimiento y facilidad de practicidad. En conclusion, lo que se pretende realizar con este
proyecto es que los estudiantes tengan mayor conocimiento sobre las elaboraciones que pueden
realizar con los alimentos que se encuentran a su alrededor mediante el proceso de produccion
y conservacion de los mismos, optando asi por una mejor alimentacion y cuidado de la salud,

también abriendo paso al conocimiento de la amplia gastronomia que el pais puede ofrecer.

Palabras clave: Alimentacién, Cultura, Practicas culinarias, Salud.
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ABSTRACT

This work is carried out with an educational, cultural, and nutritional approach aimed at the
students of the Instituto Superior Sudamericano in the city of Cuenca, who face food insecurity
due to factors such as lack of time, limited culinary education, and the ease of access to low-
nutritional-value processed foods. These factors lead students to consume whatever is readily
available to avoid hunger and speed up their daily routines. This problem not only reflects a
lack of knowledge about food preparation but also reveals a detachment from traditional
Ecuadorian gastronomy, contributing to a growing loss of cultural identity. Therefore, the
objective of this project was to develop a gastronomic manual with balanced weekly menus
designed to promote healthy eating habits among the students of the Instituto Superior
Sudamericano in Cuenca, thereby supporting their physical and mental well-being. Through a
mixed-method approach, it was identified that many students live under conditions that allow
them to cook at home. This insight served as a foundation for creating a nutrition program
supported by the manual, as many of these students have the basic tools necessary to prepare
simple meals at home. After conducting several preliminary tests before introducing the manual
to the students, the results showed a high level of engagement. The manual proved to be
effective in practice, receiving better acceptance and ease of use compared to other cookbooks
or recipe collections. In conclusion, the aim of this project is to provide students with greater
knowledge about how to prepare meals using ingredients readily available in their
surroundings, focusing on the processes of production and preservation. This promotes
healthier eating habits and better health care while also fostering appreciation and awareness

of the rich and diverse gastronomy that Ecuador has to offer.

1Key words: Feeding Culture, Culinary practices, Health
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INTRODUCCION

El siguiente trabajo se basa en cdmo la alimentacion de los estudiantes se ha visto
afectada por mdltiples factores que van desde la falta de tiempo hasta la falta de conocimiento
sobre la cocina, dando apertura al consumo de alimentos procesados que pueden llegar afectar
a la salud de los mismos, dejando atras el interés de implementar habitos culinarios como parte

de un proceso de alimentacion en casa.

Mediante una investigacion mixta se llegd a identificar las necesidades de los
estudiantes y mediante los resultados obtenidos se pudo implementar la idea de un manual que
refleje un mejor entendimiento y comprension al momento de realizar una elaboracion o
practica culinaria, dando asi la posibilidad de aumentar el interés sobre practicas culinarias en
casa abriendo posibilidades de que los estudiantes puedan mejorar su alimentacion mediante la

informacion que el manual pretende brindar.

Este trabajo esta enfocado en ir mas alla de ser una simple guia practica, la idea principal
es dar informacion sobre como aprovechar los alimentos en casa para evitar su desperdicio y
poder realizar distintas elaboraciones a partir de una preparacion previa, tambien tiene como
idea brindar una invitacion a conectarse con los sabores y saberes que brinda la cocina
ecuatoriana dejando asi un la sensacion de pertenecer a una cultura y llevar mediante los

sabores a recuerdos del lugar de donde venimos.

Mediante una encuesta realizada a los estudiantes después de ejecutar la primera
intervencion con el manual se pudo recopilar informacién de la satisfaccion de ellos durante la
elaboracion de diferentes recetas que les proporcionaba la guia, por lo que se pudo llegar llenar
las expectativas que se tenian desde un principio sobre el manual y como este podria influir en

los estudiantes para realizar preparaciones culinarias sin haberlas realizado antes.

Para finalizar con la recopilacién de informacion sobre el tema se elaboré un manual
gastronémico como guia de preparaciones culinarias basado en productos que usualmente se
tienen en el hogar, dando, como resultado dos semanas de comida mediante la pre produccién
de recetas faciles que puedes tomar como punto de partida para realizar otras mas, dando como

resultado el aprovechamiento de los alimentos evitando asi su desperdicio.
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Objetivos de la investigacion

Elaborar un manual gastronémico con menus semanales balanceados con el proposito
de fomentar practicas alimenticias saludables entre los estudiantes del Instituto Superior

Sudamericano de Cuenca, favoreciendo asi su salud fisica y mental.
Obijetivos especificos

1. Diseflar menus balanceados y accesibles que integren productos nutritivos,
considerando la diversidad gastronémica del Ecuador.

2. Promover el conocimiento culinario basico, a través de recetas practicas y
faciles de elaborar, con el fin de fomentar la preparacion de alimentos saludables
en casa.

3. Validar la aplicabilidad del manual mediante una retroalimentacion directa de

estudiantes y especialistas en nutricion y gastronomia.

Preguntas de investigacion
¢Cuan importante es tener conocimiento sobre cocina hoy en dia?
¢ES necesario tener una produccion de alimentos en casa?
¢Me sale mejor comer en un restaurante?
¢Qué tan importante es cuidar la alimentacion?
¢Es importante saber que llevamos a la boca?

¢ Comer aparte de ser una necesidad es una garantia de vida a largo plazo?
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JUSTIFICACION

La elaboracion de un manual gastronémico en el cual se presentan menuds semanales
balanceados se esta llevando a cabo debido a la necesidad urgente de mejorar los habitos
alimenticios de los estudiantes del Instituto Superior Sudamericano. Se ha identificado que
gran parte de esta poblacion opta por comidas rapidas, desequilibradas y bajas en nutrientes
debido a la falta de tiempo, conocimiento nutricional y recursos adecuados, es vital que las
propuestas alimenticias se disefien tomando en cuenta el contexto real del consumidor,
especialmente en el &mbito educativo.

Este proyecto estd dirigido principalmente a los estudiantes del Instituto Superior
Sudamericano, con el objetivo de llegar a extenderse a otras areas, ya que lo que se busca es
retroalimentar el conocimiento de los estudiantes mediante este proyecto para una buena
manera de llevar a cabo una dieta balanceada y saludable. Los primeros beneficiados del
siguiente trabajo seran los estudiantes, quienes contaran con una guia practica para mejorar su
nutricion diaria. A través de este manual, podran organizar sus comidas de forma saludable,
econdmica y manteniendo la identidad cultural, favoreciendo su desempefio académico y su
salud a largo plazo.

Quienes se veran beneficiados de manera indirecta con este proyecto seran las familias
de los estudiantes y la institucion educativa en la que se encuentran realizando sus estudios, ya
que al implementar estrategias que inciten al cuidado de la salud, fortalecera de alguna manera
el ambiente académico cumpliendo estandares de responsabilidad institucional. Ademas, con
este tipo de iniciativas tiende a convertirse en un modelo a seguir para otras instituciones

educativas que deseen replicar buenas practicas en favor de la salud de los alumnos.

Se debe mejorar el acceso a informacion nutricional clara, aplicable y culturalmente
relevante para los estudiantes. Actualmente, los recursos educativos son escasos 0 estan
formulados de forma genérica, sin considerar las particularidades de la dieta andina o morlaca,
también es necesario fomentar una mayor conciencia sobre la importancia de la alimentacion
saludable como parte del rendimiento académico y del bienestar integral. Ademas, se deben
impulsar propuestas que integren ingredientes locales y platos tradicionales en menus

saludables, fomentando asi la sostenibilidad alimentaria y el orgullo cultural entre los jovenes.
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CAPITULO |

El siguiente trabajo nace de la necesidad de tener conocimiento sobre cocina bésica ya
que hoy en dia alimentarse bien méas que una necesidad es una garantia de salud a largo plazo,
para muchos de los estudiantes puede llegar a no tener importancia el tener un breve
conocimiento sobre como llevar una buena alimentacion en sus vidas, por lo que se lleg6 a la
conclusion de elaborar una guia de cocina interactiva que sea de facil entendimiento y llame la
atencion de los mismo para de esta manera influenciar en su interés sobre las practicas
culinarias en casa y aportar a su alimentacién mediante informacion que puede llegar a ser de

gran ayuda a lo largo del tiempo.

PROBLEMATICA

En la actualidad, la alimentacion de los estudiantes de nivel superior se ha visto afectada
por multiples factores como la falta de tiempo, la escasa e inadecuada educacion gastronémica
y el facil acceso a alimentos procesados. Para Becerra Montoya et al. (2022a), esto influye
negativamente en la salud fisica y mental de los estudiantes ya que tener malos habitos de
alimentacion puede desarrollar problemas cognitivos afectando asi en el rendimiento escolar,
aumentando la dificultad para comunicarse con otras personas e influyendo en el entorno de
adaptacion acadéemico.

Para Eugenio G. & Lorenzo B (1999a), la alimentacion es sin duda una de las
actividades mas esenciales y constantes en nuestra vida. Cada persona posee Sus propias
inclinaciones y a veces estas preferencias pueden resultar perjudiciales para la salud, al igual
que se tienen reacciones de rechazo hacia ciertos alimentos incluso aquellos que nunca se han
probado, por ende, se busca realizar un apego hacia ciertos alimentos que no son muy aceptados
mediante preparaciones culinarias ricas y faciles de replicar.

Por lo tanto Eugenio G. & Lorenzo B (1999b), presume que estas inclinaciones y
aversiones se encuentran profundamente arraigadas en el bagaje cultural y representan uno de
los Gltimos rasgos que se pueden perder durante la migracion a un nuevo entorno sociocultural
En el caso de los estudiantes del Instituto Superior Sudamericano, ubicado en la ciudad de
Cuenca, se ha observado una tendencia creciente hacia el consumo de comidas rapidas, poco
nutritivas y desequilibradas, lo que podria repercutir en su rendimiento académico y bienestar

general.
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No obstante, la herencia cultural es algo que varia dependiendo de la personay del lugar
de donde proviene por ende no todos tienen los mismos gustos sobre los alimentos, por eso
nace el famoso dicho “para gustos, paladares™ y dentro de un mismo grupo social existe una
amplia variedad de preferencias sobre aquellos. Para Caamario Galarza & Daniel Alejandro
(2015), incluir patrones alimenticios basados en macronutrientes en proporciones adecuadas es
de gran necesidad en la vida de cada individuo teniendo en cuenta que los excesos pueden ser
malos.

Para algunas personas existen alimentos que resultan ser los mas apetitosos mientras
que para otros pueden llegar a ser los mas despreciados. Para Becerra Montoya et al. (2022b),
la Gnica forma de que el cuerpo funcione adecuadamente es teniendo una buena alimentacién
ya que la ingesta de alimentos es la Unica fuente de energia que tiene el ser humano. Para cada
estudiante tener que realizar una adaptacion cultural es un proceso que deben afrontar cuando
viajan a otras ciudades con etnias totalmente diferentes, deben adaptarse al tipo de alimentacion
de cada ciudad tomando en cuenta que cada region tiene sus propios productos y estos suelen
ser aprovechados para la elaboracion de distintas recetas.

Los productos de la chacra son bonitos, buenos y pueden llegar a ser méas saludables
por su forma de cultivar a lo natural manteniendo un buen aspecto y un buen sabor, a diferencia
de otros productos que proceden del mercado urbano, Di Raffaele, L. (2018), destaca que por
ende se busca realizar un aprovechamiento de todos los productos a nivel pais y local para la
elaboracion de recetas sencillas y que cada persona sea capaz de replicarlas.

Por lo tanto, para Montecinos Aguirre, S. (2006), "Si no se come adecuadamente,
perdemos fuerza™ ya que en el comer esta el progreso del dia, comer bien también implica
ingerir una cantidad suficiente de alimentos que permitan sentirse satisfecho. Una comida que
sacia es aquella que posibilita ir a trabajar sin experimentar sefiales de hambre, cumpliendo asi
esa funcion de ‘llenar’ el cuerpo, por esta razon, alimentos como los cereales y tubérculos se
consumen principalmente en el desayuno, mientras que otros productos de la tienda, como
fideos y arroz, son mas habituales en el almuerzo entre quienes se encuentran en el entorno
rural.

Para la Universidad de Camagiey Ignacio Agramonte (2024), los habitos de
alimentacion saludables se forman desde la infancia y se consolidan durante la juventud, por
lo que promover cambios en estos comportamientos supone un desafio para los profesionales
de esta &rea en todo el mundo. EI consumo de comida chatarra se ha vuelto cada vez més fuerte

dentro de la dieta de las personas, pese a los problemas que estos pueden llegar a dar con el
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tiempo muchos deciden darle una oportunidad a este tipo de alimentacion por el tiempo que les

conlleva realizar su propia comida en casa.

No obstante, los habitos alimentarios suelen transmitirse de generacion en generacion
con minimas modificaciones, para Pazos Barrera, J. (2014), la carencia econdémica y la falta de
identidad cultural suelen ir de la mano, dando lugar a una cocina de emergencia orientada
Unicamente a la supervivencia. La alimentacion de un pueblo refleja su entorno y cultural, los
platos que preparan, ademas de su valor nutricional, revelan su estilo de vida, su relacién con
el entorno y las tradiciones que han moldeado su identidad. Para Hidalgo Lazo, S. N. (2023),
la identidad culinaria es esencial para preservar y transmitir el patrimonio cultural de una
comunidad.

Sin embargo, factores como los cambios sociales y econémicos pueden alterar estos
patrones, conduciendo a dietas menos saludables, este fendmeno se manifiesta en un
incremento del consumo de calorias, grasas saturadas y proteinas de origen animal, mientras
que se observa una disminucion en la ingesta de proteinas vegetales, carbohidratos complejos,
calcio y fibra, nutrientes esenciales para la salud, para Chang Garcia, et al. (2025), los alimentos
no solo satisfacen necesidades nutricionales, sino que también comunican valores, tradiciones
y dinamicas socioculturales.

Mediante el siguiente trabajo se busca dar a conocer productos locales y de otras partes
del Ecuador para la elaboracion de platillos altos en valores nutricionales, un claro ejemplo
viene de lo dicho por Mansion Alcazar. (2024), quién se refiere a Cuenca como una ciudad
donde la tradicidn y sabor se entrelazan para crear una experiencia culinaria Unica, famosa por
su rico patrimonio cultural y su cocina tradicional.

Por otro lado, Gallardo de la Puente, C. (2012), menciona que necesario conocer a
fondo nuestros productos autdctonos y respetar las tradiciones que han dado forma a nuestra
identidad gastrondmica, al igual que en la costa también se cuenta con productos de la Sierra
y Oriente dando como resultado variedad de platillos que se pueden realizar a base de estos
productos provenientes del suelo ecuatoriano. Para Medina, M. A, et al. (2018), la identidad
culinaria se define por las tradiciones y habitos en la preparacién de platos en una region

especifica.

Por esta razon el Ministerio de Salud Publica MSP (2016a), afirma que, los alimentos
altos en carbohidratos son recomendados para un mejor rendimiento fisico en las personas que

trabajan en el campo o realizan intensa actividad fisica. Ademas, los alimentos ricos en fibras
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limpian el tracto gastrointestinal, manteniendo los niveles de colesterol, glucosa y triglicéridos
controlados, la mezcla de cereales y leguminosas generan proteina vegetal de buena calidad
contribuyendo al desarrollo y crecimiento de nifios y adolescentes, madres embarazadas y

lactantes.

En cuanto a los micronutrientes MSP (2016b), acota que se pueden conseguir en estos
alimentos como el calcio beneficia el crecimiento y desarrollo 6seo y es considerado
componente esencial para el funcionamiento de las neuronas, El sodio por su parte ayuda a la
regulacion de a presion arterial y el volumen sanguineo, ademas es esencial para el correcto
funcionamiento de musculos, nervios y forma parte de los huesos. Conjuntamente a las
vitaminas presentes que favorecen el desarrollo y funcionamiento normal del sistema

inmunoldgico.

Para concluir mediante lo dicho por Vasquez de Fernandez de Cordova, N. (2015), la
gastronomia ecuatoriana es el resultado de una fusion entre las tradiciones culinarias indigenas
y las influencias traidas por los espafioles. Por lo que se busca mediante la siguiente guia de
apoyo es influenciar a los jovenes sobre la importancia de alimentarse ya que, para Bricefio
Nufiez, C. E. (2023), la gastronomia es mucho mas que la simple ingesta de alimentos, se ha
convertido en un simbolo de identidad cultural y un elemento clave en la preservacion de la
diversidad y la herencia de una comunidad.

Es asi como Vernot, D. (2019), aporta sobre las primeras instrucciones, aunque fueron
escritas para mujeres "entrenadas” en su arte culinario, fueron creadas y publicadas por
hombres. Por lo cual mediante con el siguiente proyecto y de la mano de lo dicho por
Fernandez, D. (2024), se busca para los estudiantes: experiencias Gnicas y auténticas, conexién
con la naturaleza, la cultura local y aprendizaje sobre practicas sostenibles.

En conclusién la falta de conocimiento sobre preparacion, conservacion y proporciona
miento de alimentos en los estudiantes del Instituto Superior Sudamericano de la ciudad de
Cuenca es un problema que ha llevado a la determinada elaboracion de un manual
gastrondmico con el fin de aportar conocimientos sobre cocina para quienes lo necesiten, y de
esta manera puedan incluir como estilo de vida una buena alimentacion, y de esta manera
reducir la ingesta de productos con conservantes y pocos procesados que a la larga son
perjudiciales para la salud.

Esta idea se concret0 gracias a la realizacién de las practicas de vinculacién donde se

tuvo la oportunidad de guiar a un pequefio grupo de estudiantes con elaboracién de ciertos
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platillos que a base pollo, de esta manera se pudo observar que sus conocimientos sobre el uso
de herramienta basicas de cocina y el concepto de para qué sirven ciertos alimentos eran muy
escasos, por lo que se vio esto mas alla de una simple préctica como una idea centralizada en
elaborar una guia o manual de cocina basica para personas que practicamente ven este tipo de

practica como algo dificil de realizar en su vida cotidiana.
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CAPITULO Il

MARCO REFERENCIAL

El presente proyecto se enmarca en el campo interdisciplinario de la nutricion y la
preparacion y conservacion de alimentos aplicada a la educacion superior, con especial énfasis
en el disefio gastronomico adaptado a contextos juveniles, tomando como referencia a los
estudiantes del Instituto Superior Sudamericano de la ciudad de Cuenca el cual cuenta
actualmente con aproximadamente mas de mil estudiantes siendo parte de sus instalaciones.

Dejando en claro esto se procedera al desarrollo del siguiente manual gastronémico con
la finalidad de aportar conocimientos sobre cocina basica ya que la alimentacion balanceada es
un componente clave en el desarrollo fisico y cognitivo de los estudiantes, y su relacion directa
con el rendimiento académico. Una dieta pobre en nutrientes es comdn en los estudiantes hoy
en dia la cual afecta en su concentracion durante los horarios de clases.

Se destaca el concepto de “buena alimentacion” la cual debe estar vinculado en lo
nutricional. Es decir, no basta con sugerencias genéricas sobre alimentacion sana, sino que
deben construirse guias con las cuales puedan apoyarse mediante el proceso de elaboracion de
alimentos dando a conocer los productos en los que se pueden apoyar para dichas
preparaciones.

Hoy en dia, donde el ritmo de vida acelerado, las obligaciones académicas y laborales
impactan de forma negativa en el habito nutricional de muchos jovenes, adquirir conocimientos
de cocina béasica para fomentar la alimentacion saludable en casa actualmente se ha vuelto una
necesidad. La cocina lejos de ser vista como una profesién, debe entenderse como un estilo de
vida cotidiano que incide directamente en la calidad de vida, la salud fisica y el bienestar

personal.

En el caso del Instituto Superior Sudamericano ubicado en la ciudad de Cuenca, se
estima una integracion de aproximadamente mil estudiantes por afio lectivo, de los cuales el
12% de ellos provienen de otros sectores o provincias y muchos de ellos se enfrentan

diariamente a limitaciones de tiempo, recursos econémicos o falta de conocimientos sobre la
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elaboracion de alimentos para llevar a cabo una dieta saludable. Esto incrementa el consumo
de comidas répidas o procesadas, que, aunque son accesibles y rapidas de adquirir, carecen del
valor nutricional necesario para una vida activa y saludable.

Dentro de este manual gastronomico serd de fundamental importancia fomentar la
enseflanza sobre el consumo de granos y verduras, las cuales son fuentes esenciales de
proteinas, vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes para el cuerpo humano. La falta de
conocimiento sobre la elaboracion de estos alimentos de forma apetitosa y variada influye en
su bajo consumo entre los jovenes.

El consumo de estos alimentos puede ayudar a evitar el riesgo de enfermedades a largo
plazo, ayudando a reforzar el sistema inmunolégico manteniendo un peso saludable. Es de
esencial importancia que los estudiantes adquieran conocimientos basicos sobre cocina y de
esta manera puedan incluir estos alimentos en sus dietas de manera practica y sencilla, para de
esta forma mantener un cuerpo saludable dando referencia una frase muy popular que dice
“eres lo que comes”.

Los granos, como las lentejas, fréjol, quinua, habas y garbanzos, son pilares
fundamentales de la alimentacidn andina y ecuatoriana, son econdmicos, accesibles y altamente
nutritivos, una dieta que incluye legumbres y vegetales de forma habitual tiene efectos
positivos en la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles, ademas, al ser una fuente

alternativa de proteina, los granos contribuyen a una alimentacién mas sostenible y ecoldgica.

Por otra parte, los vegetales frescos son fundamentales para una alimentacion completa
y garantizada. El bajo consumo de verduras entre los jovenes se asocia con el desconocimiento
de su preparacion o la falta de habito familiar, razon por la cual es clave educar desde las aulas
sobre su importancia y utilidad culinaria, por lo que mediante este proyecto se pretende como
objetivo aportar conocimientos a los estudiantes sobre elaboraciones con el fin de promover el
consumo de estos alimentos.

Ademas, el conocimiento sobre cocina no solo implica saber preparar alimentos, sino
también planificar, comprar de forma inteligente, conservar los productos adecuadamente y
evitar el desperdicio. Estas habilidades fomentan la autosuficiencia, el ahorro econémico y una
relacion mas consciente con la alimentacion, sin embargo, este método también promueve la
circulacion de estos alimentos dentro del mercado, mejorando el negocio de los agros

productores locales los cuales se sostienen mediante la venta de estos productos.
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Incluir mediante la cocina costumbres étnicas a través de elaboraciones cotidianas que
permitan que los estudiantes permanezcan ligados a sus costumbres, valoren los productos
locales y comprendan que una buena alimentacion no esta refiida con la tradicion. Este enfoque
no solo se limita a mantener una buena alimentacién como parte nutricional, sino también
permanecer conectado con sus raices y mantener su identidad cultural mediante la preparacion
de diversos platos a partir de productos locales, sin desviarnos de la parte tradicional de la
gastronomia ecuatoriana.

Mediante la realizacion del siguiente manual gastronémico de menus balanceados, no
solo se busca trabajar la parte nutricional y préctica, sino también la parte educativa, social y
cultural, buscando formar estudiantes que comprendan la importancia de una buena
alimentacion diaria, mediante el conocimiento de los beneficios que aporta el consumo de
granos, legumbres y vegetales, y se sientan orgullosos de adquirir en su dieta elementos de sus
propias etnias y culturas.

En conclusion, el desarrollo del siguiente manual busca preparar a los estudiantes del
Instituto Superior Sudamericano no s6lo como consumidores, sino como protagonistas de su
salud y bienestar, mediante la adquisicion del conocimiento gastronémico a partir de la practica
culinaria, y asi dar paso al rescate de ingredientes locales y al fortalecimiento de habitos
saludables en casa, se espera influenciar a una generacion mediante una alimentacién mas

consciente, saludable y conectada con su cultura gastronémica.
2.1 Marco Tedrico

Muchos conocen el término nutricion a la accion de llevar alimentos a la boca durante
un periodo de tiempo requerido en el dia con la finalidad de nutrirnos adecuadamente, pero
para Villagomez, M. E. T. (2022a), este término se refiere a la ciencia que estudia los
alimentos que ingresan al cuerpo con la finalidad de equilibrar el organismo y evitar problemas
de salud con el tiempo, este proceso se da mediante la ingesta de alimentos que llegan a la boca
durante el transcurso del dia, por lo cual Guerrero, A. (s.f.) recalca que al proceso de aprovechar
los alimentos ingeridos durante digestion, absorcion y asimilacion se le conoce como nutricion.

No es lo mismo alimentarnos bien a Nutrirnos adecuadamente Autores varios. (s.f.),
resaltan que estos términos estan relacionados pero sus conceptos son distintos, una persona
puede estar suficientemente alimentada, eso haciendo referencia a que ha comido bastante, pero

en la parte nutricional puede que los alimentos no aporten los nutrientes necesarios ya que el



23

cuerpo humano requiere de minerales y vitaminas que estos aportan para el buen
funcionamiento.

Al igual que alimentarnos bien el nutrirnos adecuadamente es parte del desarrollo
personal Villagémez, M. E. T. (2022b), menciona que el nutrimento es la funcién que realiza
cualquier alimento que entra al organismo durante una dieta con la finalidad de obtener las
sustancias requeridas a través de la alimentacion. Por lo que es importante saber que ingerimos
durante el dia ya que muchos de estos cumplen funciones indispensables para el cuerpo
humano.

2.1.1 Importancia de la Nutricion

En la actualidad es importante cuidar la salud para prevenir enfermedades y esto se
puede hacer mediante el conocimiento sobre mantener una buena alimentacion ya que esta es
fundamental en la vida de las personas, un organismo funciona adecuadamente si le
proporcionas nutrientes necesarios. Segun La Fundacion de Cardiologia Argentina. (2024), la
distribucion de alimentos a lo largo del dia es importante ya que permite un mejor control de
azucares y grasas que entran al cuerpo desempefiando un mejor proceso de digestion para el
organismo.

En los ultimos afios el conocimiento sobre nutricion se ha vuelto un tema de
conversacion entre las personas y muchas de estas cada vez se sienten mas interesadas en saber
cémo alimentarse bien y de qué manera los alimentos pueden beneficiar la salud. "Para
Villagobmez, M. E. T. (2022c), mejorar la forma de alimentar es uno de los propositos que
muchos profesionales de esta area se proponen durante el pasar del tiempo, porque es
importante que las personas conozcan sobre nutricion y sus conceptos basicos ya que llevar
una vida sana requiere de alimentacion de calidad.

Para Ortega, A. (2008), un desbalance de nutrientes ya sea por falta o exceso de
consumo pueden ser relacionados con una pobre nutricién o falta de conocimientos que pueden
llegar a tener las personas. Esto se debe a la poca informacién que muchas personas tienen
sobre la nutricién y los alimentos que pueden consumir para tener una mejor dieta, por lo cual
mediante el siguiente proyecto se busca dar a conocer a este grupo de individuos alimentos que
pueden adquirir para su consumo y cémo prepararlos de una manera agradable sin que se vea
complicado hacerlo.

2.1.2 Cocinar y la Importancia de Saber Hacerlo

Cocinar es una de las préacticas que se realizan los hogares con mas frecuencia por lo

tanto Bustos, B & Daniel S., (2019a), mencionan que cocina proviene del latin coquina, lugar
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donde se prepara la comida, este puede variar ya que puede ser el ambiente dedicado a realizar
esta actividad en el hogar o en un restaurante, en la cocina por lo general se puede lavar, corte,

hervir, asar, freir o guisar los alimentos.

Dentro de la cocina existen diferentes técnicas de coccion entre ellas el hervido, el frito,
asado, horneado, etc, para las personas que se adentran en la cocina sin conocimientos previos
una de las técnicas de coccidn principales que deben tener en cuenta es la técnica por hervido
ya que es una de las mas faciles de poner en practica inicialmente, Neri, R. (s.f.), menciona
que al proceso de sumergir los alimentos en un liquido que por lo generar es agua, caldo o
fondo caliente se le conoce como coccion por hervor, esta se lleva a ebullicion a una
temperatura de aproximadamente 100°C a nivel del mar. Esta técnica es una de las mas

practicas ya que permite cocinar una variedad de alimentos de manera facil.

Por otro lado, Escuder Marcos, C. et al. (2017a), aportan mas informacion
mencionando que el hervido es una de las técnicas mas utilizadas en la cocina aunque menciona
que esta no es la mejor para mantener las propiedades de los alimentos, pero para evitar una
pérdida muy elevada de nutrientes y minerales de estos se le tiene que agregar
aproximadamente 3 gramos de sal por cada litro de agua que se utilice para la coccion, de esta

manera los alimentos mantendran sus nutrientes en un mayor porcentaje de adquisicion.

Mientras tanto la Asociacion de Chefs del Ecuador (2018), menciona que el salteado o
saute en francés, se denomina asi porque los alimentos saltan y para esta técnica se necesita
pOCO aceite y estar en constante movimiento para que los alimentos no se lleguen a quemar ya
que se
utiliza siempre el fuego en altas temperaturas, en cambio la fritura en sartén requiere del
suficiente aceite para cubrir a la mitad los alimentos y a diferencia del salteado este solo
requiere de un ligero cambio de posicion para cocinar el alimento de manera parcial.

Siguiendo con lo mencionado Escuder Marcos, C. et al. (2017b), habla un poco mas
sobre estas dos técnicas, para freir los alimentos es necesario que nuestro aceite se encuentre
en una temperatura de 160° 0 180°C ya que si no alcanzan estas temperaturas los alimentos no
tendran una coccién adecuada por dentro aunque no se recomienda esta técnica por la cantidad
de aceite que se utiliza es la que mejor preserva los nutrientes, mientras que el salteado se
diferencia por cocciones cortas con poca cantidad de materia grasa o aceite aplicadas

generalmente a hortalizas ya que estas no requieren de mayor tiempo de coccién.
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Por otro lado y cambiando de técnica, Martinez, A. G. (2010), habla sobre la técnica de
estofar ya que esta se refiere a cocinar el producto en sus propios juegos, esta técnica se refiere
a cocinar todos los productos de la receta en crudo al mismo tiempo y en el mismo recipiente
a fuego lento, a esta técnica se le requiere agregar liquido en minimas cantidades sin perder el
sabor de los jugos ya sueltos por los mismos alimentos, haciendo referencia a que cuando se
habla de estofar se refiere a una carne acompafiada de verduras ya que este término tiene su
origen en la cocina Italiana y Espafiola.

Para finalizar con las técnicas de coccion Escuder Marcos, C. et al. (2017c), hace
mencién al asado a la plancha, esta técnica también se puede aplicar en un sartén y consiste en
colocar poca cantidad de materia grasa o aceite sobre el mismo, previamente calentado se
coloca la pieza de carne, pollo o cerdo que se quiera cocinar, menciona que esta técnica también
reduce la pérdida de nutrientes en los alimentos y respeta el sabor y el aroma del mismo,
mientras que el horneado es una técnica que consiste en la coccion mediante calor, esta se
aplica generalmente en hornos caseros o industriales y para un mejor resultado la pieza de carne
debe estar previamente hidratada o barnizada con algun tipo de alifio realizado con
anterioridad.

Al igual que las técnicas de coccion también se aportara conocimiento sobre algunos
de los cortes que se utilizan en la cocina casera, entre ellos Garcia Acufia, G. (2020), da apertura
a ciertos cortes que se pueden aplicar de manera facil y practica, uno de ellos es el corte en
bastones que mayormente se suelen aplicar en vegetales de acompafiamientos, esta técnica
consiste en cortar el producto en bastones de 7 centimetros de largo por 1 de ancho y si se
quiere se puede seguir cortando hasta poder conseguir otra técnica de corte Ilamada brunoise,
gue consiste en cortar los vegetales en cubos pequefios de 0,5 centimetros cuadrados.

Otro de los cortes que se utiliza mucho en la cocina es el parmentier por lo que Bryan
Hidalgo, B. (2018), menciona que esta técnica consiste en cortar los vegetales o tubérculos en
cubos de aproximadamente 1 centimetro cuadrado, también se tiene el corte en juliana que
consiste en realizar tiras finas de aproximadamente 0,5 centimetros de grosor y 4 centimetros
de largo y el corte en pluma que se aplica en exclusivamente en las cebollas.

Cabe recalcar que al igual que las técnicas de cortes y de coccidn son importantes en la cocina
los materiales, ya que también vienen a ser una fuente indispensable de apoyo para quienes se
desenvuelven dentro de esta area, por lo que Fernandez, R. C. R. (2023), menciona que el

cuchillo y la tabla de cortar deben ser uno de los elementos indispensables dentro de la cocina
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después de los electrodomésticos ya que nos sirven para realizar cortes a carnes, vegetales,
entre otros facilitando asi el proceso de cualquier elaboracion.

No obstante, cabe recalcar la importancia de almacenamiento de los alimentos, ya que
si mantenemos la carne o vegetales mucho tiempo expuesto al ambiente estos pueden terminar
siendo obsoletos y dejar de servir para el consumo de las personas, por lo que Gonzalez, R. M.,
& Alvarez, C. S. (2004), menciona que en términos de inocuidad, mantener conservado los
alimentos a temperaturas adecuadas es indispensable para la destruccion de microorganismos
que pueden afectar su calidad nutritiva y de paso evitar enfermedades que estos alimentos
pueden transmitir, por lo que es recomendable guardarlos en refrigeracién o congelacion en
caso de ocuparlos dentro de un tiempo prolongado.

Igual de importante es mencionar el tema de la medicion o gramajes de ciertos
productos en la cocina, uno de estos elementos es el control de especias y condimentos que se
llegan a utilizar cotidianamente uno de los méas importantes es la sal, al igual que condimentos
como la pimienta y el comino muy comunes en la cocina tradicional, la sal es la que llega a
tomar un papel fundamental dentro de cada preparacion ya que si no la sabemos controlar
podemos alterar nuestras elaboraciones, la Asociacion de Chefs del Ecuador. (2018), no dice
que la unidad de medida basica para el volumen en pequefias cantidades es la onza, estas
medidas de forma cotidiana se las puede reemplazar por cucharaditas.

De esta manera se puede decir que una cucharada grande puede representar una onza,
media cucharada representa media onza y de esta manera podemos tener un mayor control de
medicion de los productos en la cocina ya que la Revista Chilena de Nutricion. (2012), nos dice
que el consumo excesivo de sal puede causar deterioro en el sistema arterial en el ser humano
provocando asi que las personas con el pasar de los afios sufran de la presién aumentando asi
el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Por otra parte, para prevenir este tipo de inconsistencias en el cuerpo Diez y Martinez
de la Cotera, E. N., (2011), menciona que el consumo adecuado de sal en las personas debe ser
de hasta 6 gramos diarios y en personas adultas que estas no sobrepasen los 5 gramos, estudios
epidemioldgicos recomiendan el consumo controlado de la sal para prevenir la hipertension
arterial. No obstante, el excesivo consumo de este mineral también se ha asociado con el cancer
de estomago y la osteoporosis, por lo que mantener un control de consumo es esencial para un
mejor control de la salud y llevar una vida plena y sin complicaciones.

2.1.3 Importancia de un Control de Alimentacion
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Cuando se habla de comer bien se refiere también a cuanta cantidad de comida le
proporcionamos al cuerpo durante el dia, es importante también mencionar que el consumo en
exceso de alimentos también puede llegar a ser perjudicial para la salud, una persona que hace
deporte no puede tener la misma ingesta de alimentos que otra que tiene una vida mas
sedentaria seguin Tocci, A. D. (2019), una persona promedio debe realizar una ingesta de 0,8
de proteina por kilo, a diferencia de los deportistas que pueden consumir hasta 2 gramos de
proteina por peso ya que requieren de una mayor ingesta proteinica.

2.1.3.1 ¢ Cuanta Cantidad de Comida Deberia Ingerir al dia una Persona?

El consumo adecuado de alimentos en las personas es importante y Carbajal Azcona,
A. (2018a), nos explica mediante una grafica como medir las ingestas de proteinas y calorias
segun el peso corporal. Una mujer de 23 afios que tenga un peso aproximado de 55 kg tiene
que consumir aproximadamente 41 gramos de proteina al dia dando un promedio de 0,8 gramos
por kilo de peso Caballero Torres, Angel, & Cardona Galvez, Marta. (2004), mencionan que
las proteinas son macromoléculas que cumplen una funcion de vital importancia para el cuerpo

desde el punto de vista fisico y funcional.

Por lo que es importante llevar un consumo adecuado de estos nutrientes ya que
Fernandez, D. (2024), menciona que las proteinas son indispensables para el cuerpo humano
Pero su consumo excesivo puede traer consecuencias negativas para la salud como problemas
al higado y a los rifiones, mientras que los Gastropatios. (s.f.), afirman que el consumo en
exceso de proteinas puede traer problemas como insuficiencia renal por su sobrecarga al igual
que los rifiones el higado también se lleva su parte ya que este aumentaria su trabajo dando, asi

como consecuencia un problema hepatico con el tiempo.

En cuadro 1 se muestra la cantidad de proteina y calorias que una persona deberia

consumir segun su edad y peso para un mejor control de alimentacion.
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Objetivos nutricionales del consumo de proteinas

Proteinas, Ejemplo

ON

Dieta

equilibrada y
Mujer de 23 afios y 55 Kg suficiente.

Previene enfermedades
Ingestas recomendadas: deficitarias

Energia: 2.300 Kcal/dia

Proteina: 41g/dia

Basado en 0.8 g/kg de peso:
0.8x55kg= 44g/dia

CDO (Cantidad Diaria Orientativa
para etiquetado) = 50 g/dia

Ingesta media de proteina en Espafa

(2008): 98 g/dia.

% Ingesta/IR: >200% — Mayor riesgo para la salud (segin estudios
epidemioldgicos).

Perfil calérico recomendado

<30% kcal de lipidos

>50% kcal de CHO

15% kcal de proteinas; 2.300 kcal/d

— 345 % 4 kcal/g = 86g de proteina

Dieta prudente,
nutricion

Optima.
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Prevencion

enfermedad

cronica.

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricion. Facultad de Farmacia. Universidad
Complutense de Madrid.

Nota. *EIl grafico representa el consumo de proteinas que una persona puede consumir
dependiendo de la edad, tomado de Carbajal Azcona, A. (2018).

En cuanto a las calorias que debe consumir esta persona segun su peso indicado es de
alrededor 2.300 kcal al dia dando un aproximado de 24 a gramos de kcal por peso segun lo
indicado en la figura [1], Vanoye Eligio, M., et al., (2022), menciona que las calorias son las
medidas que permiten calcular cuanta cantidad de energia aporta un alimento o bebida al cuerpo
ya que estas son utilizadas como fuentes de energia requeridas para tener un mejor desempefio

en las actividades diarias.

Por otra parte, el consumo de carbohidratos que esta persona debe tener al dia esta
alrededor de los 3 a 4 gramos segun su peso corporal, Sdnchez Saavedra, M. P., et al., (2019),
menciona que los carbohidratos se pueden encontrar en productos que contengan almidon y
que sirvan como fuente de energia para el cuerpo. Este tipo de fuente energética se puede
encontrar en productos que normalmente consumen a diario las personas, como tubérculos
como la papa y el camote, granos como el arroz, lentejas y productos que provengan del trigo,

como la pasta y el pan.

Por consiguiente, no estd demas mencionar que al igual que el excesivo consumo de
proteinas el consumo excesivo de Calorias y carbohidratos pueden llegar a ser perjudiciales
para la salud por lo que Torres, N., & Tovar, A. R. (2020), mencionan que el excesivo consumo
hidrato de carbono puede provocar la obesidad, dando como consecuencia intolerancia a la

glucosa y resistencia a la insulina,

Por otra parte, se debe tener en cuenta que existen personas que le dedican parte de su
tiempo al deporte y quienes lo practican varias veces en la semana, estas deben llevar una
ingesta un poco mas grande que una persona que no se ejercita para nada, para poder

reemplazar el desgaste de calorias y minerales que el cuerpo hace mediante la actividad fisica,
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mientras que las personas que no realizan ningln tipo de actividad fisica deben mantener un
control apropiado del consumo de calorias, por lo que Navas Rodriguez, S. J., & Roque
Arévalo, S. J. V. (2021), mencionan que el consumo excesivo de calorias es el principal
causante del sobrepeso en adolescentes y mantener un balance de consumo apropiado es

necesario para evitarlo.

2.1.3.2 (Como Puedo Medir la Cantidad de Alimentos que voy a Consumir??

¢Como se puede medir las cantidades de alimentos? mediante la figura [2] se observa
como el uso de utensilios basicos caseros puede lograr un aproximado de cantidades, por lo
cual se muestra lo que podria llegar a pesar dependiendo el uso que se quiera dar. Carvajal
Azcona, A. (2018b), menciona que una taza puede llegar abarcar aproximadamente 200 a 250
ml de cantidades liquidas o en gramos en caso de ser productos secos, una rebanada de queso
0 pan podria llegar a pesar alrededor de 40 0 60 gr dependiendo el grosor, una cuchara sopera
podria dar una cantidad de aproximadamente 10 gramos.

No obstante, el Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades Digestivas y
Renales. (2021), menciona gque una porcién puede variar dependiendo del tamafio de la racion
por lo tanto para medir una racién se lo puede hacer mediante tazas ya que una taza podria
significar una racion, la cual nos estaria dando la cantidad de 4 porciones, segun los siguientes
calculos 1 porcion es igual a 280 kcal y 2 porciones serian 560 kcal.

El cuadro 2 muestra como se pueden realizar medidas caseras con los utensilios que se tienen
en casa para un mejor control del proporcionado alimenticio que las personas deben tener en

sus comidas.
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Cuadro 2
Grupo de alimentos y sus medidas caseras

Peso de cada
Grupo de alimentos  Frecuencia racion Medidas caseras

(en crudo y neto)

200-250 ml Leche

200-250 g yogurt

40-60 g queso 1 vaso/taza de leche

curado 2 unidades de yogurt

80-125 g queso 2-3 lonchas de queso
Leche y derivados 2-4 raciones/dia fresco 1 porcion individual

40-60 g pan 3-4 rebanadas o un panecillo

60-80 se pasta, 2 pufiados o 1 plato normal

Pan, cereales, 4-6 raciones/dia arroz de
integrales, ( aumentar formas arroz cocinado
arroz, pasta, patatas integrales) 150-200 g patatas 1 patata grande, 2 zanahorias

1 plato de ensalada variada

1 plato de verdura cocida

Al menos 2 1 tomate grande, 2
Verduras y hortalizas  raciones/dia 150-200¢g zanahorias
1 pieza mediana
Al menos 3 1 taza de cerezas, fresas
Frutas raciones/dia 120-200g 2 rodajas de meldn
Aceite de oliva 3-6 raciones/dia 10ml 1 cucharada sopera

2 pufiados o 1 plato normal
de

Legumbres 2-4 raciones/ semana  60-80g legumbres cocinadas
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1 pufiado pequefio de 18-20

avellanas o almendras

Frutos secos 3-7 raciones/ semana 20-30g peladas
Pescados y mariscos ~ 3-4 raciones/ semana  125-150g 1 filete pequefio

3-4 raciones/ semanas 1 filete pequefio
Carnes magras, aves  Alterna su consumo  100-125 1 cuarto de pollo
Huevos 3-4 raciones/ semana 53-63g 1 huevo
Embutidos y carnes 10-12 rodajas de chorizo,
grasas Ocasional y moderado 50-60 salchichon o salami

10g de azucar

Dulces, snacks, 50g de patatas 2 cucharadas de postre rasas
refrescos Ocasional y moderado chips 1 bolsa pequefia
12,59 de
Margarina, mantequilla 1 porcion de cafeteria
mantequillas, Bolleria Ocasional y moderado 60-80g bolleria 1 unidad mediana
Agua 4-8 raciones/ dia 200ml 1 vaso o botella
Consumo opcional y Vino:100 ml 1

Vino/Cerveza moderado en adultos  Cerveza: 200ml 1 botellin (1/5)

Nota. *El siguiente cuadro muestra como se pueden usar utensilios de cocina para asemejarnos
a las cantidades que los gramajes nos proporcionan con exactitud, tomado de Carvajal Azcona,
A. (2018).

A pesar de haber diferentes maneras de medir cantidades, se fija el curso en las méas
practicas y faciles posibles de poder entender y replicar para un mejor entendimiento del
proceso, por el cual se toma como referencia este pequefio grupo practico de medicion de la
figura[2] para personas que se estan adentrando de manera empirica al mundo de la cocina,
proporcionando asi un mejor apoyo del conocimiento culinario brindando confianza y
efectividad en cada proceso por realizar por lo que Ortiz Moncada, R. (2021), menciona que €s
necesario estandarizar en casa los objetos que se van a utilizar para medir cantidades, un solo
tipo de vaso o taza, un solo tipo de cuchara o un solo tipo de plato, con el fin de lograr un mejor

manejo de resultados.
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La manera ideal de medir las porciones de alimentos en casa es familiarizando con los
tamarios tipicos de las raciones y porciones que usualmente se consume en el hogar, si por
ejemplo una persona de 25 afios de edad que tiene un peso de aproximadamente 75 kg deberia
consumir 90 gramos de proteina al dia, 1.800 gramos de kcal y 225 gramos de carbohidratos,
estos gramajes dividiéndolos a lo largo del dia nos darian comidas de 30 gramos de proteina'y
75 gramos de carbohidratos por cada una que se sirva y de esta manera poder alcanzar el
requerimiento caldrico total que el cuerpo necesita en el dia, mientras tanto Jiménez Alfageme,
R. et al. (2024), mencionan que el valor nutricional de ciertos alimentos se encuentran en la
etiqueta.

Siguiendo con lo mencionado Calderén, A. 1. (2019), habla un poco méas sobre las
cantidades de alimentos que una persona podria consumir durante el dia mediante la figura [3],
se puede observar una variedad de cantidades dependiendo el producto que se quiera consumir,
se toma como ejemplo el pollo ya que es uno de los alimentos que usualmente las personas mas
consumen y aqui muestra cuanta cantidad de este alimento una persona podria consumir al dia
de lo méximo a lo minimo, donde indica que lo maximo que una persona deberia consumir al
dia es 240 gramos de pollo y lo minimo que se podria llegar a consumir son 90 gramos.

En el siguiente cuadro se puede observar las porciones que el cuerpo puede llegar a
necesitar durante el dia de cada alimento, haciendo acotacion de lo maximo a lo minimo que

se deberia ingerir.

Cuadro 3

Alimentos y cuanto de ellos es recomendable consumir al dia.

PROCION MEDIA PORCION PORCION

ALIMENTOS CONSUMIDA MINIMA  MAXIMA
(g/ml) += DE (g/ml) (g/ml)

Leche entera 138 +=56,0 90 240

Pollo 80 += 25,9 40 120

Huevos 64+=10,3 50 75

Papas 63+=23,2 35 105

Aceite 11+=6,1 3 25

Tomate rifién 74+=32.4 45 135



Zanahoria
amarilla
Pepinillo
Cebolla Larga
Cebolla paitefia
Cilantro
Pimiento
Pepinillo
Platano seda
Naranja

Limon

Tomate de arbol
Manzana

Pan blanco
Arroz

Fideos

Frejol

Arveja

AzUcar blanca

46+=13,5
59+=21.1
9+=44
23+=5,1
5+=2,3
9+=3,9
58+=21,1
137+=30,6
165+=50,0
12+=24
66+=19,4
106+=394
56+=19,1
65+=27,0
87+=30,3
56+=22,7
83+=27,9
5+=2,1

35
45

20

45
114
130
10
50
61
41
50
60
40
55

70
90
15
35
10
20
90
228
260
20
105
152
98
150
120
120
110
10
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Nota. *En la siguiente tabla se puede observar algunos alimentos que consumimos diariamente

y el consumo adecuado que se podria adquirir de ellos, tomado de Calderdn, A. 1. (2019).

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO).

(2004), mediante la figura [4] muestra un poco sobre alimentos y lo que cada uno de ellos

brinda al cuerpo humano mediante su consumo, con esta tabla se puede tener una mejor idea

de lo que las personas pueden llegar a consumir durante el dia y asi llevar un mejor control de

una buena alimentacion.

El cuadro 4 muestra las cantidades de energia, grasa, proteina y carbohidratos que los

alimentos proporcionan al cuerpo a partir de 100 gramos tomados en crudo.



Cuadro 4

Aporte de energias, proteinas y grasas de algunos alimentos.
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ALIMENTOS %pC Energia Proteinas Grasa Hidratos de
(kcal) (9) (9) Carbono (g)
Cereales
Pan, blanco 100 261 7,7 2 53,1
Maiz:
P integral, harina 100 353 9,8 3,8 70,4
P refinada, harina 100 368 9,4 4.3 73
P gruesa, papilla* 100 105 2,6 0,3 23
» fina, papilla* 100 108 1,5 0,3 25
Arroz, pulido
» crudo 100 361 6,5 1 81,5
» cocido* 100 123 2,2 0,3 28,2
Raices ricas en almidon y frutas
Casava, yuca 0 mandioca:
» fresca 74 149 1 0,2 35,6
» seca o harina 100 344 1,5 0,5 83,3
» fresca, hervida* 100 112 0,7 0,2 27
Platanos, crudos 66 135 1,2 0,3 31,9
Papas, crudas 100 89 2,1 0,1 20,5
Camote, crudo 80 105 1,7 0,3 23,9
Legumbres
Frijolesy arvejas, secas y crudas 100 333 22,6 0,8 58,9
Garbanzos crudos*** 100 349 18,2 6,2 57,7
Lentejas crudas*** 100 326 26 1 52,9
Frijol de soya, seco y crudo 100 398 40 20 22,5
Semillas oleaginosas
Cacahuate o mani seco, crudo** 100 632 23,7 49,7 22,4
Nueces*** 100 498 12,8 51 23,1
Semilla de girasol, cruda 100 605 22,5 49,7 18,5
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Nota: Algunos de los aportes nutricionales que nos brindan ciertos alimentos del consumo

diario se muestran en la siguiente tabla, tomado de La Organizacion de las Naciones Unidas

para la Agricultura y la Alimentacion (FAO). (2004).

Para entender mejor la figura [4] es necesario pesar siempre el producto en crudo ya

que hay algunos alimentos como la carne de res que cuando entran en contacto con el calor

reducen su tamarfio, pero no significa que sus cantidades de proteina y otros nutrientes también

reducen su porcentaje, pese a que la carne pierda tamafio mediante su coccién mantiene los

nutrientes en su mayor cantidad posible.

El cuadro 5 muestra las cantidades de energia, grasa, proteina y carbohidratos que los

alimentos proporcionan al cuerpo a partir de 100 gramos tomados en crudo.

Cuadro 5

Aporte de energias, proteinas y grasas de algunos alimentos.

ALIMENTOS Energia Proteinas Hidratos de
%PC (kcal) (0) Grasa (g) Carbono ()

Alimentos de origen animal

Leche materna 100 70 1 4.4 6,6

Leche de vaca 61 63 3,3 3,3 4,5

Huevos 88 158 12 11,2 0,3

Carne de vacuno** 100 123 21,4 3,1 0

Carne de cerdo, pulpa** 100 121 21 3,2 0

Carne de cerdo, chuleta** 100 287 20,6 22,3 1,1

Carne de cordero, chuleta*** 100 203 18,8 11,6 0

Carne de cabra 100 161 19,8 7,9 0

Carne de ave 100 134 20,7 4 0

Higado de vacuno** 100 135 20,4 4,5 3

Salchicha o vienesa*** 100 318 12,5 29,7 1,3

Carne de pescado, fresca 100 122 20 3,2 0

Carne de pescado, seca Yy

salada 100 255 47 7,4 0

Aceites, grasas y azlares
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Aceites comestibles vy

manteca 100 900 0 100 0
Mantequilla/margarina 100 718 0 82 0
Azucar 100 400 0 0 100

Nota: Algunos de los aportes nutricionales que brindan ciertos alimentos del consumo diario
se muestran en la siguiente tabla, tomado de La Organizacién de las Naciones Unidas para la
Agricultura y la Alimentacion (FAO). (2004).

En el siguiente cuadro 6 se observara informacion sobre las cantidades que una persona

deberia consumir al dia de cada alimento y lo que esta puede llegar a proporcionarle al cuerpo.

Cuadro 6

Analisis de alimentos.

Alimento cantidad Kcal P G CHO VitC Ca Fe Vit A
g/ml
Platano 141 125,4 1,5 0,4 322 122 7 0,3 90,2
Leche 158 96,3 4,9 51 7,5 13,5  1440,9 0,7 1475,7
Pan 92 153 8,3 11 51,2 1,2 159,1 3.1 0,9
Huevo 63 90 791 599 045 O 3528 1,1 340,2
Naranja 163 76,6 1,5 0,2 19,1 16 26 0,4 2490,6
Arroz 76 98,8 2 0,2 214 0 144 0,1 0
Pollo 100 215 186 15 0 0 8 0,6 78
Aceite 14 123,7 0 14 0 0 0 0 0
Tomate rifidén 73 13,1 064 015 28 10 7,3 0,2 608
Zanahoria 50 20,5 047 012 47 2,9 165 01 8353
Limén 13 2,8 0,05 003 09 0,6 0,78 0,2 7,02
Tomate de
arbol 63 25,8 0,8 0,1 6,1 165 56 0,1 945
Azlcar 20 77,4 0 0 20 0 204 01 0
Papa 55 53,3 1,1 0,1 122 7,7 4,9 0,2 0
Queso 24 71,7 4,3 5,7 0,7 0 1754 0,1 198
Total: 13434 52,1 48,1 1792 66,2 19215 7.1 14586,6
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Nota: Esta tabla nos proporciona informacion sobre la cantidad de nutrientes
que ciertos alimentos proporcionan al cuerpo humano con el fin de tener una idea de lo que una

persona ingiere diariamente, tomado de Calderdn, A. 1. (2019).

Por otra parte, la figura [6] indica sobre el consumo diario de alimentos que una persona
puede proporcionar a su cuerpo y de esta manera poder llevar un mejor control de alimentacion
balanceada durante el dia. El cuerpo necesita ingerir cierta cantidad de alimentos para el
progreso del dia a dia, entre ellos una de las fuentes mas ricas en carbohidratos para un mejor
desempefio se lo encuentra generalmente en cereales y tubérculos que brindan al ser humano
mayor porcentaje de estos como fuente de energia para un mejor rendimiento fisico durante las
actividades del dia para, Langdon, E. J., & Wiik, F. B. (2010?%), afirma que en Brasil las personas
priorizan comer la mayor cantidad de comida al dia para poder realizar sus trabajos.

En el siguiente cuadro 7 se refleja las cantidades de alimentos que una persona puede

ingerir diariamente, semanalmente y cuales deberia consumir con moderacion.

Cuadro 7

Recomendaciones dietéticas.

Consumo diario

Consumo semanal

Consumo ocasional

Pan, cereales, cereales

arroz, pasta, patatas: 4-6 raciones/dia 4 raciones/semana

Carnes magras:

Leche, yogur, queso: 2-4 raciones/dia raciones/semana

Huevos:

Verduras y hortalizas: > 2 raciones/dia raciones/semana

Legumbres:

Frutas: > 3 raciones/dia raciones/semana

Frutos Secos:

Aceite de oliva: 3-6 raciones/dia raciones/semana

Agua: 4-8 raciones/dia

integrales, Pescados y mariscos: 3- Grasas

(margarina,
mantequilla)

3-4 Dulces, bolleria, caramelos,
pasteles

3-4
Bebidas refrescantes, helados

2-4
Carnes grasas, embutidos

3-7
Vino/cerveza:

consumo

opcional y moderado en
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adultos

Actividad fisica: diaria >30 minutos

Nota. *La siguiente tabla muestra las cantidades de alimentos que una persona requiere para el

consumo diario, tomado de Azcona, A. (2018).

2.1.3.3 ¢ Es Importante Comer a Tiempo?

Teniendo en cuenta las veces que una persona debe alimentarse en el dia Rodriguez, C.
(2023), menciona que comer a las horas adecuadas mejora la digestion ya que de esta manera
el cuerpo prepara adecuadamente al sistema digestivo para la ingesta de alimentos, comer a las
horas adecuadas también ayuda estabilizar los niveles de glucosa en la sangre ayudando a
prevenir enfermedades como la diabetes, también comer a las horas que son Optimiza el
metabolismo lo que ayuda al cuerpo consumir nutrientes constantemente manteniendo asi un
peso corporal ideal.

La frecuencia de cada comida dependera de la necesidad de cada persona, pero al menos
se recomienda incluir 3 comidas al dia por lo que la Fundacion Cardioldgica Argentina (2024),
nos cuenta un poco Mas sobre la importancia de estas comidas, el desayuno es sin duda la
comida mas importante del dia ya que después de dormir, nuestro cuerpo permanece 8 horas
sin ingerir ningln tipo de alimento.

El almuerzo ideal estd compuesto de carnes magras ya sea rojas o blancas acompariadas
de vegetales de distintos colores para una mejor concentracion y desempefio en cualquier tipo
de actividad y por ultimo la merienda, esta debe estar compuesta de alimentos que te ayuden a
descansar mejor como son los alimentos del grupo de almidones ya que ellos producen efecto
de relajacion y calma, para esto se recomienda ingerir estos alimentos 2 horas antes de dormir
para tener una mejor digestion y alcanzar un suefio profundo y reparador ya que Langdon, E.
J., & Wiik, F. B. (2010b) menciona que ingerir alimentos pesados en la noche puede llegar a
generar problemas estomacales a lo largo del tiempo.

2.1.4 Alimentacién a Nivel Global

Sanchez Mufioz, C. et al. (2012) menciona que en paises europeos los habitos de
alimentacion no son los ideales ya que muchos universitarios desde el punto de vista nutricional

se saltan comidas y se inclinan mas por el consumo de comidas rapidas. Esto pese a la falta de
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interés que tienen por la cocina o por la poca educacion gastronémica que traen desde casa y

muchos de ellos no sienten interés por cambiar su estilo de vida.

Es por que Espinoza O, et al. (2011) menciona que estudios revelan el resultado sobre
la mala alimentacién que tienen los estudiantes pese a la existencia de una amplia oferta de
alimentos saludables en el mercado, ya que estos prefieren inclinarse mas por el consumo de
alimentos ricos en carbohidratos y lipidos. El consumo de comida rapida tiene cada vez mayor
influencia en los estudiantes ya que este grupo de personas son las mas propensas al consumo

de este tipo de alimentos por el estilo de vida que llevan durante el periodo académico.

Por otro lado, Bengoa, J. M. (2001), menciona que en Latinoamérica la influencia
europea después del descubrimiento que tuvieron fue positiva en toda la poblacion ya que los
grupos de escasos recursos fueron los mas beneficiados y actualmente este grupo social
mantiene su alimentacion principal en base a origenes europeos, mientras que la clase afincada
aun mantiene una alimentacion basada Unicamente en productos americanos (maiz, frijoles,
papas, etc.). Segun el pais el consumo de estos alimentos varia: Guatemala el 52%, Mexico; el
45%, en Perq, Brasil, Colombia y Venezuela el 25% y en Cuba y Argentina, apenas un 20% de

las calorias consumidas provienen de suelo americano.

Por lo tanto, Fuentes, S., & Estrada, B. (2023), menciona que gran parte de la
alimentacion en Latinoamérica depende de las condiciones sociales de cada familia ya que esto
permite la adquisicion de alimentos suficientes para el sustento diario. Mientras que World
Health Organizacion. (2017), menciona que la malnutricion también se ve influenciada por el
desarrollo politico y sus programas de alimentacion de cada pais, esto afectando a cada familia

y pueblos en general.

Mientras tanto en Ecuador pese a la diversidad de productos con los que el pais cuenta
muchos estudiantes universitarios padecen problemas de alimentacion y Fernandez Vélez, Y.
E., & Caballero Torres, A. E. (2023), mediante un estudio realizado en distintas universidades
mencionan que las mujeres frecuentan mayormente estos malos habitos alimenticios a

comparacion de los hombres.

Por otro lado Hernandez Gallardo, D., et al. (2021a), menciona que la alimentacién de
los estudiantes universitarios también depende de la provincia a la que pertenezcan, por parte

de los estudiantes que provienen de la region costa su alimentacién se basa en el consumo de
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platano, papa y yuca, mientras que frutas y verduras no son tomadas en cuenta como prioridad
en el menu, la ingesta de carnes blancas en los estudiantes es superior a la de las carnes rojas y
por parte de los mariscos su consumo es inferior por el valor que estos tienen en el mercado,
mientras que el huevo entra entre los productos con menos consumo en hombres ya que su

ingesta es mayor por parte de las mujeres.

Mientras tanto Andrade, C. M., & Ayauviri, D. (2018), menciona que quienes residen en
la region sierra su alimentacion diaria se basa en verduras, hortalizas y frutas organicas. Pese a
la variedad de alimentos que se pueden encontrar en las diferentes regiones del Ecuador
muchos de los estudiantes universitarios prefieren el consumo de comidas réapidas. Segln
Hernandez Gallardo, D et al. (2021b), mediante el estudio realizado a un grupo de estudiantes

muestra en la figura [8] cierto grupo de alimentos y la frecuencia con la cual son consumidos.

En el siguiente cuadro 8 se refleja con qué frecuencia los estudiantes consumen el

siguiente grupo de alimentos.

Cuadro 8

Consumo frecuentes de alimentos en estudiantes.

Sexo Hombres Mujeres Sexo
Contraste
Categorias
) ) 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 de
alimentarias .
hipotesis
X p
Alimentos
de origen
vegetal
Cereales 69 17 10 4 O 64 21 11 4 0 217 0,71
Verduras/hortalizas 45 24 12 7 2 48 30 16 6 1 25 064
Frutas 41 27 20 10 3 40 21 23 8 8 79 0,04
Leguminosas 39 27 26 6 2 39 25 26 10 0 8,14 0,09
Raices/tubérculos 37 38 20 4 2 42 28 21 7 2 6,72 0,01



Leche/derivados
Carne
Mariscos/pescado

Huevos

Pastas
Dulces/harina
Embutidos

40
42
33
31

21
28
27

Refrescos gaseados 37

Grasas visibles

29

30
33
26
28

13
16
21
20

18

Alimentos
de origen
animal

22 5 3 44

196 0 43

28 12 1 32

26 9 6 38
Alimentos
procesados de modo
industrial

32 25 10 26

30 21 4 34

27 19 7 26

19 16 8 36
Consumo de grasas
diversas visibles

29 16 8 36

32
29
25
26

11
19
21
18

17

15
19
27
19

26
19
23
26

11

23
18
20
11

14

o B~ W W

13
10
11

10

42

4,22
519
3,98
6,5

3,87
12,86
3,16
5,86

4,17

0,08
0,02
0,04
0,01

0,03
0,01
0,04
0,02

0,03

Contraste de hipotesis: chi cuadrado

Frecuencia de consumo: 1 consumo diario, 2 tres 0 mas veces por semana,

3 una o dos veces a la semana, 4 ocasional, 5 casi nunca.

Nota. *La siguiente tabla muestra la frecuencia del consumo de alimentos que redundan en la

poblacién estudiantil, tomado de Gallardo, D.

2.1.5 Costumbres y su Influencia en la Alimentacion

El venir de otra provincia o dejar el hogar y las costumbres por un cambio de progresion

personal también puede ser un factor que influya en la alimentacion de las personas, por lo cual

Bustos, B & Daniel S., (2019b), menciona que la forma de comer influye mucho segun de la

regién de donde vengas ya que esta permite conocer la cultura, tradicion y costumbres las
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cuales estan arraigadas las personas ya que cada pueblo contiene aromas y sabores deliciosos

unicos, la forma de alimentacion también expresa las raices y la forma de vida de cada persona.

Siendo Cuenca una ciudad que cada afio acoge a estudiantes de otras provincias y
sectores del Azuay mantiene una gastronomia basada en la agricultura por su ubicacion dentro
de la region andina del Ecuador. Por otro lado, Cabrera, C. & Ana, C. (2025), mencionan que
Cuenca posee una cocina peculiar en base a productos del suelo como el maiz, la papa y otros
cereales, al igual que ciertas carnes de animales como la del cerdo, gallina, cuy y otros, esta
ciudad también se caracteriza dentro de la gastronomia por tener la sopa como plato
fundamental al igual que el mote y otras preparaciones mas.

Este tipo de alimentacion puede influenciar en la vida de algunos estudiantes que no
pertenecen al sector y otros que pese a la cultura no tienen una inclinacion apetecible hacia
ciertos productos de la region, Reyes Lopez, M., & Martinez Florez, S. (2018), menciona que
alimentos como el platano provienen de tierra costefia a diferencia de la yuca que proviene de
la amazonia y granos como el maiz y el mote que provienen de la sierra, estos alimentos sin
duda podrian formar parte de una buena alimentacion para estudiantes universitarios mediante
un menu elaborado haciendo que ellos tengan un mejor apego hacia el consumo de estos

productos tipicos del suelo ecuatoriano.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE INVESTIGACION

La manera en la que se llegd a la idea de realizar el siguiente proyecto fue mediante la
observacién ya que durante las practicas de labor social que se deben cumplir durante la carrera
de gastronomia se llegd a la conclusion de que muchos estudiantes al igual que personas ajenas
a la institucion carecian de conocimientos sobre cocina y el como prepararse alimentos para
una alimentacion diaria, por lo que de alli surgié la necesidad de poder realizar una guia
interactiva de cocina que pueda cubrir esa necesidad que hoy en dia estd tomando mas fuerza.

En la metodologia de la investigacion se utilizan un conjunto de metodos y técnicas el
cual permitira disefiar el respectivo analisis dentro de un campo de estudio de forma sistematica
y ordenada para un mejor estudio de investigacion. Uno de los principales objetivos se basa en
obtener informacion real que permita solventar una duda o problema adquirido durante la
investigacion.

Para el siguiente trabajo se tomaran en cuenta diferentes tipos de enfoques entre ellos
el experimental porque no se manipularon variables de manera intencionada, sino que se
observaran los fenomenos tal como ocurren y transversal porque la recoleccion de datos se
realizara en un solo momento especifico, no a lo largo del tiempo. Otros tipos de enfoques que
se utilizaran son el cuantitativo, que se centran en analizar datos numeéricos, el cualitativo busca
comprender el problema mediante la observacion y el mixto que integra ambos elementos para
ofrecer una vision mas amplia, esto permitira una mejor comprension dentro del campo de
estudio ya que se quiere tener un buen resultado mediante este proceso de investigacion.

El uso correcto de la metodologia es primordial para cualquier tipo de busqueda de
informacion, por lo que se tomara como referencia al Instituto Superior Sudamericano como
campo de accion para el proceso de investigacion al cual se toma como referencia para el
proceso del mismo, esto aportara mayor precision y confiabilidad dentro de los estudios
realizados garantizando eficacia, validez y permitiendo asi al responsable de la investigacion
la toma de una mejor decision al final de la revision de resultados obtenidos durante el proceso

de investigacion.
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3.2 Tipo de investigacion

Esta investigacion parte de un estudio correlacional, que se presenta de una
investigacion cuantitativa que busca determinar la relacién o asociacion entre dos 0 mas
variables, sin manipularlas directamente, para Medina J, I. P., & Gonzélez Di Pierro, C. (2021),
el estudio de campo consiste en identificar la comprension lectora mediante pruebas para el
analisis de la interpretacion de la informacion, esto mediante un estudio de observacion donde
los estudiantes tenian que aprobar una materia a comparacién de otros no usaron ningun tipo
de nivelacion previa. Por ende, se busca realizar esta misma interaccion con los estudiantes del
Instituto mediante un manual donde recibiran una capacitacion previa a las practicas que
realizaran.

Por otro lado, para Gomez, M., & Perez, L. (2021), el investigador durante la
investigacion descriptiva puede elegir entre ser un observador o un participante realizando un
monitoreo de cdmo actlan las personas durante la participacion de la investigacion. Por lo cual
mediante este medio se llevara a cabo un monitoreo de como los estudiantes se desenvuelven
en la cocina después de recibir las capacitaciones dadas posteriormente para de esta forma

poder evaluar el desenvolvimiento de ellos y la efectividad del manual ya puesto en practica.

3.3 Enfoque o paradigma

Esta investigacion tendrd un enfoque cuantitativo cualitativo (mixto), ya que combina
la recopilacion de datos numeéricos a través de encuestas y andlisis cualitativo mediante las
practicas culinarias realizadas por los estudiantes, Forni, P., & De Grande, P. (2020),
mencionan que los disefios de métodos mixtos son importantes para la produccion y analisis
de datos en las conclusiones ya que estas resaltan en los resultados de las preguntas de
investigacion ya sean metodologicas o de paradigma, sera el mejor método cuando logre

responder a la pregunta de investigacion, ya sea cuantitativa, cualitativa o mixta.
3.4 Método

Para el siguiente trabajo de investigacion se aplicara el método analitico deductivo ya
que es un enfoque de investigacion que se basa en la ldgica deductiva y en el analisis detallado
de las partes para comprender el todo, para Sabino, C. (2016), el método deductivo consiste en

obtener una conclusion a partir de dos 0 mas premisas, hallandose implicita en ellas, como
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resultado del proceso de razonamiento. Ademas, es entendido como la estrategia metodoldgica

para “aterrizar” las ideas, yendo de lo general a lo particular, de lo abstracto a lo concreto.
3.5 Técnicas e instrumentos

Marcelino Aranda, M. et al. (2024), dice que un andlisis documental es el proceso
mediante el cual se levanta conocimientos sobre insumos de trabajo los cuales principalmente
provienen de fuentes como, libros, tesis, revistas, manuales, diccionarios, estos inicialmente
impresos. Este también descompone todas sus partes para relacionarlas conformando asi
grupos de documentos escritos que aportan similar o diferente informacién, ya que cada
documento tiene sus propias partes las cuales permiten formular conclusiones y valoraciones
personales, para esto se debe identificar como esta estructurado para poder llegar a un analisis
en general.

3.5.1 Técnicas de campo

Se aplicara un cuestionario estructurado a los estudiantes del Instituto Superior
Sudamericano para diagnosticar sus habitos alimenticios actuales, herramientas que tengan en
casa Yy su interés en mejorar su alimentacion, para Francisco Alvira Martin (2011), la encuesta
es una técnica esencial para la recopilacion de informacion, lo que la convierte en un método

es la filosofia subyacente con la que se maneja admitiendo diferentes disefios de investigacion.

En cuanto a la observacion y las practicas gastrondémicas, en la que los estudiantes
participaran en talleres de cocina donde pondran en practica las recetas y menus disefiados en
el manual, durante estas sesiones, se observara su desempefio, aceptacion y retroalimentacion.
Anguera, M. T. (2010), menciona que la observacion es el estudio del comportamiento
humano, este permite analizar sobre diferentes contextos conductas y acciones perceptibles de
forma espontanea o habitual dentro de un lugar del cual forma parte.

3.5.2 Técnicas de laboratorio

Las técnicas que se van a utilizar para el siguiente trabajo de investigacion son, bases
de datos como apoyo sobre el conocimiento de precios de los productos que se encuentran en
el mercado, fichas estandar para mantener un control de la produccién de alimentos de manera
unitaria y hojas de rutas que nos sirvan como apoyo de un proceso de produccién, para eso

debemos saber que son y para qué sirven cada una de ellas para la Catedra de Alimentacion
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Institucional. (2014), el proceso de aplicar y mejorar normas de distintas actividades,
industriales o econdémicas con el fin de mejorarlas es conocido como estandarizacion.

Este mismo cuenta que la estandarizacion en los restaurantes se usan como guias de
implantacién que son utilizadas como puntos de partidas para el proceso de una elaboracion
con la finalidad de mantener y mejorar la calidad de un producto o servicio dentro, las bases
de datos permitiran a los propietarios del restaurante presupuestar de mejor manera la lista de
abastecimientos dentro de la instalacion evitando asi pérdidas en los productos adquiridos y las
hojas de rutas corresponde a la formulacién exacta de ingredientes que conforman las comidas

0 bebidas dando asi un mejor desempefio del personal en el area de trabajo.
3.6 Fases de la investigacion

El estudio parte de un diagnostico previo al resultado que se obtuvo durante las
practicas que se desarrollaron con los estudiantes de la carrera de enfermeria del Instituto
Sudamericano, donde se pudo observar la falta de conocimiento sobre el proceso de
elaboracion de alimentos para el consumo del dia a dia. Por lo que gracias al resultado que se
obtuvo de esta observacion obtenida durante la practica se llego a la conclusion de realizar una
guia de cocina en la cual los estudiantes puedan encontrar el apoyo necesario para poder
procesar sus alimentos y de esta manera mantener una buena alimentacion en su vida cotidiana.

Como parte final de la propuesta se pretende realizar practicas con ciertos grupos de
estudiantes al azar del Instituto Superior Sudamericano con la finalidad de poner a prueba el
manual realizado y de esta forma garantizar su uso y el como este podra ayudar a los mismos
con el proceso de alimentos en su vida cotidiana, de paso también se busca fomentar la practica

culinaria en los estudiantes y en sus hogares.
3.7Poblacion y Muestra

La poblacion estard conformada por aproximadamente 1.000 estudiantes del Instituto
Superior Sudamericano de la ciudad de Cuenca la cual varia afio a afio con el ingreso de nuevos
estudiantes manteniéndose en un estandar promedio de al menos mil por cada nuevo periodo
lectivo y se trabajara con una muestra de alrededor de 10 estudiantes, que seran seleccionados
mediante una seleccion aleatoria simple para garantizar la diversidad de opiniones y
habilidades culinarias.

No obstante se realizara una muestra de tipo aleatorio con un grupo de 10 estudiantes

seleccionados al azar de las diferentes carreras que hay dentro del Instituto, el cual representara
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el 10% de los alumnos del mismo, se socializa la propuesta mediante una practica de cocina
para que de esta manera poder analizar como los estudiantes interactian con el manual y cuanta
influencia puede llegar a tener en ellos durante el desarrollo de la practica culinaria, con la
finalidad de que este manual sea lo suficientemente Gtil para personas que no tengan
conocimiento alguno sobre cocina y que estas pueden tener un 6ptimo desempefio en el &ambito

gastronémico.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Para poder realizar este proyecto se realizaron encuestas para determinar en las
condiciones en la que muchos de estos estudiantes viven y asi poder partir hacia una propuesta
con base en los resultados obtenidos ya que no se podria hacer nada sin las bases suficientes
para cubrir el proyecto, la encuesta realizada también buscé tomar informacion sobre el estilo
de vida que llevan muchos de los estudiantes y de esta manera determinar que una guia o
manual fuera lo suficientemente rentable para de alguna manera llegar a solventar este
problema.

Antes de partir a la realizacion del proyecto se realizé un analisis analitico deductivo
dentro del campo de estudio donde se tomaron como referencias a los estudiantes el Instituto
Superior Sudamericano de la ciudad de Cuenca los cuales dentro de una capacitacion de cocina
se mostraron con un bajo o casi nulo conocimiento sobre preparaciones culinarias por lo que
esto dejo abierta la posibilidad de realizar un proyecto que pueda solventar ese vacio que

emerge en los estudiantes.
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Las siguientes preguntas se realizaron con la finalidad de captar la satisfaccion de los

estudiantes luego de realizar la interaccion con el manual gastronomico.

Cuadro 9

Encuesta de interaccion.

Encuesta de interaccién

100% 100200L00%
100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Interesante No muy interesante No me gusto Si No

B ;Qué les parecid la capacitaciéon?

B ;Cree usted que fué de alguna ayuda esta capacitacion?
(Aprendi6 algo nuevo?

B Cree usted poder replicar en casa lo aprendido?

Luego que se realizara la practica de cocina con los estudiantes del Instituto que fueron tomados
al azar, se hicieron preguntas mediante una encuesta sobre su interaccion con el manual y como
se sintieron al momento de preparar las elaboraciones que cada guia indicaba, por lo que los
resultados fueron positivos por parte de todos ya que sintieron una gran conformidad al
momento de seguir las indicaciones que el manual les brindaba, haciendo que esta practica sea

mas interesante y facil de realizar.

Al 100% de los encuestados les pareci6 una practica bastante interesante ya que la interaccién
que tuvieron previo a la practica fue darles informacion de como iban a llevarla a cabo, también
cabe mencionar que al 100% de los encuestados les pareci6 nueva la forma en la que se llevo
a cabo la practica ya que no habian visto algo igual. EI 100% de los encuestados afirma que el
uso del manual y la informacion recibida fue de gran ayuda para poder realizar la practica ya

que se guiaron y apoyaron del manual. EI 100% de los encuestados afirma que gracias a la
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informacion que el manual brinda ellos pueden realizar este procedimiento nuevamente en sus
casas sin problema alguna ya que mediante la informacion que les da el manual la préctica serd

mas facil de llevar a cabo.

En la siguiente pregunta se busca obtener informacion sobre lo que pudo haber fallado
en la informacion del manual y de esta manera poder rectificar para un mejor entendimiento de

las personas que vuelvan a interactuar con el mismo.
Encuesta: 5. ¢Alguna observacion que acotar?

De las respuestas obtenidas dos estudiantes no tuvieron ninguna observacion que
realizar,
mientras que un estudiante mencionaba mejorar ciertas indicaciones, que no se mencionan en
el proceso, para otro estudiante seria necesario agregar en el manual el momento en el que un
producto va en la preparacion, uno de ellos sintié interesante la forma en la que ejecuto su
preparacion ya que imagino que seria mucho mas complicado, dos estudiantes coincidieron en
que su preparacion podria tener un poco mas de sal, mientras que los ultimos decidieron

mantener su comentario intacto ya que no sintieron que faltaba algo mas que indicar.
Hallazgos

Durante la validacion del manual que se realizé con los estudiantes mediante la practica
de cocina se pudo determinar que la interaccidn con esta guia fue bastante bien aceptada por
parte de ellos ya que la informacion que brindaba el manual fue lo bastante comprensible para
la mayoria, mientras que otros se llegaron a confundir con el procedimiento por la presion que
llegaron a sentir por ser primera vez realizando este tipo de preparaciones, una observacion que
se llegd a percibir durante el proceso de cada estudiante es que no todos leian el manual antes
de realizar la elaboracion, puede que haya sido por los nervios o simplemente falté indicar que

antes de realizar el proceso se debia primero familiarizar con la informacion.
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CAPITULO V

5.1 PROPUESTA DE INVESTIGACION

El siguiente trabajo es una guia de cocina dirigida a estudiantes del Instituto Superior
Sudamericano de la ciudad de Cuenca que tiene como finalidad brindar informacion sobre
preparaciones de cocina, mediante procesos faciles de entender y que los estudiantes puedan
realizar cualquier elaboracion con la informacion que la siguiente guia proporciona mediante
una didactica diferente a cualquier otra guia gastronémica dando como resultado un manual de

cocina de facil entendimiento.

5.1.1 Fichas de Elaboraciones Bases
Tabla 10

Sofrito: Preparacion base que servira para todas las elaboraciones.

stmuTo oe TecnoLoins suAmEcaND | S iEGT e

Tipo de Plato:

MISE EN PLACE:

|Sarten, Espatula.

PREPARACION:




= SUDAMERICAND.

Sofrito

Jhoe Rivas |
[ ] 0.08|
[ o | 10 ]

1 028 Kg | Cebola patena 111 031 funda de cebolla 0283 100
2 0.1 und] pimiento rojo 118 013 funda de pimiento 0111 1,00
3 0.16 Kg | pimiento verde 098 0,16 funda de pimiento 0,159 1,00
4 0.16 Kg aj0 pelado 3.23 052 funda de ajo 0,160 1,00
5 002 Kg achiote 333 0,05 botela de achiote 0015 1,00
9 funda de sal 0014 1,00

007 funda de comino 0,004 1,00

Tabla 11

Seco de pollo: Preparacion base para otras elaboraciones.

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO

Sofrito
pollo entero

MISE EN PLACE:

[Sofrito NC o v
[polio entero Despresar o NiC
[polio entero NC o e
o NC o NiC
o NC o NG
o NC o NiC
o NC o NiC
© NC o NiC
o NC o NiC

Pollo, sofrto/ cocinar, 40min, 50¢-90C

\

Olla, cucharon.

PREPARACION:

T Despresar ol pollo y Colocar ol sofrito en1a ols

2. gregar 1as presas al sofrito, dejar dorar por 2 min.

3. Agregar sal remover y luego el agua
4. Cocinar hasta que rompa hervor y luego cocinar a fuego medio

5. Enfriar, luego reservar y porcionar en fundas.

1. La temperatura de almecenamiento debe estar al ambiente.
2. Se recomienda guardar en fundas hermeticas.

= SUBAHERIEAND

§
g

Seco de pollo

1 0,07 Kg Sofrito 1,62 011 Sofrito 0,070 1,00
2 2,25 Kg pollo entero 2,97 6,68 pollo entero 2,250 1,00
3
5
14

53



Tabla 12

Seco de carne: Preparacion base.

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO

Tipo de Plato: Fuerte
Cant.[und. Nombre
0 | K Sofrto
045 | K pulpa de camne
53
L
MISE EN PLACE:
Sotrto = o =
pulpade carms ubos pecenos g e
pulpa e carne e g e
b = g =
o e g =
P e g e
o e o =
g 3 g e
o e g =

[care,softo cocinr,1naomin, 50c.50€

(Olla, cucharon.

PREPARACION:

5 Cortar e cubos peqshio 1 carne  colocar f sfton ol

e— a dorar por 2 i
5 Agrgar s ey lego o .

3 Coinar hasa ave rompa herory uegococinar s fuego o
5. enria, g resenvr y porconsr n fundas

z Se recomienda guardar en fundas hermeticas,

cnoLocias

s ’§beM£ﬁ/cAN

www.sudamericano.edu.ec

Costos:

Seco de carne

[ oes ]

Jhoe Rivas

Sofrito Sofrito 0,070

2 0,45 Kg pulpa de carne 5,56 2,50 pulpa de carne 0,450 1,00
3 0,00

0,00

0,00
14
15

0,520 2,62

1,96




Tabla 13
Menestra: Elaboracion base que servird para realizar varias preparaciones.

Nombre
lenteja
pimiento verde
sal
cebolla paitefia

lenteja o N
[pimiento verde [Cuartos o NC
[pimiento verde NC o e
[sal NC o e
[cebolla paitena [Cuartos o e
o NC o NC
o NC o e
o NC o e
o NC o e

lenteia, pimiento, cebolla/ cocinar, 20-30Min, 80C-50C

i

Olla, cucharon.

PREPARACION:

T dcjar 1 hora en agua 1 Ietenja antes de cocinar,
2. colocar en una olla todos los ingredientes con abundante agua.
3. cocinar por 20 min si antriormente remojo a lentefa y 30 min i no o hizo.

4. Enfriar y porcionar de 115"

1. La temperatura de almecenamiento debe estar al ambiente.
2. Se recomienda guardar en fundas hermeticas.

ez rrrire pE rEcro o
r— 'SUDAMEHIDA J www.sudamericanc.edu.ec

Costos: Menestra de lenteja

Jhoe Rivas
0.13
[ 020 | 4

lenteja funda de lenteja
2 0,03 Kg pimiento verde 0,98 0,02 funda de pimiento 0,025 1,00
3 0,01 Kg sal 0,41 0,00 funda de sal 0,006 1,00
0,03 Kg cebolla paitefia 0,91 0,02 funda de cebolla 0,025 1,00
0,00 0
14 0,00 0
15
0,506 1,17

T T NPT



Tabla 14
Torta de maduro

TECNOLOGIAS

Nombre

Platano maduro

queso

pasta de mani

sal

llatanoj cocinar, 12min, s0C

Olla, cucharon, pirex.

Platano maduro o N
[queso NC o NC
[queso Rallar 0 NC
[pasta de mani NC o NC
[sal NC o NC
o NC 0 NC
o NC 0 NC
o NC 0 NC
o NC 0 NC

\

PREPARACION:

1~ Cocinar e maduro por 12min 2 90C.

2. Agregar todos los Ingredientes menos el queso en un bow y maar.

3. Colocar capasla

4. Enfrtary porcionar de 240gr
5. Almacenar en cogelacion.

1. La temperatura para alm debe estar al ambiente.
2. Se recomienda guardar en fundas hermeticas

= SUDAMIERICAND.

§
;

Torta de maduro

1 059 Kg |  Platano maduro 055 033 funda de maduro 0592 1,00
2 023 Kg queso 4,44 1,00 funda de queso 0,225 1,00
3 015 Kg pasta de mani 222 033 envase de pasta de mani 0,150 1,00
4 001 Kg sal 041 0,00 funda de sal 0,005 1,00
5 0,00 [ 0

14 0,00 0 0

15

0,972 1,66

56



Tabla 15
Totillas de papa: Elaboracion base que servird para realizar varias preparaciones.

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO = SUDAMERICAND. A

Guarnicion

Nombre
papa chola
mantequilla

sal

queso

MISE EN PLACE:
papachola 0
mantequilla N/C 0 NIC
mantequilla N/C 0 N/C
sal IN/C 0 N/C
queso Rallar 0 N/C
0 N/C 0 N/C
0 N/C 0 N/C
0 N/C 0 N/C
0 N/C 0 N/C
Papap, mantequilla/ cocinar, 15min, 90C
Olla, cuch 3

PREPARACION:

1. Pelar la papa y cocinar a 90C por 15min.

2. agregar la mantequilla, sal y luego aplastar.

3. Porcionar de 115 gr.

4. rellenar de 12 gr de queso.

5. Hacer en forma de tortilla, enfriar y resevar en fundas.

1. No sobrecocinar la papa
2. Se recomienda guardar en fundas hermeticas.

. nsTirUTo DE rEcNOLOoAS
=2 STBAMERTCANG
Costos: | Tortillas de papa
Jhoe Rivas
Guarnicion 0,14
4
1 0,45 Kg papa chola 0,82 0,37 funda de papa 0,450 1,00
2 0,05 Kg mantequilla 8,89 0,44 blogue de mantequilla 0,050 1,00
3 0,01 Kg sal 0,41 0,00 funda de sal 0,006 1,00
4 0,06 Kg queso 4,45 0,27 funda de queso 0,060 1,00
5 0,00 0 [ 0,00 0,000 1,00
14 0,00 0 0 0,00 0,000 1,00
15 0,00 0 0 0,000 1,00

0,566 1,08

[ 15 ]



Tabla 16

Tortilla de yuca.

INSTITUTO DE TECNOLOGIAS SUDAMERICANO = STTANERTCANG A

Tipo de Plato: Guarnicion
Cant. |Und. Nombre
< 045 | ke yuca blanca
0,05 | Ke i
0,006 | Kg sal
006 | ke queso
.
& v
& -
MISE EN PLACE:
lyuca blanca N/IC 0 NIC
mantequilla NC o NC
mantequilla N/IC 0 NIC
|sal N/IC 0 NIC
lqueso Rallar o NC
0 N/IC 0 NIC
0 N/IC 0 NIC
0 N/C 0 N/C
0 N/IC 0 NIC

[Vuca, mantequilla/ cocinar, 30min, 90C

Olla, cucharon, aplastador.

PREPARACION:

1 Pelar la yuca y cocinar a 90C por 30min.

2. agregar 1a mantequilla, sal y luego aplastar.

3. Porcionar de 115 .

4. rellenar de 12 gr de queso.

5. Hacer en forma de tortilla, enfriar y resevar en fundas.

1. No sobrecocinar la yuca
2. Se recomienda guardar en fundas hermeticas.

= STBAERIEENG

Costos: | Tortillas de yuca

Jhoe Rivas

Guarnicion

0,14

1 0,45 Kg yuca blanca 0,75 0,34 funda de yuca 0,450 1,00
2 0,05 Kg mantequilla 8,89 0,44 blogue de mantequilla 0,050 1,00
3 0,01 Kg sal 0,41 0,00 funda de sal 0,006 1,00
0,06 Kg queso 4,45 0,27 funda de queso 0,060 1,00
0,00 0 0 0,00 0,000 1,00
14 0,00 0 0 0,00 0,000 1,00
15 0,00 0 0 0,000 1,00
0,566 1,05

[ e 15 ]
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5.1.2 Manual

e Este libro es para ti que estas lejos, pero no solo de
1u tierra: también de los almuerzos de mama, del
aroma del pan recién hecho en el barrio, del caldito
que alivia hasta el alma. Es un manual para que
vuelvas a sentirte cerca, aunque estés lejos. »

Eaded - 1™

Director: Rafael Maldonado

TECNOLOGICD SUDAM

O
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Prélogo
Manual de Cocina del Foraneo

Coanar lejos de casa es, muchas veces, una mezcla de necesidad
y nostalgia. Cuando uno cambia de provincia, ciudad o incluso
pais, no solo deja atrds lugares y personas, también deja sabores,
costumbres y olores que eran parte de su rutina diaria. Este libro
nace justamente de esa experiendia: la del fordneo que, al cerrar
la puerta de su nuevo hogar, e enfrenta al silencio de una cocina
que no sabe anada... adn

Manual de Cocina del Foraneo no es un recetario tradicional, ni
un COMpendio e tecnicas comple|as resenvacas para expartos. ks
una guia pensada para 1, que quizd nunca cocinaste antes o que
apenas estds re descubriendo el placer de preparar tus propios
alimentos. Es una invitacidn a perderle el miedo a los cuchillos, a
los fogones y a los errores.

Puedo constatar pagina a pagina que el trabajo de Jhoe ha
sido explicada con un lenguaje claro, amigable y paso a paso,
acompafiada de fotografias que ilustran cada etapa del proceso.
Asi, no solo sabras qllé hacer, sino como hacerlo, Aqu no mpnna
si tienes una cacina grande o un hornillo prestado; lo que cuenta
es el deseo de reconectar con la comiday, a través de ellz, con tus
raices o con tu nueva vida,

Encontraras platos sencillos, sabrosos y adaptables, pensados para
ajustarse a presupuestos ajustados y horarios complicados. Porque
cocinar en casa no solo &5 mas econdmico y saludable: tambigén
puede ser terapéutico, divertido y, sobre tado, profundamente
reconfortante.

Estelibro es parati que estds lejos, pero no solo de tu tierra: también
de los almuerzos de mama, del aroma del pan recién hecho en el
barrio, del caldito que alivia hasta &l alma. Es un manual para que
vuelvas a sentirte cerca, aungue estés lgjos. Para que tu cocina se
llene de vida, de colores y, sobre todo, de sabor.

jBienvenido al placer de cocinar en casal

Rafael Maldonado Yépez
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Laintencion de este manual vamas alla de brindarte informacion
sobre recetas caceras,

El abjetivo principal es proveerte informacion sobre produccion
de alimentos que pueden facilitar Ia elaboracion de un mend
diario en casa, brindando asi un enfoque primordial sobre
la alimentacién y el aprovechamiento de los productos gue
usuzalmente se encuentran en casa, agilitando las actividades
diarias y promoviendo el interés en gastronomia.

También se busca aprovechar los alimentos de mejor manera y
evitar su desperdicio.

VAN

Recomendaciones

Para entender mejor el concepto de este libro
es impaortante leer toda la informacion inicial
y por consiguiente proceder a realizar las
preparaciones que este proporciona

Dicho esto, la idea de este libro es poder
guiar a las personas sobre procesos culinarios
mediante informacien dave que servird de
apoyo para poder tener el resultado deseado.

Este libro estd pensado en la produccion de
alimentos que una personz haria para su
consumo durante |a semana.

En el caso de querer duplicar las recetas, se
aumentard solo la mitad de |2 porcién inicial.

Ejemplo: Si para una persona necesito una
cucharada, para dos personas se necesitara
cucharada y medi

Si para una libra se utilizaron 3 cucharadas
para dos libras se utilizaran 4 cucharadas
y media.

En algunas recetas encontrards nimeros
entre corchetes [**] que indican la pagina
en donde podras encontrar el proceso
guia.
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Medidas de Apoyo

Las medidas en la gastronomia son muy
importantes ya que permiten tener un mejor
control y resultados de las elaboracionss

En la cocina es muy importante el control
del fuego.

Fuego Bajo

En pin
0 0]

Permite un mejor control de la elaboracion y /

realizar cocciones de largo tiempo sin riesgo
que se queme |2 preparacién /

Para mantener baja la llama de |2 hornilla la \
perilla debe estar apuntando hacia la parte

inferior de la cocina o en pocas palabras hacia

&l suelo.

Fuego Medio

I&&

Permite que |2 preparacion acelers su
proceso, se debe tener cuidado ya que con
este fuego las elaboradones se pueden llegar
aqueamar.

Para mantener |a llama a fusgo medio la
perilla de |z hornilla debe estar apuntando
ligeramente hacia la izquierda,

Medidas Caseras
Cucharadas
Una Media Una
Piza

Paramedirlasal u otras especias, lacantidad
que se refiere a una cucharada tiene que
cubrir toda la cuchara sin exagerar la
cantidad de lo que puede entrar en una.

- .

< .
N — N —
Solides Liquidos

7 S

Mientras que para medir cucharadas de
refrito o mantequilla la cantidad puede
sobrepasar la cantidad que una cuchara
puede abarcar.

Utlizar un solo tipo de cuchara para &
realizar las respectivas medidas

10

Fuego Alto

A &

Permite que la preparacion acelere su proceso
con més rapidez, e usa cuando se quiere
calentar un alimento ya preparado en menor
tiempo, este nivel de llama no es aconsejable
cuando se estd aprendiendo a cocinar, ya que
puede quemar los alimentos con facilidad o
dejarlos crudos por dentro.

Para mantener 13 llama a fuego alto la perilla
de la hornilla debe estar apuntando haca |2
izquierda o ligeramente hacia arriba.

AN Recomendaciones PN

5i se es nuevo en la cocina es recomendable
comenzar toda preparacion con el fuego
de la estufa 2 nivel bajo, esto para evitar
que |as preparaciones se lleguen a quamar
y perdamos la produccién gue se tiene
planeado utilizar.

Eni caso de tener un poco més de experiencia
en la cocing, tener |a precaucion de trabajar
conelfuego delaestufaanivel medio tenienda
siempre en cuenta que |a preparacion no se
querme

Jarros o Tazas
Jarros

1 larra 1/2 larra

A

Un cuarto
de Jarro

Aligual gue los condimentos el control de los
liquidos son importantes para la preparacién
02 3liMmentos, ya que este pueds brindar a la
elaboracién una coccién adecuada.

La cantidad de liguido de la preparacion va
a3 depender del tamafio de |2 1aza o &l jarro,
para esto la solucion sera que si no se tiene
un jarro solo se duplicaran las cantidades en
las tazas.

Tazas

2 Tazas =1 Jarro

1Taza = 1/2 Jarro
1/2 Taza = Un cuarto de Jarro

Utilizar un solo tipo de jarro o taza para
realizar las respectivas medidas,
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Electrodomésticos

Electrodomésticos que usualmente se
encuentran en la mayoria de las casas

cabo el p
regenera

== ==

]

Cocineta Cocina

Licuadora

Refrigerador

Microondas

Condimentos

ondimean
or a las en
se encuentran distintos condimentos, 0
05 mas destacados dentro de las familias
2 sal, el comino y la

pimienta

Cada condimento tiene un aporte distinto.

el sabor de las
d da com
una prepa uso debe ser
meticuloso.

y aroma a la
cia bastante fuel

d f, SU LSO en exceso puede
terminar contaminando la comida al punto de
dafar la elaboracion

[

. Pimienta: ap a las
preparacionss, su uso en exceso también
pueds dafiar |2 comidaal pun no poderla
consumir con agrado.

§ se estd iniciando a
recomienda utilizar las especias g

Utensilios

Utensilios que usualmente se encuentran en
a mayoria de 1as casas

Estos te permitiran llevar a el cabo procesos

de coccion,
majado, co

| f TF ==

amasado.

Cuchara Cuchillo Cacerola Sartén
&
= D
=
Pelador Tupper Funda Tabla
Chaira o afilador Rodillo Mortero o majador

Rallador Colador Exprimidor Bowl

Grasas

Elaceite el achiote, lamani ylamant
de cerdo son consideradas grasas comestibles
en &l mundo de |3 cocing, cada una tiens una
funcién distinta en cada preparacién, por lo
que no esta dem. omarlas en cuenta

El aceite permite freir alimentos crudos o
previamente empaniz:
saltear 0 aportar una mejor coccion en
algunas preparaciones,

Usualmente es utiliz: frituras o darle

prillo y suavidad al arr

por lo que es re
medidas de su

La mantequilla a diferencia d
tener una funcion similar al
querer sofreir alimentos que r
nta canti (

5 mas saludable para ud.

La mantequilla a diferencia de la margarina
ene grasas wans que pueden llegar a
ser perjudiciales para la salud

La manteca de cerdo &5 de
n animal al igual que la mantequilla,
or a las preparaciones, aun que
onas piensan g dicial
puede ser
, siendo parte de algunas

manera moder;
preparaciones.
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Cebolla

Ajo

Hierbas Aromaticas

LB HP &

Al igual que los condimentos, las hortalizas
aportan sabor y aroma a las preparaciones.

Culantro

Planta de hojas pequefias dentadas ideal para
acompafiar preparaciones con came, pollo,
cerdo, mariscos, armoces y sopas,

El culantro a diferencia del per€jil viene con
raiz.

Albahaca

Planta de hojas ovaladas dentadas, ideal para
acornpafiar preparaciones con carne.

5u szbor es bastante fuerte por lo que es
recomendable ocupar muy poca cantidad

Perejil
A diferencia del culantro las hojas del perejil
son un poco mas grandes, ideales para
acompafiar preparaciones con carne, pollo y
mariscos.

El perejil a diferencia del culantro no viene
con raiz

Refrito

El refrito es la base de |2 cocina de toda
familia ecuatoriana, esta preparacion se basa
en picar varios vegetales y luego llevarlos a
un sartén con achiote caliente y freirfos hasta
formar un tipo de pasta

Para |a preparacion del refrito se utilizard una
cebolla paintefia 0 morada, un pimiento ver-
de, un pimiento rojo y 4 dientes de ajos.

Preparacion

Limpiar los vegetales, picarlos y freirlos a
fuego medio[8] con media cucharada[10] de
sal y una pizca[10] de comino en un sartén
con media taza[11] de achiote hasta formar
una pasta

B ©b D

&
&
o

Sofreir los wvegetales por 15 minutos
removiendo cada 5 minutos para evitar que
|2 preparacion se queme

Enfriar y amacenar en un tupper en
refrigeracion hasta por dos semanas.

Pre produccién

Proteinas

Seco, estofado, hornado, a la plancha, salteado, san -

Pollo duches

Cerdo Seco, estofado, hornade, a la plancha, salteado

Carne Seco, estofado, hornado, a la plancha, salteado

Camardn Sudadao, frito, apanado, al ajillo

Pescado Sudado, frito, apanado, al ajillo
Carbohidratos

Papa Tortilla, puré, enrollado, locro, sopa, frita, rellena

Yuca Tortilla, frita o cocinada

Platano Verde

Platano Maduro

Boldn tigrillo, patacdn, bastones, canastas

Chucula, torta. frito.

Lenteja

Menestra, sopa, moro

Fréjol

Menestra, sopa, moro

Avena

Pancakes, trasnochada

o5

‘Q”

Pollo

Muchas personas no tienen el tiempo o las
condiciones para realizar estas elaboraciones
diariamente, por lo que la intencion es po-
derte guiar en |z forma de preparar una pre
elaboracion y como luego esta puede servir
para realizar otras mas, abriendo asi caminos
a una variedad de recetas caceras.

Procedimiento

1. Lavar el pollo y retirar los residucs de
plumas de la piel

2. Cortar los excesos de piel y grasa.

3. Cortar el pollo en dos mitades, separando
las piemnas, muslos y rabadilla de la pechuga.

4. 5eparar |as piernas de los muslos realizando
un corte por la union de los huesos.

5. Cortar la rabadilla por la mitad para obtener
dos presas mas.

6. Separar |as alas de la pechuga realizando un
corte desde la parte superior de la pechuga
hasta llegar al hueso.

7. Cortar la pechuga a la mitad.
o3 o4
L
s &P YW
Ld Eg ¥ ¥
06 « o7
,
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Presa

Un pollo entero puede dar entre 6 a 8 presas
dependiendo su desprese, en este caso se
tratara de aprovechar bien este producto
sacando la mayor parte de presas posibles

| 2 Alas
= 2. Piernas

m 2. Antepiernas

La pechuga puede brindar de 4 a 6
porciones mas de presas, por lo que se
suma la totalidad se tendrian 14 presas de

Estas 6 presas s

on las mas comunes, su
nimero puede aumentar s tOmMamos en
cuenta la parte de |z pechuga, la rabadilla y

pollo

el espinazo del ave.

20
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Producciéon Base
Seco de Pollo
Preparacion

1. Enuna cacerola colocar tres cucharadas [10]
de refrito[18] a fuege mediol8].

2. Colocar las presas de pollo y remover hasta
integrar las presas con el refrito.

3. Agregar media cucharada[l0] de sal y
remover nuevamente hasta integrar bien,

4. Agregar agua hasta cubrir 12 mitad de las
presas y tapar la cacerola

5. Cocinar por una hora o 45 minutos,

6. Luego de cocinar, enfriar y reservar una
presa con liguido de coccion en tuppers 0 en
fundas de plastico y congelar

De preferencia tapar la olla para una mejor
coccidn y concentracion de sabores.

ol
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Produccién de Pechuga

Si no quieres cocinar |z pechuga junto 2 las
demas presas esta tendra otro proceso, el cual
consistird en obtener 4 filetes y 4 porciones
de cubitos, estos también seran guardados
por separado para elaboraciones futuras.

Procedimiento

1. Cortar la pachuga en dos mitades, retirando
la pulpa del hueso cuidadosamente

2. Realizar cortes horizontales en cada pechu-
ga para obtener 2 filetes por cada una.

3. Con el resto de pechuga realizar cortes ver-
ticales y horizontales para obtener cubitos.
(Utilizar los dedos para medir el grosor de los
cores.)

4. tavar y almacenar una pechuga por funda
o tupper.

5. Los cubitos se almacenaran en 4 porciones
iguales de 5 a 6 cubitos.

6. Almacenar en congelacion.

o2
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& En el caso de que se haga complicade filetear

la pechuga, se le puede decir a la persona
que vende la came que realice ese proceso.

Estas porciones almacenadas tendran
diferente  uso dependiendo de la
preparacion que se vaya a realizar.

Previamente descongelado, se calienta se desmecha o se
retira la carne del hueso, mezcla con tallarines y se obtiene
tallarines con pollo.

Previamente descongelado, se calienta y se acomparia con
arroz blanco y maduro frito se obtiene un seco de pollo,

Previamenite se descongela se calienta se pasa por harina,
huevo y nuevamente en harina, se obtiene un broster o
pollo apanado.

Previamenite se descongela, se calienta, se desmecha o se
retira la came del hueso y se mezcla con arveja, refrito,
zanahoria y arroz, se obtiene un arroz con pollo

Previamente descongelado, se calienta, se agrega agua y
papa, se obtiene un estofado.

Previamente se descongela se calienta se desmecha o retira
la carne del hueso y se acompafia de tomate y lechuga, se
obtiene un sanduche

Previamenite se descongela se le agrega una pizca de sal y
se lleva a un sartén con poco aceite por aproximadamente
de 5 a 7 minutos por lado y se tiene una pechuga a la
plancha

Previamente se descongela se le agrega una pizca de sal
se pasa por harina, huevo y nuevamente en harina, se
obtiene una pechuga apanada o milanesa de pollo

Se precalienta el sartén con un chorrito de acsite. Al pollo
descongelado se le agrega una pizca de sal y se le frie por
10 minutos.

21
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Produccion Base
Carnes

Carne de Cerdo

Se tomaran 2 libras de pulpa o lomo coma
ejemplo para realizar la pre produccion

Para esta proteina se hara un procedimiento
similar a la de las pechugas de pollo.

Una libra da 4 porciones

Procedimiento

[0 1. Realizar cortes horizontales en la pulpa
para obtener 4 filetes de cerdo.

[0 2 Con el resto de pulpa realizar cortes
verticales y horizontales para  abtener
cubitos.(Utilizar los dedos para medir el
agrosor de los cortes)

O 3 Lavar y almacenar un filete por funda o
tupper.

[0 4 Loscubitos se almacenaran en 4 porciones
iguales de 5 a 6.

0o 0oz

0 -4

& En el caso de que se haga complicado
filetear pulpa de cerdo, se le puede decir a
Ia persona que vende la camne que realice
ese procesa.

. ,
Chicharron

Esta preparacion se realiza de |a panceta del

cerdo,

En todos los mercados se puede conseguir.

Se compra una libra, se corta en cubos
pequefios de un dedo de grosor y se cocinan
en una cacerola

Preparacion
1. Lavar |2 panceta

2. Realizar cortes verticales y horizontales
obteniendo cuadritos de un dedo de grosor

00 3. Agregar media cucharadall0] de sal, una
pizca de comino y remover nuevamente
hasta integrar bien

[1 4 Enunacacerola agregar la panceta picada
y remover por 2 minutes a fusge medio [81.

O 5 Agregar un cuarto de taza de agua[li]

O 6 Cocinar por 45 minutos o hasta que la
panceta se torne de un color café y remaver
cada 5 minutos para evitar que se pegue o
queme la preparacion.

Enfriar y almacenar en 4 porciones.

Estas porciones pueden ser utilizada para

preparaciones como, bolones,
Mote Sucio entre otras.

tigrillos,
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Produccién Base

En caso de querer una produccicn mas rapida,
52 puede realizar un seco con los cuadritos
previamente cortados.

Seco de Chancho
Preparacion

O 1, En una cacerola colocar dos cucharadas [10]

de refrito[18] a fuego mediol8].

O 2 Colocar los cuadritos de cerdo y remover
hasta integrar con &l refrito.

O 3. Agregar media cucharada[l0] de sal y
remover nuevamente hasta integrar bien.

O 4 Agregar agua hasta cubrir los cuadritos de
cerdo y tapar la cacerola.

O 5 Cocinar por una hora o 45 minutos
O 6 Luego de cocinar, enfriar y reservar una
presa por tupper o en fundas de plastico y

almacenar en congelacion,

De preferencia tapar la olla para una mejor
coccion y concentracion de sabores.

Se recomienda guardar 4 porciones de 6 a7
cubos con liquido de coccion por tupper o
funda

=
b

Produccion Base
Carnes

Carne de Res

Se tomaran 2 libras de lomo falda como
ejemplo para realizar |2 pre produccién.

Se trabajard con 2 libras de pulpa de res; una
para filetes y otra para preparar un seco de
came,

Una libra da 4 porciones

Procedimiento

[J 1 Realizar cortes horizontales en la pulpa
para obtener 4 filetes de carne abierta

[] 2 Con el resto de pulpa realizar cortes
verticales y horizontales para obtener
cubitos (Utilizar los dedos para medir el
arosor de los cortes.)

3. Lavar y almacenar un filete por funda o

] tupper.
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En el caso de que se haga complicado filetear
la pulpa de res, se le puede decir a la persona
que vende la came gque realice ese proceso.



Producciéon Base

Con los cubitos previamente cortados se rea-
lizara un seco de carne.

Seco de Carne
Preparacion

O 1.Enunacacerola colocar dos cucharadas [10]
de refrito[18] a fuego medio(8).

O 2. Colocar los cuadritos de res y remaver has-
ta integrar con el refrito

O 3 Agregar media cucharadal10] de sal y remo-
ver nuevamente hasta integrar bien

0 4 Agregar Ia cantidad de agua que duplique
la cantidad de carne y tapar.

O 5. Codinar por una 1h y 45 minutos.
6. Luego de cocinar, enfriar y reservar una

presa por tupper o en fundas de plastico y
almacenar en congalacién,

ool joDoy [ooo) (000
oo |Oog) (Cog)| [(Too

Se recomienda guardar 4 porciones de 637
cuadritos con liquido de coccion por tupper
o funda, para facilitar futuras elaboracionss
y mantener una mejor conservacion de la
preparacion.

28
Produccion Base
Papa Cocinada
Preparacion
1lira para realizar la siguiente elaboracion.
1. Lavar con abundante agua
2. Quitar |2 piel de |z papa con ayuda de un
pelador,
3. Cortar la papa en 3 partes iguales
[0 4 Realizar cortes verticales del grosor de dos
dedos.
] 5. Realizar cortes horizontales del grosor de
dos dedos para conseguir cubitos
m] 6. En una cacerolz 2 fuego medio[8] cocinar
los cubitos con media cucharada[10] de sal
¥ agua hasta que cubran los cubitos por 15
minutos.
[0 7. Enfriar y dividir en 4 porciones iguales.
Tener en cuenta que (3 papa no se sobre
cocine o se terminard volviendo un puré.
Es opcional guardar la porcion de papa con
un poco del agua con la que se cocind.
Para separar la papa del agua de coccion se
puede utilizar un colador[13].
al-2 o3
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Carbohidratos

son la principal fuente de energia para el
cuerpo.

Papa

La papa es considerada una de las fuentes de
energia mas barata del mercado y a excepcion
del arroz a este carbohidrato se le puede dar
varios usas en la cocina,

Se utilizardn 3 libras como gjemplo, cada libra
dara 4 porciones

Tortilla de Papa
Procedimiento 1

1libra para realizar la siguiente elaboracion.
1. Lavar con abundante agua.

2. Quitar la piel de la papa con ayuda de un
pelador

3. Cortar la papa en 3 partss iguales.

4. Hacer un corte horizontal y uno vertical
para obtener cortes grandes,

50806
Preparacion 2

1. En una cacerola a fuego medio[8] cocinar 12
papa con media cucharada[i0] de sal y agua
hasta que cubra |2 papa por 20 0 25 minutos,

2. En un bowl agregar una pizca de sal[10] y
una cucharada[10] de mantequilla.

3. Agregar la papa cocinada y una pizca [10]
de achiote,

4. Aplastar o majar con ayuda de un majador
o un vaso hasta obtener una masa

5. Dividir en 4 porciones.

6. Con ayuda de las manos darle |a forma de
tortilla & la masa y rellenar de queso picado.

7. Guardar una tortilla por tupper o funda y
almacenar en congelacion

Para separar la papa del agua de coccién se
puede utilizar un coladorf13].



68

o1 o2-3

Estas tortillas pueden ser utilizadas para
servir en el desayuno acomparizdo de huevo
frito, mani o ser parte de alguna preparacién,
locro, puré o yapingacho

[] 7. Agregar unalata de atln sin al aceite sobre
la mitad de |2 masa de la papa.

O & Conayudadelafundaenrollar la masa para
luego proceder a almacenar en congelacién.

o 2 o 3 o4

Enrollado de Atin
Preparacion 1

1 libra para realizar la siguiente elaboracidn.
1. Lavar con abundante agua

2. Quitar |2 piel de la papa con ayuda de un
pelador.

3. Cortar |z papa en 3 partes iguales.

4 Hacer un corte horizontal y uno vertical
para cbtener cortes grandes.

oz o s N
© §-0®
Preparacion 2

1. En una cacerola a fuego media[8] cocinar la
papa con media cucharada[10] de sal y agua
hasta que cubra la papa por 20 0 25 minutos.

2. En un bowl agregar una pizca de sal[10] y
una cucharadal10] de mantequilla.

3. Agregar |a papa cocinada y una pizca [10]
de achiote.

4. Aplastar o majar con ayuda de un majador
o un vaso hasta obtener una masa.

&, Cortar una funda a la mitad y extenderla
como base sobre una tabla.

6. Colocar |2 papa majada sobre la funda y

con otra funda aplastar hasta obtener una
cama o base de papa delgada

33

Papa Rellena
Preparacion 1

1libra para realizar la siguiente elaboracicn
1. Lavar con abundante agua.

|

O 2 Quitar la piel de la papa con ayuda de un
pelador.

3, Cortar la papa en 3 partes iguales,

[}

4. Hacer un corte horizontal y uno wvertical
para obtener cortes grandes.

[m ] =S o s
N !
3 O JORT
¢ WU
Preparacion 2
O 1. En una cacerola a fuego medio[8] cocinar |a

papa con media cucharada[10] de sal y agua
hasta gue cubra la papa por 20 o 25 minutos

[ 2 Enun bow agregar una pizca de sal[10] y
una cucharadal17] de mantequilla,

O 3 Agregar la papa cocinada y una pizca [10]
de achiote,

O 4 Aplastar o majar con ayuda de un majador
0 un vaso hasta obtener una masa,

[0 5 Agregar 1 huevo y 2 cucharadas[l0] de
harina y mezclar con la masa de papa.

[0 6 Colocar la papa majada sobre la funda y
con otra funda aplastar hasta cbtener una
cama o base de papa delgada.

O 8. Dividir en 4 porcionas

O 8, Colocar |a mitad de una funda en un plato
sopero, agregar una porcién de masa.

b
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donde se co
ser de pollo d
cocinada.

1. Cerrar la fund
redonda a la masa y gua

02-3

Tortilla de Yuca
Preparacion 1

rlas puntas de

Con ayuda del cuchillo
la yuca

2.D

la yuca en 3 partes,

3, Para retirar |2 piel se hard un
la yuca para separarla de |a parte b

4. Una vez retl
por la mitad para exiraer el
misma.

avar C

o @

on abundante agua.
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Preparacion 2

[8] co
esalyagua
0 minutos.

con ayuda de un majador
nasta obtener una masa.

4. Dividir en 4 pc

darle la forma de
de queso picado.

5. Con ayuda de las ma
2 alamasay

ar
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Produccion Base

Yuca Cocinada
Preparacion

O 1 Conayuda del cuc rlas puntas de
3 yuca.

"

partes.

O 2 Dividir la yuca en

m] a piel se hara un corte vertical a
a de |2 parte bla
a ala Cara cortar
raer el corazon
O ical la yuca para ob-
Se puede toma
de lamano para mi
obtener
O 6 Cocinar a fuego medio[8] con ag
b f oor 20 minutos con
]
Para separar
puede utilizar
o . oz .. P = se sa O 4
@ @ = )P ADAD
. L =
i i FREY . [
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O 6. Guardar

o1 o
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Lenteja y Fréjol

Con los siguientes granos se pueden realizar
varias preparacionss

Se realizara media libra para la produccién
de una menestra base, |a cual permitird partic
hacia otras preparaciones mas,

Menestra Base
Preparacion

[0 - Remojar previamente la lenteja una hora

antes de cocinar, en el caso del fréjol una
noche antes

[0 2 Enuna cacerola agregar 2 cucharadas(10]

de refrito[18] y mediz libra de lenteja o fréjol.

[0 3 Cubrir la lenteja o fréjol con el doble de

agua y cocinar a fuego medio[8]

[0 4 Etiempode coccion de la lentgja serd de

35 & 45 minutos, mientras que para el fréjol
el tiempo sera de Thora y 30 minutes o hasta
que el grano esté bien suave

o 023

J &
<28

En olla de presién el fréjol se cocina en 45

minutos.
=

Despugs de cocinar y dejar enfriar se
recomienda almacenar esta preparacion en
un tupper, no se proporcionara ya que su uso
5€ manejara en cucharadas

Preparacion 2

[0 1 Enuna cacerola agregar agua hasta cubrir
el verde y cocinarle con media cucharada
de[10] sal a fuego media[8] por 20 minutos o
hasta que el verde esté suave,

[0 2 Enunbowl agregar una cucharada(10] de
mantequilla y una pizca[10] de sal

[0 3. Agregarel verde cocinado y majar hasta no
tener pedazos de verde muy gruesos.

[] 4 Dividir en 4 porciones,

O 5. Con ayuda de las manos colocar queso
rayado o chicharrén[26] 2 la porcién de verde
majade, darle forma de boldn y almacenarlos
en fundas por separados o en tuppers.

Para separar la yuca del agua de coccion se
P ¥! a9
puede utilizar un colador[13}
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Platano

Platano Verde

Del pldtano hay una gran variedad de
elaboraciones que se pueden realizar, te
dejaré unas cuantas que te pueden llegar 2
interesar.

Bolon, tigrillo, corviche, patacones, sango,
chucula, tortas entre otras.

Para cada preparacion se utilizard 2 pldtanos
como gjemplo

Bolén
Preparacion 1

[0 1. Con ayuda de un cuchillo realizar un corte
no tan profundo de forma vertical en la
cascara del verde

[0 2 Retirar la cascara.

[0 3 Cortar & verde en cilindros de dos dedos
de grosor.

41

Platano

Platano Maduro
iMadurd el platano?

Aligual que el verde, el platano maduro tiene
opciones sabrosas para llevar a la mesa.

Torta de Maduro
Preparacion 1

[1 1. Con ayuda de un cuchillo realizar un cone
no tan profundo de forma vertical en la
cascara del verde

[0 2 Retirar la cascara.

O 3. Cortar &l verde en dilindros de dos dedos
de grosor.

70
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Preparacion 2

[0 1. Enuna cacerola agregar agua hasta cubrir
&l maduro y cocinarlo con media cucharada
[10] de sal a fuego medio[8] por 10 minutos.

O 2 Enun bowl agregar una cucharada[10] de
mantequilla, una de pasta de mani y una
pizcall0] de sal.

[0 3 Agregar el maduro cocinado y majar hasta
tener una pasta bien integrada

[0 4 Enun tupper o bandeja plana agregar la
preparacion por capas, una de maduro y una
de queso hasta llenar el recipiente.

[0 5. Dividir la preparacidn en porciones.
O 6 Almacenar en congelacion,
Para separar la yuca del agua de coccidn se
puede utilizar un colador.
ol o2 o3

Sapd

> s
\Noo? /' \ Noo? /

o4 o5
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Mote

&

El mote es uno de los granos mas consumidos
por las personas de |a sierra ecuatoriana, por
su alto nivel de carbohidratos que brindan
energia a las personas para realizar sus
actividades diarias.

Almotese lo puede conseguir enlos mercados
ya cocinado, por lo general la funda de mote
tiene un costo de $1 ddlar, por lo cual lo
tomaremas coma referencia al momento de
consumir, ya que una funda puede brindar
dos porciones para una persona.
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El cereal mas consumido por los
ecuatorianos.

Preparacion

1. En cacerola agregar 2 tazas[11] de agua y
calentar a fuego alto[10] hasta que hierva,

2. En un bowl agregar una raza de amoz y
lavar de 2 a 3 veces para sacar el exceso de
almidén.

3. Agregar el arroz, media cucharada[l0]
de sal y un chorrito[11] de aceite en el agua
hirviendo y cocinar por 10 minutos sin tapar
la olla.

4. Luego de los 10 minutos bajar 1a llama a
fuego medio[8] y cocinar por 10 minutos mas
con la tapa de la olla puesta para gue los
qgranos del arroz se terminen de codinar

Una libra de arroz rinde para 4 personas
por lo que se recomienda tener en cuenta esta
proporcién para tener un mejor control de las
cantidades que se preparan diariamente.

Por lo que 2 tazas pueden resultar igual a

media libra. equivalente a 2 porciones de
arroz.

L2
./
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Avena en Hojuelas

La avena es una rica fuente de energia.

Avena Trasnochada
Preparacion

O 1. Enuna cacerola calentar 2 jarros de leche
con canela por 5 minutos a fuego mediol8].

2, En un recipiente o bowl colocar un jarro de
avena

3. Enfriar |3 leche y remojar la avena hasta el
dia siguiente.
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Huevos

Los huevos son la fuente de proteina mas
barata que existe en el mercado, por lo que
su consumo debe estar presente dentro de
la alimentacién de cada persona, este aporta
grandes cantidades de la misma nacesaria
para el cuerpo humano.

Hay diferentes maneras de preparar los
huevos, ya sean en tortillas, revueltos,
duras, fritos, entre otros, pero entre tantas
preparaciones las mas consumidas en casa
son aguellas mencionadas anteriormente.

Los hueves dures son una preparacion que se realiza a partir de
agua hirviendo donde se colocan los huevos y se dejan cocinar
por aproximadamenite 8 minutos. Son ideales para complementar
desayunos y se condimentan con sal y comino.

La tortilla de huevos se vasa en colocar dos husvos en un
bowl y con ayuda de un tenedor o cuchara revolverios hasta que
la yemna se una con la clara, para luego colocar sobre un sartén
previamente engrasado y caliente, se colocan los huevos batidos y
se deja cocinar por 2 minutos para luego darle la vuelta y terminar
de cocinarlos por un minuto mas,

Adiferencia de la tortilla de huevos, para los huevos revueltos se
le va a agregar un chorrto de leche a dos huevos v se los bate con
ayuda de un tenedor o cuchara, para luego proceder a colocarlos
en un sartén previamente engrasado y caliente, mientras |os
huevos batidos van cayendo al sartén, con ayuda de una cuchara
hay que seguir batiéndolos dentro del sartén hasta que se cocine
por completo tada la preparacion.

Adiferencia de las otras preparacionss, para €l huevo frito solo se
necesita colocara aceite en la base del sarén v esparcir el mismo
para que no se pegue el huevo al momento de frair, se triza la
céscara del hueve y s parte cuidadosamente para que el producto
caiga dentro del sartén y dejar freir por 4 minutos

La cantidad apropiada de aceite o mantequilla para cada
preparacion es de media cucharada[10] y se condimentan
siempre con una pizca[10] de sal y comino.

—F Cebolla paitefia o perla
@) Se retiran las puntas de la cebolla, se lava y
] s2 corta en dos mitades para nuevamente
raalizar cortes finos.
f Para quitar el dcido de la cebolla paitefia,

se recomienda dejar en agua con sal por 20
minutos antas de ser consumida

Zanahoria

Se retiran las puntas de |z zanahoria, se
lava, se pela y se corta en dos mitades para
nuevamente realizar cortes en rectangulos o
cuadritos o en otro caso con ayuda de un
rallador rallarla.

Brocoli o Coliflor

Se lava bien el brocoli, se corta el tallo y se
corta en porciones pequefias
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Ensaladas
Cortes y Limpieza

Lechuga, Col o Coliflor

de plastico para evitar que se darfien

Se retiran las hojas para lavarlas por
separado y almacenarlas en un recipiente
- =

Hojas

‘c Antes de servir las haojas se cortan, una
o sobre otra para lueqo proceder a realizar

cortes finos.

Pepino o Zucchini

Se retiran la piel con ayuda de un pelador
o cuchillo y se corta en rodajas o bastones

Rabano
Se retiran las puntas del rabang, se lava y se
@ ﬂ corta en rodajas muy finas.

Tomate

Se retiran las hojas para lavarlas por
D separado y almacenarlas en un recipiente
de pldstico para evitar que s dafien

Combinaciones

Las porciones para las ensaladas pueden
variar desde un vegetal entero o la mitad
dependiendo el tamafio del mismo, mientras
que para las hojas se pueden utilizarde 22 3
por porcién

Lechuga, tomate, cebolla, limon, sal.

Pepino o zucchini, cebolla, limén, sal

Tomate, cebollz, limén, sal

Brocoli, zanahoria, coliflor, sal.

Rabano, cebolla, limén, sal.

Aguacate, tomate, ceballa, limon, sal.

Cadz ensalada puede ser sazonada con sal y
liman.
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Composicidn gue un plato de comida deberia
tener.

o

Semana 1

Para |z semana uno de comida, s& deberia
tener una produccion hecha por uno o dos
dias antes de comenzarla.

Produccion que deberias tener

A

Semanas de Comida

La intencién de |2 siguiente informacién en
brindarte una idea de como podrias manejar
ws comidas semanalmente mediante un
mend disefado para 2 semanas, con una
produccion previamente realizada que te
facilitard realizar preparaciones de manera
rapida, evitando el proceso de cocinar desde
cero cada comida del dia, dando como
resultado una opcion mas facil de poder
tener una mejor alimentacion en casa,

Lz idez es darte una guia de como puedss
llevar una planificacion de tws cornidas,
dando asi |2 apertura de que puedas camblar
¥ basarte en las semanas de gjemplo para
realizar tu propio plan de alimentacion.

Recomendaciones VAN

Las recetas que verds a continuacidn estdn
hechas en base 3 la informacién pravia
vista en el manual, por lo que s no lefse la
informacidn anterior se recomienda hacerlo,
para un mejor entendimiento al momento
de querer realizar |a preparacion de alguna
receta,
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Miércoles Jueves
Desayuno
Tortillas de yuca con queso, huevo frito [Huevos revuelios, pan tostado, fruta

y café para acompafiar

picada y café

Almuerzo

Seco de
aguacate

pollo con arroz blanco y[locro de papa con queso
Blanco, cerdo a la plancha, ensalada de
vegetales ( Zanahoria, lechuga, tomate)

arroz

Merienda

Arroz blanco con ensalada de awin

Yucas cocinadas con queso derretido

1. Produccion de refrito Pagina [18]

2. Desprese de pollo Pdgina [19]

3. Proporcién de cerdo Pigina [24]

4 5eco de pollo Pagina [22]

5 Sero de cerdo Pagina [25]

6. Preparacion de Tortillas de Yuca y papa Pagina [38-31]

7. Preparaciones con avena Pagina [47]

Domingo

Lunes Martes
Desayuno Desayuno

Mote pillo con quaso y cafe

Avena trasnochada con fruta
(Guineo, manzana, fresas)

Almuerzo

Almuerzo

Sopa de fideos, Arroz blanco, polio 2 la
planchay aguacate

Seco de chancho, arroz blanco, ensalada
de vegetales frescos [ Tomate, lechuga,
ranahoria |

Merienda

Merienda

Arroz Blanco, tortlla de huevo de
vegetales y queso

Tortillas de papa con queso, salsa de
mani, huavo frito y mote,

H
Viernes
Desayuno
Tortillas de papa con queso, huevo
frito y café
Almuerzo
Tallarines con pollo
Merienda
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Chaulafan

Sila produccion que se realiza de |z primera

s8Mana no e terming, se puede mantener
en congelacion hasta poder ser usada,
mientras se mantenga en congelacion las
preparaciones tienen una vida util de hasta

2 meses.

wn
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Recetas

N Recomendaciones N

da primero

eer las recetas con

ia 0 noche
procedo de producci
Si eres nuevo, recuerda trabaja con el
fuego de la estufa en nivel bajo hasta ganar
expenencia.

Iniciar preparacién con fuego bajo

o

Iniciar preparacion con fuego alto o subir

el fuego a la mitad o
56

.
Mote Pillo

Utensilios
Sartén, cucharas
Ingredientes

Medidas de
Apoyo

Mote, huevos, sal, queso, leche, mantequilla, achiote

Procedimiento
1. En un sartén agregar media cucharada de achiote

El achiote aportara color a la preparacion o i
2. Agregar una cucharada de sofrito [I'f
3. Agregar media cucharada de mantequilla

Espetar a que la mantequilla se derrita y cubra la base del sartsn

4. Agregar dos huevos
Remover por 5 sequndos

5. Agregar una pizca de sal
Esparcir Iz sal

6. Agregar un cuarto de taza de leche U @

Remover durante 10 segundos
7. Agregar porcion de mote Pagina [46]
Cacinar por 4 minutos mas O
8. Probar ?

S a la preparacidn le faltz sabor. agregar una pizea sxtra de sal

9, Servir
Acompaiiar con una porcicn de queso al gusto y una cucharada de culantio
picada
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¢Coémo descongelo?

tenerencuent

En caso de tener un microondas, s¢ puede
t =]

W
O

e
se

Es importante: Nunca usar me
el microondas (recipientes de aluminios,

SCC
mbiando del conge!

) de la refrigeradora
en refrigeracion hasta ser usada.

miento serecomienda
hacer este ces0 una noche antes de
manera obligatoria.

Paraunra
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Sopa de Fideos con Queso

Utensilios
Cacerola, cucharas

Ingredientes
Sofrito, papa, queso, leche, fideos, sal

Medidas de
Apoyo

Procedimiento

1. Enuna gregar una de sofrito ﬂ

Mezclar con el soffito

]
2. Agregar una porcién de papa cocinada Pagina [30] j
oo

3. Agregar una taza de agua
Espefar a que hisrva D

4. Agregar una pizca de sal ﬁ

Remover

5. Agregar una porcion de fideos al gusto
Cacinar por 10 minutos o hasta que los fideos estén suaves

6. Agregar una de taza de leche D

‘Coacinar par 5 minutos mas

7. Probar h)

5i 3 la preparacidn | falta sabor, agregar una pizca extra de sal

8. servir

Acompafiar con uha porcidn de queso al gusto y una cucharada de culantro
picada

74
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Pollo a la Plancha

Utensilios
Sartén, cucharas

Ingredientes
Pall, arroz, aguacate, sal, mostaza, pimienta, Medidas de

aceite Apoyo

Procedimiento

1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]

2, Condimentar la pechuga
Condimentar con una plzca de mostaza, sal y pimienta

3. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceite por tods el sartén y calentar por dos minutos & ?
2

4. Agregar la pechuga en el sartén @

Freir la pechuga durantes 5 minutos por ambos lados

5. servir
Servir con porcien de arroz y medio aguacate
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Avena Trasnochada

Utensilios
Cacerola, cucharas, tabla, cuchillo, bowl

Ingredientes

Avena en hojuelas, leche, canela, guineo, fresa, manzana Medidas de

" Apoyo
Esta preparacion se debe realizar una noche antes P

Procedimiento 1

1. En una cacerola hervir 2 tazas de leche

Egperar que bz leche hisrva o) D

2. Agregar una ramita de canela o canela al gusto
Deja que la canela se infucions con Iz leche por 3 minutos y apagar

Procedimiento 2

3. En un bowl agregar una taza de avena en hojuelas
Agregarle |z leche y dejar enfriar D

4. Almacenar en refrigeracion

Todz una noche para que la avena se suavice con la leche

5. Si se quiere dar sabor a la preparacion
Se puede endulzar la leche con media cucharada de azdcar

6. Servir
Con fruta previaments picada
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Tortilla de Huevos

Utensilios
Sartén, cucharas, bowl

Ingredientes

Huevos, queso, zanahoria, acelga o espinaca, sal, arroz, Medidas de
aceite Apoyo
Procedimiento

1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]

2. Limpiar media zanahoria y rallarla o picarla  Pagina [49]
Si la zanahoria es muy grande utilizar |z cuarta paite de la misma

3, Limpiar y cortar 5 hojas de acelga o espinaca  Pagina [49]
Batiflas con ayuda de una cuchara o tenedor

4, Agregar 2 huevos en un bowl
Batir los huevos con ayuda de una cuchara o tenedor

5. Agregar una pizca de sal (d

Batir para que la sal e integre bien a la preparacion

6. Agregar 2 cucharadas de queso picado y los vegetales
en el bowl de los huevos

Esparcir el acesite por la base del sartén y calentar durante
2 minutos pars evitar qus se pegue la preparacion [&]

8. Probar i

7. En un sartén colocar media cucharada de aceite 1f

Si ala preparacion le falta ssbor, agregar una pizca extra de sal

9, Servir
Acompaiar con porcion de arroz
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Seco de Chancho
Utensilios
Cacerolas, cucharas, bowl
Ingredientes
Cerdn, sofritn, arroz, lechuga, tomate, zanahoria Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]
2. En una cacerola agregar media cucharada de sofrito ?
[+
3, Agregar porcion de seco de chancho
oo
4. Agregar un cuarto de jarro de agua
6. En un bowl agregar los veg Pagina [49]
y cortados
7. Agregar una pizca sal y medio limon a los vegetales w
8. Probar
Sl ala preparacién le falta sabor, agregar una pizca extra de sal ﬁ

9, Servir
Acompafar con pordan de arroz y ensalada
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Tortilla de Papa 1

Utensilios
Sartenes, licuadora, cucharas

Ingredientes
Tortilla de papa, huevos, mani, lache, sofrito, Medidas de

Procedimiento 1

1. En una licuadora agregar media taza de leche
Egperar que la leche hisrva D

Licuar hasta que se integre bien el mani con la leche. agregar una pizca de
szl y reservar

2. Agregar media cucharada de mani ?

Procedimiento 2

3, Freir dos huevos Pagina [48]

Procedimiento 3

4, En una cacerola agregar un cuarto de taza de  Pagina [46)
agua, calentar una porcién de mote y reservar o
5, Agregar media cucharada de aceite en un sartén

Esparcir el aceite por toda Iz base del sarlén
y calentar por 2 minutos o

6. Agregar la tortilla de papa
Calentar durants & minutos por lada
7. Servir
Servir con la salsa de mani sobre las papas, acompaiiar de mote y huevos

O
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Seco de Pollo

Utensilios
Cacerolas, cucharas, bowl

Ingredientes
Pollo, sofrito, arroz, lechuga, tomate, zanahoria Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]
2, En una cacerola agregar media cucharada de sofrito ?
o
3, Agregar porcion de seco de pollo
aooc

4, Agregar un cuarto de jarro de agua

Calentar por 10 minutos . U D
5., Probar

Sl a la preparacién le falta sabor, agregar una pizca sxira de sal w

6. Servir
Acompafiar con porcdn de aroz y Iz mitad de un aguacate
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Tortilla de Yuca

Utensilios
Sartén, cucharas,

Ingredientes
Tortilla de yuca, huevos, queso, aceite, sal Medidas de

Procedimiento 1

1. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceite por toda |a base del sartén ﬁ
y calentar por 2 minutos PN
2. Agregar la tortilla de yuca
Calentar durante & minutos por lado 0
Procedimiento 2
3, Freir 2 huevos Pagina [48]
4, Servir
Acompaiiar de una porcion de queso al gusta y dos husvos
65
-
Ensalada de Atan
Utensilios
Cacerolas, bowl, cuchillo, tabla
Ingredientes
At(in, papa cacinada, cebolla, tomate, sal, limén, arroz Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]
2. En una cacerola calentar porcion de cubitos de papa {'
Calentar por 10 minutos con una cuarto de jarre de agua -
3. Limpiar y cortar media cebolla y tomate Pagina [49]
4. En un bowl agregar una lata de atn pequefia
Utilizar la mitad del aceite que viene en la lata y |a porcidn de papa cod-
nada
5. Mezclar los vegetales cortados en el bowls del atan
Agregar uihs pizca de sel y medio limndn y mezcler bisn ﬁf
6. Probar
Si 3 |3 preparacion le falta sabor, agrear unz pizca extra de sal y mas limén ﬁ

7. Servir
Sendr |z enszlada con una pordén de arroz
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Huevos Revueltos

Utensilios
Sartén, bowl, cuchillo, tabla

Ingredientes
Huevos, pan, gueso, manzana, guineo, frutilla

Medidas de
Apoyo

Procedimiento

Con ayuda de una cuchara o tenedor batir [os husvos y agregar una
plzca de sal

2. En un sartén agregar media cucharada de aceite i

1. Agregar dos huevos en un bowl i

Espardir el aceite por toda la base del saitén
v cabentar por 2 minutos [+
3. Agregar los huevos revueltos en el sartén
Mientras k= preparacién cae en el sartén, remover constantemente los hue-
vos con una cuchara dentro del sartén hasta que s cocinen
4, Picar un guineo, una manzana y 4 frutilia
Lavar, picar y servir con yogur o solo la fruts

Calentar el pan en | tostadora, o colacar una pizes mantsquilla en un sar-
tén y tostar el pan durante 3 minutos por ambos lados
6. Servir

Servir bos huevos revueltas junto sl pan tostada v Ia frita picada

5. Agregar queso entre dos rodajas de pan ﬁ
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Cerdo a la Plancha
Utensilios

Sartén, cucharas

Ingredientes
Cerdo, arroz, zanahoria, lechuga, tomate, sal
mostaza, pimienta, aceite

Medidas de
Apoyo

Procedimiento

1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]

2. Condimentar e filete de cerdo ?

Condimentar con una pizca de mostaza, sal y pimisnits

3. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceite por todo el sartén y calentar por dos niml.oso

4, Agregar el filete de cerdo en el sartén
Freir el cerdo durante & minutos por ambos lados )

5. Lavar y cortar los vegetales Pagina [49]

Rayar la zanshaoria, cortar los vegetales y agregar una pizca de sal y medic
limén

6. Servir

Senr con porcién de arraz y ensslada
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Locro de Papa

Utensilios
Cacerola, cucharas

Ingredientes
sofrito, papa, queso, leche, sal

Procedimiento
1. En una cacerola agregar una cucharada de sofrito

o
2. Agregar una porcién de papa cocinada Pagina [30]

Mezclar con el sofrito
3. Agregar una taza de agua
Espetar a que hisrua )

4, Agregar una pizca de sal

Cocinar hasta que se el liquido espese y |2 paps
s comisnce a disolver o

5. Agregar una de taza de leche

Codinar por 5 mifutos mas o
6. Probar

Si a la preparacion le falta sabor, agregar una pizca extra de sal

7. Servir
Acompafiar de una porcion de queso al gusto y medio sguacate

Yucas Cocinadas

Utensilios
Cacerola, cucharas

Ingredientes
Yuca, queso, sal

Procedimiento

1. En una cacerola agregar un cuarto de jarro de agua
o
2. Agregar porcién de yuca cocinada Pagina [37]

Caleftar por 8 minutos o
3. Agregar pizca de sal a las yucas luego de calentar
Esparcir la sal por |a yuca

4, Servir

Servir con una porcién de queso al gusto

Medidas de

Medidas de
Apoyo
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Tortilla de Papa 2

Utensilios
Sartén, cucharas,

Ingredientes

Tortilla de papa, huevos, queso, aceite, sal Medidas de

Apoyo

Procedimiento 1

1. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceits por toda |a base del sartén ﬁ
y ealentar por 2 minutos o

2. Agregar la tortilla de papa
Calentar durante & minutas por lado O

Procedimiento 2

1. Freir 2 huevos Pégina [48]

2. Servir
Acompafiar de una porcidn de queso al gusto y dos huevos
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Chaulafan
Utensilios

Sartén, cucharas
Ingredientes

Pollo, cerdo, sofrito, salsa de soja, salpimienta, aceite,
cebolla, pimiento

Medidas de
Apoyo

Procedimiento

1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]
2. En un sartén agregar una cucharada de aceite
Espardir por 2 base del sartén y calentar por 3 minutos o

3. Agregar porciones de cubitos de pollo y cerdo

Freir por 10 minutos
P O [ianz]

4, Agregar dos pizcas de sal sobre los cubitos
Esparcir |a sal y pimienta sobre la preparacién ?
5. Limpiar y picar media cebolla paitefiay me- Pagina [18]
dio pimiento en cubitos medianos y agregar o
6. Agregar media cucharada de sofrito i

Remover

7. Agregar una cucharada de salsa de soja
Remover constantements para integrar los ingredientes ﬂ

Pagina [45]
&)
9. Probar ﬁ

5 ala preparacion le falta sabor, sgrear una pizca extia de sal y mas Bmon

8. Agregar porcién de arroz
Remover constantements para integrar los ingredientes

10, Servir 3

Seivir con una cucharada de cebaollin picado
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Tallarines con Pollo

Utensilios
Cacerola, sartén, cucharas

Ingredientes

Pollo, cebolla perla, tallarines, sal, pimienta, aceite Medidas de

Apoyo

Procedimiento 1

1. Cocinar porcién de tallarines al gusto en una cacerola
Cocinar los tallarines por 10 minutos o segun las
indicaciones del empague @]

Procedimiento 2

1. En un sartén agregar una cucharada de aceite
Esparcir por ka base del sartén y calentar por 3 minutos

Frair por 10 minutos

o
2. Agregar porcién de cubitos de pollo
n

O
3. Agregar dos pizcas de sal sobre los cubitos de pollo
Esparcit la sal y pimients sobre la preparacion ﬁ

4, Cortar media cebolla perla en cubitos Pégina [18]
Agregar porcian picadas sobre el pollo y sofreir por 3 minutos

o
5, Agregar media taza de crema de leche
Cocinar per 3 minutes o . 9 -

6. Agregar los tallarines cocinados
Mezclar sobre el pallo y remover bien hasta que se.

integren ambas preparaciones o
7. Probar
Si 2 la preparacion le falta sabor, agrear una pizca extra de sal y mas liman R

8. Servir

Servir con una cucharada de culantro picado o queso rallado
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Semana 2
Para la semana dos de comida, se deberia

tener una produccion hecha por uno o dos
dias antes de comenzarla.

Produccion que deberias tener

1. Produccién de menestra de fenteja Pagina [40]
2. Produccidn de seco de carne Pagina [28]
3. Produccion de torta de maduro Pagina [43]
4, Preparacion de enrollado de atin Pagina [33]
5. Preparacion de papa rellena Pagina [35]
6. Preparacion de chicharron Paqina [26]
Lunes Martes
Desayuno Desayuno

Torta de maduro con café Bolon de queso con café
(se puede acompafar con huevo frito,

seco de came o de pollo)

Almuerzo Almuerzo

Locro de papa, seco de care y aguacate | Ensalada de pollo con afroz blanco

Merienda Merienda

Fritada con yuca, ensalada de tomate y|Papa rellena, se pude acompanar de
cebolla, arroz blanco
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Miércoles

Jueves

Desayuno

Desayuno

Mote sucio con cafe

Tortilla de yuca con huevo frito, queso
y café

Almuerzo

Almuerzo

Sopa de lenteja con arroz blanco y
came frita

Sopa de mote, pechuga a 12 plancha,
arroz blanco y ensalada de vegetales (
lechuga, zucchini, tomate cherry, uvilla)

Merienda

Merienda

Arroz moro de lenteja con seco de
chancho

Enrollado de atun con arroz blanco

%
Viernes
Desayuno
Bolon de chicharron con café
( Se puede acompafiar con huevo
frito, seco de came o de pollo)
Almuerzo

Milanesa de camne, con arroz blanco y
puré de papa

Merienda

Cerdo y wvegetales salteados|
zanahoria, brocoli, coliflor, pirmiento,
cebolla) acompariar de arroz blanco
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Si la produccion que se realiza de la
primera semana no se terming, se puede
mantener en congelacién hasta poder
ser usada, mientras se mantenga en
congelacion las preparaciones tienen
una vida Util de hasta 2 meses.

Locro de Papa

Utensilios
Cacerola, cucharas

Ingredientes
Sofrito, papa, queso, leche, sal

Procedimiento

Medidas de

1. En una cacerola agregar una cucharada de sofrito w

2. Agregar una porcion de papa cocinada

Mezclar con el sofrito

3. Agregar una taza de agua
Espesar a que hisrva
4, Agregar una pizca de sal

Codinar hasta que se el liquido espese y |l papa
se comience a disolver

5. Agregar una de taza de leche
Cocinar por 5 minutos mas.

6. Probar

o
Pégina [30]
oo

o0 W

[

Si 3 la preparacian |s falts sabar, agregat una pizes sira de sal ?

7. Servir

Acompafiar de una porcien de queso 3l gusto y medio aguacate
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Torta de Maduro

Utensilios
Sartén, cucharas

Ingredientes
Platano maduro, aceite

Procedimiento
1. Agregar una cucharada de aceite sobre el sartén
Esparcir por a base del sartén y calentar por 3 minutos

2. Agregar una porcién de torta de maduro

Callentar Iz porcién de maduro durants 7 minutos por lado

3. Servir

Acompaiar con una taza de café

Seco de Carne

Utensilios
Cacerola, cucharas,

Ingredientes
Carne de res, sofrito, sal, arroz, aguacate

Procedimiento 1

1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]

2. En una cacerola agregar media cucharada de sofrito

o
3. Agregar porcion de seco de carne

4, Agregar un cuarto de jarro de agua
Calentar la preparacion por 8 rinutos

5. Servir
Acompaiiar de una porcion de amoz y |z mitad de un aguacate

Medidas de
Apoyo

Pagina [43]

Medidas de
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Fritada

Utensilios
Cacerola, sartén, cucharas, bowl, cuchillo, tabla

Ingredientes
Carne de cerdo, yuca, sal, arroz, tomate, cebolla, limdn, Medidas de

Coming Apm

Procedimiento 1

1. En una cacercla calentar porcion de yuca
Calentar con un cuarto de jarro de agua por B minutos

Pagina [37]

o
2. En un sartén agregar 2 cucharadas de aceite [ﬁ

3. Agregar porcion de cerdo
Fara esla preparacion se recomienda que |a came venga con hueso.
o)

4, Agregar dos pizcas de sal, comino sobre la carne
Freir por 25 minutos ° llf
5. Lavar y cortar media cebolla y medio tomate Pagina ]
En un bowl agregar los vegetalss y condimentar con uha pizca de sal y (R
media tapa de liman
6. Servir
Acompaiar de una porcién de yuca y ensalada
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Ensalada de Pollo

Utensilios
Cacerolas, bowl, cuchillo, tabla

Ingredientes
Pollo, papa cocinada, cebolla, zanahoria, arveja, lechuga, Medidas de
sal, limén, arroz Apoyo

Procedimiento

1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]

2. En una cacerola calentar porcion de cubitos de papa

Calentar por 10 minutos con una cuarto de jarro de agua Y

Pagina [49]

3. Limpiar y cortar media cebolla. media
zanahoria, lechuga

4, En una cacerola cocinar, la zanahoria picada y la arveja
Cocdinar la zanahoria por 10 minutos y

Ia arvejs hasta que esté suave &)
5. En una cacerola calentar una porcién de pollo
Por 7 minutos y luego desmechar |s came de la presa o

6. En un bowl agregar todas las preparaciones
Polla desmechado, zansharia, cebolla, arveja, lechuga. paps cocinada

7. Agregar mayonesa
Remover en caso de tener mayonesa, o ssfvir sin mayonesa

8. Servir
Senir |z ensalada de pollo con porcion de arroz
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Bolon de Queso

Utensilios
Sartén
Ingredientes
Aceite Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. Calentar el bolon en el microondas Pagina [41]
© en un sartén con aceite
2. Calentar
Freif el bolon en aceite por 7 minutos,
© en el microondas por 4 minutos O
3, Freir un huevo Pagina [48]
Para acompafar el bolén. también se puede calentar una porcién de seco
de pollo, carne o cerdo
4, Servir
Acompafiar con una taza da café y un huevo fiito
81
Papa Rellena
Utensilios
Sartén, cucharas
Ingredientes
Papa, arroz, aceite Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]

2, Calentar porcion de papa rellena en el horno  Pagina [35]
o en un sartén con aceite
3, calentar

Freif en aceite por 7 minutos,
o en el hamo por 15 minutos a 180 grados O

4, Servir
Acompafial con arroz
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Mote Sucio
Utensilios

Sartén, cucharas

Ingredientes
Mote, Chicharrén, sal, sofrito Medidas de

Apoyo

Procedimiento

1. En un sartén agregar media cucharada de aceite ﬁ
o
2. Agregar porcién 3 cucharadas de chicharrén ﬂ

3. Agregar porcion de mote Pagina [46]
Calentar la preparacién por 8 minutas o

4, Agregar una cucharada de sofrito
Remover por § segundos !

Esparcir |a sal

5. Agregar una pizca de sal ﬁ

6. Probar ﬁ

5i ala preparacion le falta sabor agregarle una pizca mas de sal

7. Servir
Agregar una cucharada de culantro picado y acompafiar con café
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Carne Frita
Utensilios

Sartén, cucharas

Ingredientes
Carne, arroz, aguacate, zanahoria, lechuga, tomate, sal Medidas de
mostaza, pimienta, aceite Apoyo

Procedimiento
1. Cocinar porcion de arroz Pagina [45]

2. Condimentar el filete de res
Condimentar con una pizea de mostaza, sal y pimienta

3. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Espatcir el aceite por todo el sartén y calentar por dos minulmo

4, Agregar el filete de came en el sartén
Freif la carne dursnts B minutos por ambos lados

6. Servir

Servir can porcion de armoz y medio aguacate

i
oo (0
f
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Sopa de Lenteja
Utensilios
Cacerola, cucharas

Ingredientes
Sofrito, papa, queso, lenteja, zanahoria, platano ver- Medidas de

de, sal Apoyo

Procedimiento
1. En una cacerola agregar una cucharada de sofrito w

Mezclar con el sofrite

[+]
2. Agregar una porcién de papa cocinada Pégina [30]

3. Agregar dos tazas de agua
S . B

4, Agregar una pizca de sal
Remover por § segundos ﬁ
o
5. Agregar media zanahoria y medio verde Pagina [49]
Lavar. quitar la cscara y corta en cuadritos &
6. Agregar 3 cucharadas de lenteja cocinada
Cacinar por 5 minutos para que los ssbores s= integran I
7. Probar
5l a la preparacion le falta sabor agregar una pizea mas de sal
8. Servir I

Agregar una cucharada de culantro picade
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Arroz Moro

Utensilios
Sartén, bowl, cuchillo, tabla

Ingredientes
Cerdo, arroz, lenteja, sofrito, sal Medidas de

Apoyo

Procedimiento

1. Cocinar porcidn de arroz Pagina [45]

2. En una cacerola calentar porcion de seco de carne
Calenitar por 10 minutos con uha cuafto de jano de agua o) =]
3. En un sartén agregar una cucharada de sofrito w

o
4, Agregar porcién de arroz

Remover hasta integrar el sofiita con el arroz

5. Agregar media cucharada de achiote
Para darle color a la preparadion i

6. Probar ﬁ

Siala preparacion le falta sabor agreqar una pizes mas de sal

Agregar de unz cucharada de quesa y culaniro picada en el arroz y scom-
pafiar con eco de carfie

7. Servir w
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Tortilla de Yuca

Utensilios
Sartén, cucharas,

Ingredientes
Tortilla de yuca, huevos, queso, aceite, sal

Medidas de
Apoyo

Procedimiento 1

1. En un sartén agregar media cucharada de aceite

Esparcir el aceite por toda la base del sartén 1-])
y calentar por 2 minutos [+

2. Agregar la tortilla de yuca
Calentar durante & minutos por lado o

Procedimiento 2

3. Freir 2 huevos Pagina [48]

4, Servir
Acompanar de una porcion de queso 3l gusto y dos husvos
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Pollo a la plancha

Utensilios
Sartén, cucharas

Ingredientes
Pollo, arroz, lechuga, zucchini, tomate cherry, uvilla, sal Medidas de
mostaza, pimienta, aceite APO)'O

Procedimiento

1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]

2. Condimentar el filete de pollo
Condimentar con una pizea de mostaza, sal y pimienta ?

3, En un sartén agregar media cucharada de aceite

Espareir el acsite por todo el sartén y calentar por dos minulcvso

4, Agregar €l filete de pollo en el sartén
Freir el pallo durante B minutos por ambos lados. O

5. Lavar y cortar los vegetales Pagina [49]
En un bowl colocar los vegetales y agregarle una pizca de sal y liman R

6. Servir
Senr con porcidn de anoz y ensatada

Sopa de Mote

Utensilios
Cacerola, cucharas
Ingredientes
Sofrito, papa, mote, leche, sal Medidas de
Apoyo
Procedimiento
1. En una cacerola agregar una cucharada de sofrito if
o
2. Agregar una porcion de papa cocinada
Mezclar con el sofrite —

3. Agregar dos tazas de agua

4, Agregar una pizca de sal W

Remover por 5 segundos
P

-]
Pagina [46] if

5, Agregar media taza de leche

Lavar, quitar la ciscara y corta =n cuadritos

6. Agregar porcidon de mote

‘Cocinar par 5 minutos parz que los sabores se integren
7. Probar

Siala preparacion le falta sabor agregar una pizca mas de sal
B. Servir ﬁ

Agregar una cucharads de culsntro picsda

Enrollado de Atin

Utensilios
Sartén, cucharas

Ingredientes
Papa, arroz, aceite

Medidas de
Procedimiento
1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45] i

2. En un sartén agregar una cucharada de aceite
Esparcir el aceite por la base del sartén y calentar por 3 minutos

3. Agregar porcién de enrollado de papa Pagina [33]
Calentar en sartén por 8 minutos por lado o

4, Servir
Acompafiar con arroz
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Bolon de Chicharron

Utensilios
Sartén

Ingredientes
Aceite Medidas de

Apoye

Procedimiento

1. Calentar el bolén en el microondas
© en un sartén con aceite

2. Calentar
Freir el bolon aceite por 7 minutos,
o en el microondas por 4 minutos. O
3. Freir un huevo
Para acompanar el bolan, tambign se pusde calentar una porcion de seco
de pollo, carne o cerdo
4, Servir
Acompaiar con una taza de café y un huevo frito

Pagina [41]
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Cerdo Salteado

Utensilios
Sartén, cucharas

Ingredientes
Cerdo, arroz, zanahoria, brocoli, coliflor, cebolla, pimiento

Procedimiento

1. Cocinar porcién de arroz Pagina [45]

2. Lavar y cortar la mitad de cada vegetal

Ci los vegetales con dos cuct

de salsa de soja
3, El brocoli, la coliflor lavar y cortar Pagina [50]
Se puede utilizar de cada uno 5 pedazos pequeiios de cada uno

4, En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceite por todo el sartén y calentar por dos mlnutnso

5. Agregar los cubitos de cerdo y los vegetales

Freir &l polla durante 8 minutos por zmbos lados O aoo
6. Agregar una pizca de sal

Esparcir I sal sobre la preparacion
7. Servir

Servir con porcian de arroz

Medidas de
Apoyo

Pagina [49] t

N
Milanesa de Carne

Utensilios

Sartén, cucharas, cacerolas, bowls

Ingredientes
Carne, arroz, mantequilla, leche, harina, huevo, sal
pimienta, mostaza

Procedimiento 1
1. Cocinar porcién de arroz
Procedimiento 2
1. Condimentar el filete de res
Condimentar con Una pizcs de mostaza. sal y pimienta

2. En un bowl agregar un huevo
Batir el husvo y condimentar con una pizcs de sal

3. En un bowl agregar dos cucharadas de harina

Puede saf también apanadura y condimentar ¢on una pizes de sal

4, Apanar la carne

Pasar el filete por hatina, huevo y harina

5. En un sartén agregar media cucharada de aceite
Esparcir el aceite por todo el sartén y calentar por dos mlnur.uso

6. Agregar el filete de carne en el sartén
Freir la carne durante 8 minutos,
el aceite debe cubrir la carne )

Procedimiento 3

1. En una cacerola calentar porcién de papa o tortilla
Calentar por 5 minutos. o

2. En un bowl agregar media cucharada de mantequilla

Freit |a carne durante B minutos por ambos lados
3. Agregar un cuarto de jarro de leche

Agregar la papa y majar con un tenedor hasta obtener un puré
4, Probar

5i 3 la preparacion le falta sabor agregar una pizca de sal

5. Servir
Acompafiar la carne apanada con arroz y puré

Medidas de
Apoyo

©]
=0 =0 =0
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

AR @® INSTITUTO DE TECNOLOGIAS ) F——
7 SUDAMERICANO. — Educadion Superior

Ciencia y Tecnologia
Diagrama de Gantt

Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto

Actividades Inicio Fin Duracién S1|S2|S3|S4|S1|S2[S3|S4 $S1|S2|S3|S4|S1|S2|S3|S4|S1|S2|S3|S4|S1|S2|S3|S4
Presentacion de avances 25/3/2025 4/7/2025 14 semanas
Encontrar problematica 26/3/2025 31/3/2025 1semana

Enviar propuesta de tésis a la junta de

profesores 31/3/2025 3/4/2025 1 semana

Una vez aceptado el tema, realizar en

cuestas a estudiantes del Instituto. 9/4/2017 16/4/2025 1 semana

Realizar lista de menus, Desayunos,

Almuerzos y Meriendas, 9/4/2025 23/4/2025 2 semana

Redactar la Justificacién y la introduccién

de la tésis 9/4/2025 30/4/2025 4 semanas

Seleccionar 20 Almuerzos, 20 Meriendas y

20 Desayunos 16/4/2025 30/4/2025 2 semana

Redactar la problemética y los objetivos 23/4/2017 14/5/2017 4 semanas

Realizar propuestas en casa, pesary

proporcionar para medir cantidades. 16/4/2025 30/4/2025 Zsemana

Establecer el menti de 4 semanas y enviado
alos profesores para que acepten la 7/5/2025 14/5/2025 1semana
propuesta.

Redactar la metodologia y comenzar el

marco tebrico 7/5/2025 28/5/2025 4 semana

Socializacién de temas que se mencionaran

en el marco tedrico con el tutor de tésis. 30/4/2025 7/5/2025 Lsemana

Elaboracién de manual de apoyo para la

practica con los estudiantes 16/5/2025 | 23/5/2025 2 semanas

Primera préctica con estudiantes del

Instituto 28/5/2025 4/6/2025 1 semana

Socializacién de resultados de la practica 4762025 11/6/2025 1 semana

con el tutor de tésis
Marco teérico 5/6/2025 1/7/2025 4 semanas
Elaboracién del manual completo 5/6/2025 25/7/2025 7 semanas
Presetacion del documento 25/7/2025 25/7/2025 1dia

Presentacion final 30/7/2025 30/7/2025 1dia
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CONCLUSIONES

En conclusion, este proyecto abre las puertas a posibles mejoras en los habitos
alimenticios de los estudiantes mediante la produccion de menus balanceados y accesibles a
base de productos que el suelo ecuatoriano proporciona, de esta manera dar un amplio
conocimiento sobre preparaciones que se pueden realizar en casa de manera practica y sencilla
de la mano de una guia que proporcione informacién sobre elaboraciones gastronémicas.

Se lleg6 a promover mediante la siguiente guia conocimientos basicos sobre cocina, a
través de recetas practicas, tratando de fomentar el interés sobre la gastronomia y su amplio
campo de estudio que existe en esta carrera, con la finalidad de que los estudiantes cuiden su
alimentacion desde casa con preparaciones que ellos mismos puedan realizar evitando
enfermedades a largo plazo por el consumo de comidas rapidas altas en grasas perjudiciales
para la salud.

El impacto en los estudiantes que realizaron las practicas de recetas y sus primeras
intervenciones con el manual tuvieron respuestas positivas abriendo asi el interés hacia la
preparacion de alimentos en casa, a diferencia de otros libros de recetas, este proyecto busca
fomentar el interés de los estudiantes por la cocina mediante una guia amigable y facil de
entender, ademas de los usos que esta esta provee para facilitar su alimentacion y mejora

economica.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a nivel institucional al plantel educativo que como parte de un plan
académico integren modulos o capacitaciones dentro de los cursos de profesionalizacion sobre
cocina, nutricion y buena alimentacién a carreras que no tengan vinculacion con la
gastronomia, esto permitird de alguna manera ayudar a los estudiantes a recibir informacion
sobre alimentacion para fomentar el interés hacia estos habitos.

Desde la parte técnica se sugiere ampliar la informacion del manual con nuevas
propuestas incorporando no solo recursos alimenticios sino haciendo que la siguiente guia se
vuelva mas interactiva para los estudiantes, mediante videos vinculados a cddigos QR,
agregando informacion sobre cortes o comida internacional. También seria recomendable
realizar capacitaciones donde se pueda ensefiar a los estudiantes a aprovechar los alimentos
que se encuentran en casa mediante practicas periodicas de cocina béasica, de esta manera se
fomentaria el uso de ingredientes autdctonos contribuyendo sostenibilidad alimentaria parte
del fortalecimiento de la cultura gastronomica ecuatoriana.

Desde el punto de vista teorico, se recomienda seguir profundizando mas la relacion
que existe entre la gastronomia y la identidad cultural, asi como esta se entrelaza mediante
preparaciones culinarias especialmente en zonas urbanas donde el ritmo de vida ha desplazado
el interés de mantener estos saberes y sabores tradicionales. ES necesario intervenir con
informacion sobre como hoy en dia, la produccién de alimentos procesados ha desplazado de
alguna manera la gastronomia local en muchos lugares y como se podria llegar a mantener un

equilibrio adecuado entre estas dos fuentes de alimentos.
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GLOSARIO

A

Alimentacion balanceada: Proporcionarle al cuerpo las cantidades de nutrientes y

minerales que necesita durante el dia.

Alimentacion consciente: Tener en cuenta lo que consumimos ya que todo lo que entra

a la boca no siempre es bueno.

Alimentacion saludable: Comer alimentos que generen beneficios a la salud.

Ahorro econémico: Evitar pérdidas de productos que se pueden consumir durante un

tiempo determinado.

Autosuficiencia: No dependera mas que de si mismo para mantener una buena

alimentacion.

Bienestar personal: Estado de satisfaccion en la que una persona se siente bien consigo

mismo.

Cocina basica: Conocimiento de elaboraciones faciles y practicas de replicar.



100

Cocina ecuatoriana: Elaboraciones netamente creadas en tierra ecuatoriana muchas

de ellas utilizando productos de suelo propio.

Cocina practica: Método facil de replicar el cual facilita a las personas la elaboracion
de sus comidas diarias.

Cocina sostenible: Es la que no rechaza la produccion de ningin alimento y propone

variedad
Conservaciéon: Método de almacenar alimentos para un consumo prolongado.

Cultura gastronomica: Conocimientos sobre cocina y productos que podemos

consumir en nuestro dia a dia.

Educacion culinaria: Conocimientos y habilidades necesarias sobre cocina.

Estilo de vida: Calidad y bienestar de una persona.

Granos: Semillas obtenidas de plantas de cereales utilizadas en la cocina para

diferentes elaboraciones.

Habitos saludables: Es la manera en la que le proporcionas a tu cuerpo bienestar

mediante la alimentacion.

Identidad cultural: Sentirse identificado de donde vienes ya sea con la forma de ser o

la forma de comer.
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Legumbres: Semillas de plantas leguminosas utilizadas en la alimentacion de las

personas.

M

MenuUs balanceados: Variedad de comidas pensadas practicamente para la buena

alimentacion de una persona.

un

esto

te

Nutricion: Adquisicion de nutrientes mediante la ingesta de alimentos.

O

Onza: Sistema de medida utilizado para la medicion de pequefias cantidades.

Preparacion de alimentos: Cocinar alimentos mediante diferentes méetodos a partir de

producto crudo.

Prevencion de enfermedades: Medidas que previenen la aparicion de enfermedades,

se logra con una mejor calidad de vida.

Productos locales: Productos que se encuentran dentro de la region o lugar en el que

encuentres.
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Recetas estdndar: Documento que precisa la elaboracion de alimentos dentro de la

cocina.

Rendimiento académico: Niveles de logros que puede llegar alcanzar un estudiante

durante su periodo académico.

Salteado: Tecnica de cocina el cual consiste en hacer saltar los alimentos en poca
cantidad de aceite previamente calentado.

Tradicién gastronomica: Practicas culinarias que se transmiten de generacion en

generacion.

Troceado: Corte que se le realiza a un producto con la finalidad de generar coccién

mas rapida.

\

Vegetales: Hace referencia a cualquier planta que sea apta para el consumo humano.

ANEXOS
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Encuesta digital

Nota: La siguiente encuesta se realizd con la finalidad de analizar es estilo de
alimentacion de los estudiantes y de ahi partir con recetas de facil produccion.

Las siguientes preguntas se hicieron con la finalidad de receptar informacion sobre el
estilo de vida de cada estudiante y sobre equipos de cocina con los que cuentan para segln eso
poder llevar a cabo la elaboracién del manual gastrondmico y poder incluir preparaciones que

no necesiten de mucha complejidad para realizarlas.

La pregunta 1 se realiz6 con la finalidad de obtener un resultado de cuantos estudiantes

provienen de otras provincias o sectores del Azuay.

Encuesta: 1. ;Es residente de la ciudad de Cuenca?
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@® si
® No

Se realiz6 una encuesta a 109 estudiantes del Instituto Superior Sudamericano de la
ciudad de Cuenca, de los cuales el 87,3% que daria el total de 96 de ellos eran residentes de la

ciudad y el 12,7% que son 14 provienen de otros lugares.

La pregunta 2 se hizo con la finalidad si las personas que fueron encuestadas viven

solas o con alguien mas.

Encuesta: 2. ;Con quién vive?

@ Amigos
@ Fanilia
@ Pareja
@® Solo
@ Otro

En la siguiente grafica se muestra un 80,9% u 89 de los encuestados viven con sus
familiares, el 10% u 11 de ellos viven solos, un 5,5% u 6 de ellos viven con pareja, el 1,8% u

2 de ellos viven con amigos y el 1,8% u dos estudiantes viven con desconocidos.

La pregunta 3 se hizo con la finalidad de saber con que electrodomésticos cuenta cada
encuestado y de alli partir hacia la elaboracién de recetas que puedan replicar facilmente en el

hogar.



105

Encuesta: 3.¢Indique cual de los siguientes electrodomésticos tiene en su casa?

Cocineta 42 (38,2 %)

Cocina con horno 82 (74,5 %)

Refrigeradora 100 (90,9 9

Microondas 64 (58,2 %)

Licuadora 99 (90 %)

0 20 40 60 80 100

La siguiente pregunta fue realizada con la intencion de saber con qué electrodomésticos
cuentan muchos de estos estudiantes y de ahi partir a la realizacion de un menu que fuera facil
de replicar segun las condiciones de vida. La grafica muestra que un 90,9% o 100 estudiantes
cuentan con refrigeradora, un 90% o 99 estudiantes cuenta con licuadora, un 74,5% o 82
estudiantes cuentan con cocina con horno, un 58.2% o 64 estudiantes cuentan con microondas
y el 38,2% 0 42 estudiantes cuentan con cocineta. Esa encuesta nos da un punto de partida para
poder seguir adelante con el proyecto a realizar, teniendo en cuenta los electrodomésticos que

se pueden utilizar.

La siguiente pregunta se hizo con la finalidad de saber cuantas veces los encuestados
se alimentan al dia y poder llegar a determinar la influencia que el siguiente proyecto pueda

llegar a tener en ellos.

Encuesta 4: ; Cuantas veces se alimenta al dia?



106

®1
®?2
®3
®4
®5
@6

La siguiente grafica muestra la frecuencia con la que muchos de estos estudiantes se
alimentan diariamente dando un resultado de que un 54,5 % o 60 estudiantes comen sus 3
comidas diarias, un 20,9% o 23 estudiantes se alimentan més de 3 veces al dia, un 16,4% o 18
estudiantes solo logran a comer 2 comidas en el dia, un 5,5% o 6 estudiantes ingieren 5 comida

en el dia, un 1,8% o 2 estudiantes logran comer 6 veces al dia y 0,9% o 1 estudiante solo logra
comer una vez al dia.

La siguiente pregunta se hizo con la finalidad de recopilar informacion del por qué los
encuestados deciden comer fuera de casa.

Encuesta: 5. ¢Por qué se elige comer fuera de casa?
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Desconocimineto 6 (5,6 %)
Tiempo 65 (60,2 %)

Distancia de lugar

Comodidad 20 (18,5 %)

80

Esta grafica muestra que de los estudiantes encuestados 65 de ellos o el 60,2% prefiere
comer fuera de casa por falta de tiempo para preparar sus alimentos, 28 de ellos o el 25,9%
eligen comer fuera de casa por la distancia del lugar de estudio, 20 estudiantes o el 18,5% elige
comer fuera de casa por comodidad dejando asi el trajin de llegar a cocinar y tener tiempo para
otras actividades y finalmente 6 estudiantes o el 5,6% de ellos comen fuera de casa por

desconocimiento a preparaciones que pueden ellos llegar a realizar en el hogar.

La siguiente pregunta tiene la finalidad de recopilar informacion sobre cuanto dinero

los encuestados destinan en su alimentacién fuera de casa.

Encuesta: 6. ;Cuanto dinero estima usted gastar en cada salida a comer?

@ $1,50
@ $2,00
$2,50
@ $3,00
@ Mas

D

De los estudiantes que eligen como opcion comer fuera de casa 41 de ellos o el 37,6%
destina gastar méaximo $3,00 dolares en una comida,31 de ellos o el 28,4% destinan un poco
mas en su alimentacion, mientras que 27 de ellos o el 24,8% prefiere buscar opciones mas

econdmicas y prefiere buscar lugares donde las comidas no sobrepasen los $2,50, 7 de ellos o
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el 6,4% busca lugares donde poder alimentarse con un presupuesto de $2,00 ddlares y 3 de
ellos o el 2,8% pretende llevar algo al estdmago con $1,50.

La siguiente pregunta es para obtener informacién sobre el interés que pueden llegar a
tener los encuestados sobre querer aprender a cocinar y a tener un mejor control de la

produccion de comida semanal en casa.

Encuesta: 7. ¢Cree necesario aprender a cocinar, almacenar y procesar sus alimentos de

la semana?

®si
® No

No estoy seguro

/

Pese al estilo de vida que muchos estudiantes mantienen 102 de ellos o un 92,7% piensa
que es una necesidad el aprender a cocinar, dejando asi 4 de ellos o el 3,6% tenga dudas si lo
es, mientras que 4 mas o el 3,6% restante prefiere mantener su estilo de vida sin opcion a darle

paso a un nuevo aprendizaje.

La siguiente pregunta se hizo con la finalidad de recopilar informacion sobre cuantos

de los encuestados estarian dispuestos a aprender a cocinar y almacenar la comida diaria.

Encuesta: 8. ;Le gustaria aprender a cocinar y almacenar su comida diaria?
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@® sl
® No

@ No estoy seguro

105 estudiantes o el 95,5% de los encuestados siente interés sobre la necesidad de
aprender a cocinar y almacenar la comida del consumo diario, dejando asi a 3 de ellos o al
2,7% con dudas de si seria una buena idea, mientras que 2 de ellos o el 1,8% ignora la
posibilidad de hacerlo.

La siguiente pregunta tiene la finalidad de recopilar informacion sobre lo Gtil que seria
un manual guia de produccién alimentaria para los encuestados.

Encuesta: 9. ;Siente Gtil un manual de cocina donde se indique como producir sus
alimentos de la semana?

®si
® No

2 No estoy seguro

El objetivo es realizar una guia de apoyo para brindar ensefianza a las personas sobre
cdémo realizar procesos de produccion de alimentos para una alimentacion semanal por lo que
97 estudiantes o el 88,2% de los encuestados siente util la llegada de un manual que indique
cdémo hacer esto, mientras que 8 de ellos o el 7,3% no se siente seguro en su totalidad dejando

asi 5 estudiantes o el 4,5% de los encuestados fuera del interés de obtener una guia como esta.
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La siguiente imagen muestra un gran numero de recetas que fueron tomadas en cuenta
para ser parte de un posible mend dirigido a estudiantes que carecen de cocimiento sobre

cocina.

Lista de platillos que se pueden llegar a realizar

Nota: Los siguientes documentos contienen informacion sobre elaboraciones culinarias

faciles de replicar en casa.

La siguiente imagen muestra sobre como luego ese gran nimero de propuestas de
elaboraciones fueron seleccionadas por nivel de complejidad, de la mas facil hasta la mas

sencilla.

Socializacion de los platillos presentados
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Nota: La siguiente imagen muestra un conjunto de platillos que se analizaron por su
dificultad de produccién y cudles de estos no darian problemas a las personas al momento de
querer replicarlas.

Analisis de productos que pueden ligarse al contenido que se quiere presentar

Nota: La siguiente imagen muestra un analisis de productos que pueden dar

elaboraciones a partir de una produccion previa.

La siguiente imagen muestra cOmo se realizaron practicas de una pre produccion inicial

para luego parir a sub elaboraciones que formaran parte de un mend semanal.

Prueba de almacenamiento de carnes y vegetales
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Nota: La siguiente imagen muestra como se veria la presentacion de los productos

previamente cocinados, proporcionados y almacenados.

Pre produccion de carnicos y carbohidratos

Nota: Pre produccién de carnicos y carbohidratos previamente cocinados,

proporcionadas y almacenados para ser usados en una elaboracion.

La siguiente imagen muestra el uso de fundas y bandejas de aluminio para el almacenado y

proporcionado de los alimentos.

Materiales de conservacion
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Nota: Materiales que pueden ser de gran apoyo para almacenar alimentos y promover
la organizacion de los mismos.

Las siguientes imagenes mostraran elaboraciones a base de productos pre cocinados y
almacenados que se realizaron anteriormente con la finalidad de cumplir con el objetivo que se
tenia propuesto.

Prueba de produccién con mariscos

Nota: Elaboracion a partir de mariscos previamente limpios, proporcionados y

almacenados.

Elaboraciones a partir de pro produccién
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Nota: Ceviche de camardn con chifles realizado a partir de una produccién previa.

Elaboracion de tortillas de papa como guarnicion

Nota: Elaboracion de platillo a partir de tortilla de papas previamente elaboradas y

almacenadas.

La siguiente imagen muestra la produccion previamente realizada descongelada

después de 15 dias en congelacion para revisar su estado.

Prueba de calidad de los alimentos
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Nota: Uso de proteina de pollo y cerdo para analizar sus propiedades organolépticas y

verificar su uso previo a la propuesta.

La siguiente imagen muestra las caracteristicas organolépticas que ambas carnes
almacenadas hace 15 dias tienen después de permanecer en congelacion.

Descongelacion de proteinas

Nota: Luego de dos semanas en congelacion dentro de una nevera casera las proteinas

no sufrieron ningan cambio negativo y se mantienen frescas.

La siguiente imagen muestra la el tiempo de vida Gtil que mantuvo el refrito previamente

elaborado hace un mes y como este ain mantiene un buen estado.

Observacion del refrito almacenado por un mes
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Nota: Luego de un mes de produccion y almacenamiento en refrigeracion el refrito no
sufrié ningln cambio organoléptico negativo, se mantiene con buen aroma y sabor y se puede

seguir usando en distintas elaboraciones.

La siguiente imagen muestra una produccion de 4 semanas de comidas pensaba en el
publico objetivo desde preparaciones faciles hasta las mas complejas.

Propuesta de 4 semanas de comida

Nota: Menu establecido para 4 semanas de comida, cada semana con su produccion

previa.

La siguiente imagen muestra un guia de apoyo gastrondmico dirigido a personas que no tienen

relacion constante con la cocina y como este puede llegar a influenciar en ellos.
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Propuesta de manual

@& ®

T

Nota: Se realizaron los primeros bocetos de la idea principal de cémo se llevaria a cabo
la guia 0 manual de apoyo de cocina dirigida a estudiantes del Instituto Superior Sudamericano
la cual sirvio para realizar la practica donde intervinieron estudiantes seleccionados al azar
quienes interactuaron con la guia en el proceso de elaboracion de un platillo de comida. Luego
de esta primera intervencion se realizaron preguntas sobre como sintieron que esta guia
influencio en ellos, con el proposito de seguir adquiriendo mejoras y brindar mayor comodidad

a los estudiantes.

Propuesta de guia de preparaciones culinarias dirigida a estudiantes del Instituto
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Nota: La siguiente guia se realiza con la finalidad de brindar apoyo a los estudiantes

que realizaron las elaboraciones a partir de una pre produccion previa.

Las siguientes imagenes muestran la socializacion que se tuvo con estudiantes del
Instituto Superior Sudamericano que no tenian que ver con la carrera de gastronomia con la
finalidad de analizar la interaccion de ellos con el manual y como este llegaria a influenciar en

los mismos.

Socializacion de la guia con los estudiantes

Nota: La siguiente imagen muestra la socializacion que se tuvo con los estudiantes del

Instituto previa a la interaccion con el manual.

Interaccion de estudiantes con el manual
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Nota: En la siguiente imagen se muestra la preparacion de recetas por parte de los

estudiantes con ayuda del manual previamente propuesto.

Revisién de los resultados que tuvieron los estudiantes

Nota: En la siguiente imagen se muestra la interaccion con los estudiantes después de

terminar las preparaciones.

Observaciones y resefias
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Nota: En la siguiente imagen se muestra la satisfaccion de la estudiante después de
realizar la preparacion, contando que se le hizo bastante facil preparar pese a no haber hecho

una elaboracion asi antes.

Las siguientes imagenes muestran los resultados que se obtuvieron luego de la practica
de cada estudiante, aqui se refleja el resultado de las preparaciones que cada quien tuvo que

realizar de la mano del manual gastronémico.

Resultado de las preparaciones

Nota: Resultado de la preparacion de los estudiantes de la Institucion

Resultados de la preparacion
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Nota: Resultados que tuvieron los estudiantes después de interactuar con el manual.

Resultados de las preparaciones

Nota: Resultado de las preparaciones realizadas con el manual de apoyo.

Agradecimiento a los estudiantes por participar con la practica
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Nota: Se agradece a los estudiantes por su participacion.

Las dos ultimas imagenes reflejan como se esta desarrollando el manual gastronémico

mediante fotos y edicion.

Foto de portada del manual

Nota: Foto realizada en estudio Lumine de la ciudad de Cuenca con la finalidad de ser

usada como portada del manual a presentar.
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Propuesta de manual
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Nota: Propuesta de manual con méas de 60 hojas a presentar.

Correccién del manual impreso

Se imprimi6 un borrador para poder determinar las dimensiones del manual y como

este se terminaria viendo ante los ojos del espectador.
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Correcciones de recetas que integran el manual

Se corrigen recetas para un mejor entendimiento del procedimiento y como este puede
dar un buen resultado.



