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RESUMEN

Investigacion con disefio Observacional — Descriptivo en la Elaboracion de una
Carta Especifica para Diabéticos en el Restaurante Fogon del Puente; en una
muestra de 40 encuestados se midieron los parametros de aceptabilidad de los
platos propuestos, ademas la acogida de la carta en el establecimiento; los datos

fueron tabulados mediante el programa Microsoft Excel.

De los resultados obtenidos no existio un nUmero mayoritario en el escalafon No
me Gusta, asi se podria decir que cualquier plato puede ser elegido por el
comensal. Al preguntar si acudirian a un establecimiento que oferte una Carta
baja en calorias como lo es la Carta para Diabéticos se obtuvo un 100% de
respuestas favorables con lo que concluimos que hoy en dia las personas
buscan una mejor alimentacién para mantener un buen estado de salud. Los
platos que mas agradaron a los comensales fueron: Wrap Oriental de pollo y
gueso con un 60% (entradas), Lomo a la naranja con un 85% (Platos con res);
Pollo relleno, Pollo en salsa de pimienta, Pollo en salsa de manzana 65% cada
uno (Platos con pollo); Tilapia en salsa de mostaza con un 60% (Platos con

pescados y mariscos); Copa Caribefia con un 65% (Postres).

Se recomienda plantear en las Cartas de los establecimientos gastronémicos
preparaciones en las que el factor primordial sea deleitar el paladar del comensal
sin dejar de lado el cuidado de su salud mediante preparaciones balanceadas y

nutritivas.



SUMMARY

This current study is a descriptive — observational research in the development
of a specific menu for diabetic people in the “Fogon Del Puente” restaurant. This
study analyzed the proposed menu’s acceptability parameters by considering a
simple of 40 surveyed people furthermore, the new menu’s approval into the
restaurant. The gathered information was tabulated using the Microsoft Excel

program.

There was not any majority number in the “Do not like” category so, it could be
said that the diners chose any dish of the menu. At the moment to ask to the
diners whether they would go into a restaurant offering a low — calories menu as
the Diabetic People food’s list, there was a 100% of favorable replies for this
reason, it can be concluded that nowadays people are looking for a better
nutrition diet to maintain a healthy state. The meals highly accepted by the diners
were cheese and chicken oriental wrap in a 60% (starters), loin with orange in an
85% (beef dishes); Stuffed chicken, Pepper Sauce chicken, Apple Sauce
Chicken in a 65% (chicken dishes); Mustard Sauce Tilapia Fish with 60% (fish

and seafood dishes), Caribbean cup with 65% (desserts).

It is recommended top rose recipes whose main factor is to delight the diner’s
taste in the menus of gastronomic establishments without ignoring the diabetic

people’s health making balanced and nutritious food recipes.
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INTRODUCCION

La diabetes es una enfermedad caracterizada por los altos niveles de
glucosa en la sangre a consecuencia de defectos en la produccion de

la hormona insulina o de su accién en el cuerpo.

Esta enfermedad esta asociada con complicaciones serias, la mayoria
de alta gravedad, y ciertas razas son mas propensas a padecerla. Un
control adecuado es lo mejor para ayudar a reducir las consecuencias
de la diabetes, sin embargo muchas personas no saben que la
padecen hasta que se manifiesta alguno de sus sintomas o

complicaciones.

La diabetes es una enfermedad no transmisible, no tiene cura y su
Unico tratamiento es un control con medicacién, una dieta balanceada
y actividad fisica; para ayudar a quienes la padecen a llevar una vida

mas tranquila y amena.

Los malos héabitos alimenticios de las personas son una de las
principales causas de que la diabetes sea padecida por un gran

nimero de personas.

Las personas diabéticas deben llevar una dieta en la cual es
importante limitar ciertos alimentos como aquellos que contienen alto

nivel glicémico y alto contenido de grasas saturadas, por lo que es



importante hacer una combinacion adecuada de alimentos que
beneficien a su dieta evitando el aporte de carbohidratos simples,
frituras, entre otros; y a su vez lograr que la misma sea sabrosa y

nutritiva.

En Ecuador y mas especificamente en Riobamba el sector
restaurantero no ha considerado darles alternativas a los diabéticos en
las preparaciones que ofertan. Por esta razén se investigd que tipos

de alimentos son los mejores para el consumo de los mismos.

Y para satisfacer sus necesidades se propuso introducir en uno de los
restaurantes mas conocidos de la ciudad de Riobamba una carta
especifica para diabéticos en la que se establecieron platos de

exquisito sabor, bajo en calorias, azlcares y grasas saturadas.

El propoésito primordial de la misma fue que el cliente tuviese una
amplia gama de platos a escoger sin el miedo de que los mismos

afecten su salud y suban sus niveles de glicemia.



Il. OBJETIVOS
A. GENERAL
e Elaborar una carta especifica para diabéticos en el restaurante

Fogon del Puente en la ciudad de Riobamba periodo 2012.

B. ESPECIFICOS

e Identificar las caracteristicas generales de la poblacion de

estudio.

e Determinar que alimentos pueden ser consumidos por

diabéticos para ofrecerlos dentro de la carta.

e Ofrecer preparaciones que cumplan con el requerimiento

nutricional de los clientes diabéticos.

e Utilizar técnicas culinarias apropiadas para elaborar menus

apetecibles para diabéticos.

e Realizar un test de aceptabilidad de los platos creados en el

establecimiento.

Il. MARCO TEORICO CONCEPTUAL




3.1.

¢Qué es la diabetes?
El nombre médico de la diabetes, diabetes mellitus, deriva de palabras

que tienen raices en el griego y el latin.

Diabetes tiene su origen en una palabra griega que significa salir con
fuerza. El signo méas obvio de la diabetes es orinar en forma excesiva.
El agua pasa a lo largo del cuerpo de una persona con diabetes como
si estuviera pasando por un sifon desde la boca hasta fuera del cuerpo

a través del sistema urinario.

Mellitus deriva de una palabra latina que significa dulce como la miel.
La orina de una persona con diabetes contiene demasiada azucar
(glucosa). En 1679, un médico probo el sabor de la orina de una

persona con diabetes, y la describié dulce como la miel.

Cualquier persona puede enfermarse de diabetes. De hecho son
muchas las personas que tienen diabetes, incluyendo actores, atletas
y lideres politicos. A pesar de que deben controlar cuidadosamente
su dieta y medicamentos, la mayoria de las personas con diabetes

llevan una vida plena y activa. (W

La Diabetes es una enfermedad (trastorno metabdlico), que se

caracteriza por que los niveles de azucar (glucosa) en sangre superan
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los valores normales que son 100 miligramos por decilitro (mg/dL.) en
un examen de glucemia en ayunas. Los alimentos son la fuente de
azucar (glucosa), por tal motivo la Dieta para la Diabetes debe ser

especial en el paciente diabético o pre-diabético.

La hormona insulina, en su funcién metabdlica ayuda a que la glucosa
entre en las células, permitiendo que se realice transformacion en
energia. Si por mala alimentacién se consume azucar (glucosa) de
mas, esta funcion se ve alterada, por eso es recomendable apegarse
a la dieta de Diabetes, para que esta hormona no se secrete en

€XCesO.

En una explicacion un poco mas simple, en el proceso de digestion
los alimentos se desdoblan, separando la glucosa (combustible
mayormente utilizado por las células), proteinas, vitaminas vy
minerales, enzimas, etc. Esta glucosa pasa a la sangre, donde la

insulina le permite entrar en las células. @

Funcion de lainsulina

La insulina es una hormona producida en el pancreas que regula la
cantidad de azlcar en la sangre. En personas con diabetes, el
pancreas o no produce nada de insulina, produce insulina insuficiente,

o inclusive, insulina defectuosa. Para comprender cOmo esto nos
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afecta, se necesita entender mejor la manera de como funciona la

insulina en el cuerpo.

Cada una de las células de nuestro cuerpo son como pequefias
maquinas. Como todas las maquinas, necesitan combustible. Los
alimentos que se comen estan hechos de carbohidratos, proteinas, y
grasas, que son utilizados para producir combustible para las células.

El principal combustible se llama glucosa, y es un azucar simple.

La glucosa entra a las células a través de receptores. Estos son sitios
en las células que dejan entrar a la insulina. Una vez dentro, la glucosa
puede ser usada como combustible. Pero, sin insulina, es dificil para
la glucosa poder entrar en las células. Pensemos en la insulina como
si fuera el embudo que permite a la glucosa (azucar) pasar a través
de los receptores hasta el interior de las células. El exceso de glucosa
es guardado como tejido graso, o en el higado como glucdégeno. Entre
comidas, cuando el azlUcar sanguineo esta bajo y las células
necesitan combustible, el glucégeno del higado es convertido en

glucosa. ©

Causas de la diabetes



Hay dos factores que son especialmente importantes en el desarrollo

de la diabetes:

e Herencia: Si uno de sus padres, abuelos, hermano o hermana o
inclusive un primo/a tienen diabetes, usted tiene mayores
posibilidades de desarrollarla. Hay un 5% de riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2 si su padre, madre o hermano/a tienen diabetes. Hay
un riesgo todavia mucho mayor (hasta de 50%) de desarrollar
diabetes si sus padres o hermanos tienen diabetes y usted esta

excedido de peso.

e Obesidad: El ochenta por ciento de las personas con diabetes tipo
2 estan excedidas de peso en el momento en que son diagnosticadas.
Los sintomas de la diabetes desaparecen en muchos de estos

pacientes cuando pierden peso

Otros factores que pueden desencadenar diabetes son:

e Edad: Las células beta, productoras de insulina, disminuyen de

cantidad en el cuerpo con la edad.

e Virus: Ciertos virus pueden destruir células beta en personas

susceptibles.
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e Sistema inmunolégico defectuoso: Los cientificos ahora creen
gue no hay una sola causa de diabetes, sino que multiples factores

contribuyen a provocar al sistema inmune a destruir células beta.

e Traumatismo: Accidentes u otras lesiones pueden destruir el

pancreas, que es donde se produce la insulina.

e Drogas: Medicamentos recetados para otro problema pueden

poner en evidencia la diabetes.

e Estrés: Durante periodos de estrés, ciertas hormonas producidas

en esos momentos pueden impedir el efecto de la insulina.

e Embarazo: Las hormonas producidas durante el embarazo pueden

llegar a impedir el efecto de la insulina ¥

Tipos de diabetes
Existen dos tipos principales de diabetes los cuales detallaremos a

continuacion:

e Altipo 1, dependiente de la insulina, a veces se le llama diabetes
juvenil, porque normalmente comienza durante la infancia (aunque

también puede ocurrir en adultos). Como el cuerpo no produce



3.5.

insulina, personas con diabetes del tipo | deben inyectarse insulina
para poder vivir. Menos del 10% de los afectados por la diabetes

padecen el tipo 1.

e En el tipo 2, que surge en adultos, el cuerpo si produce insulina,
pero, o bien, no produce suficiente, 0 no puede aprovechar la que
produce. La insulina no puede escoltar a la glucosa al interior de
las células. El tipo 2 suele ocurrir principalmente en personas a

partir de los cuarenta afios de edad. ®

indice Glucémico

Cuando tomamos cualquier alimento rico en glucidos, los niveles de
glucosa en sangre se incrementan progresivamente segun se digieren
y asimilan los almidones y azlcares que contienen. La velocidad a la
que se digieren y asimilan los diferentes alimentos depende del tipo
de nutrientes que los componen, de la cantidad de fibra presente y de
la composicion del resto de alimentos presentes en el estdbmago e

intestino durante la digestion.

Estos aspectos se valoran a través del indice glucémico de un
alimento. Dicho indice es la relacion entre el area de la curva de la
absorcion de la ingesta de 50 gr. de glucosa pura a lo largo del tiempo,

con la obtenida al ingerir la misma cantidad de ese alimento.
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El indice glucémico se determina en laboratorios bajo condiciones
controladas. El proceso consiste en tomar cada poco tiempo muestras
de sangre a una persona a la que se le ha hecho consumir soluciones
de glucosa pura unas veces y el alimento en cuestion otras. A pesar
de ser bastante complicado de determinar, su interpretacion es muy
sencilla: los indices elevados implican una rapida absorcion, mientras

que los indices bajos indican una absorcion pausada.

Este indice es de gran importancia para los diabéticos, ya que deben

evitar las subidas rapidas de glucosa en sangre. ©

El indice glucémico de los alimentos es otra manera de clasificar los
hidratos de carbono (rapido y lento) y nos muestra una referencia de
la velocidad en que los hidratos de un alimento tardan en

descomponerse en glucosa y llegar a la sangre.

Asi veremos alimentos que rapidamente provocan una subida de los
niveles de azucar o glucosa en nuestro organismo (tendran un alto
indice glucémico) y otros que lo hacen muy lentamente (tendran un
bajo indice glucémico). Los alimentos ideales para el consumo de
personas diabéticas con aquellos que se encuentren en un nivel

medio o bajo de indice glucémico, es decir igual o menor a 50. (")

Consumo de kilocalorias

10
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La cantidad de energia que gastamos es variable y resulta de la suma
de diferentes necesidades caloricas obligatorias (metabolismo basal)
y otras que dependen de nuestro estilo de vida y de la actividad fisica
que desarrollemos. Teniendo en cuenta estas variables, algunos
autores establecen valores energéticos de 2700 kilocalorias para un
hombre adulto y 2000 para la mujer con una actividad fisica

moderada.

Las recomendaciones de la OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud)
establecen un aporte calo6rico de 2000 a 2500 Kcal/dia para un varon

adulto y de 1500 a 2000 kcal/dia para las mujeres.

Estas necesidades disminuyen a medida que nos hacemos mayores.
Un hombre de 65 afios de constitucion media necesitara unas 1900-
2100 kcal/dia mientras que una mujer 65 afios de constitucion media

oscilara entre 1500 - 1700 kcal/ dia. ®

Distribucion de calorias en las comidas
La correcta alimentacion es una cuestion importante para la salud, y
para una correcta alimentacion es necesario respetar la forma en que

el organismo necesita que le sean administrados los elementos.

Esta demostrado que el hombre no se alimenta bien comiendo en la

soledad, sin acompafiamiento de sus semejantes. Necesita de todo
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3.8.

un comportamiento de un grupo que lleva consigo una dinamica, con
sus pausas incluidas, légicamente producidas por la conversacion.
Todo esto hace que la masticacidn sea mas lenta, contribuyendo a

una mejor digestion y asimilacion.

De los resultados obtenidos por los multiples estudios efectuados en
lo que refiere a las cantidades y formas de administracion de la
comida, se obtiene que una distribucidon mas que aconsejable es la

siguiente:

Desayuno 20-25 % de las calorias diarias

Almuerzo 35-40 % de las calorias diarias

Merienda 10-20 % de las calorias diarias

Cena 15-25 % de las calorias diarias ©

Carbohidratos Simples

Los carbohidratos simples son descompuestos rapidamente por el
cuerpo para ser usados como energia y se encuentran en forma
natural en alimentos como las frutas, la leche y sus derivados, al igual
que en azucares procesados y refinados como los dulces, el azlcar
comun, los almibares y las gaseosas. La mayor parte de la ingesta de
carbohidratos debe provenir de carbohidratos complejos (almidones)

y azucares naturales, en lugar de azlcares procesados o refinados.

(10)
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Los carbohidratos simples, como la glucosa y la fructosa se digieren
muy rapidamente y pasan al torrente sanguineo en minutos,
generando una condicion de hiperglucemia en la sangre, esto implica
gue la concentracion de azucar en sangre se eleva. Ejemplos: azucar
de mesa, dulces, bolleria industrial, harinas refinadas, azucar de uva

0 pasas, de los higos, platanos, etc.

Para contrarrestar este efecto, nuestro organismo segrega una
hormona llamada insulina, cuya funcion es trasladar el azlicar de la
sangre a las células, sobrecargando los sistemas de producciéon de
energia de las células, por lo que una vez que estos requerimientos
estan cubiertos, el exceso de hidratos de carbono se convierte en
grasa. Esto puede generar un aumento de los triglicéridos en sangre

y producir complicaciones cardiacas.

No obstante, es preciso tener en cuenta que los azlcares
naturalmente presentes en la fruta, la miel, la melaza y los jarabes de
cereales presentan una gran ventaja respecto de los productos
refinados (como el azucar blanco o sacarosa), porque é€stos contienen
una amplia gama de elementos nutritivos como minerales, fibra,
vitaminas, acidos organicos y enzimas; imprescindibles para su

absorcion y uso.
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3.9.

Por el contrario, los refinados no son mas que alimentos vacios, que
no tienen ningun poder nutritivo y solo nos aportan calorias vacias,
provocando una rapida elevacion del nivel glucémico (de azucar) en
la sangre, con la consiguiente fatiga y desequilibrio en el sistema que

lo controla. @V

Edulcorante artificial (Sucralosa — Splenda)

Los edulcorantes artificiales 0 no energéticos se utilizan para darle
sabor agradable a los alimentos y basicamente estan indicados para
las personas que padecen diabetes y personas que se encuentran en
control de peso. Para una persona que practica algun deporte no se
recomienda el consumo frecuente de este producto ya que en el
deportista la principal caracteristica de su alimentacion es el aumento
de energia por actividad fisica y si indicamos algun edulcorante no

cubririamos dicha caracteristica. @2

La sucralosa puede utilizarse en remplazo del azucar para eliminar o
reducir las calorias de una amplia variedad de productos, como por
ejemplo, bebidas, productos horneados, postres, productos lacteos,

frutas enlatadas, jarabes y condimentos.

La sucralosa fue descubierta en 1976. Mas de 100 estudios cientificos
completados en los ultimos 20 afios han llegado a la conclusién de

gue la sucralosa es segura y que cualquier persona la puede
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consumir. En 1990, la sucralosa fue aprobada por la Administracion
de Alimentos y Farmacos de los Estados Unidos (FDA) y por el Comité
Conjunto de Expertos en Aditivos Alimenticios de la FAO/WHO. La
sucralosa ha sido aprobada por las mas importantes autoridades
reglamentarias del mundo, y consumida por millones de personas

desde 1991.

La sucralosa es el Unico endulzante de bajas calorias que se fabrica
a partir del azucar. Se lo usa en todo el mundo como ingrediente en
alimentos procesados y bebidas de bajas calorias, y como endulzante

de mesa de venta libre en los supermercados y tiendas. %)

Existen numerosos estudios que han demostrado que las personas
diabéticas pueden consumir sucralosa con seguridad. La sucralosa no
es reconocida por el cuerpo como si fuera azticar ni tampoco como un
hidrato de carbono. El cuerpo no la metaboliza para obtener energia
y tampoco afecta los niveles de glucosa en sangre. La sucralosa no
tiene efecto en la utilizacién que hace la sangre de la glucosa, en el
metabolismo de los hidratos de carbono ni en la produccién de
insulina. Los productos endulzados con sucralosa ofrecen alternativas
de buen sabor y bajas calorias a los diabéticos que estan interesados

en reducir su consumo caldrico o de azlcares. 14

Splenda es un producto que:
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3.10.

e Se considera 600 veces mas dulce que el azlcar.

e Posee un sabor dulce limpio.

e Prolongado sabor dulce residual en la boca.

e Se utiliza sola 0 en combinacion con otros endulzantes.

e No aporta energia (calorias).

e Muy estable en todos los procesos y condiciones utilizados en la

industria alimentaria.

La ingesta diaria admisible 0 a 15 mg por kg de peso corporal.

Con base en numerosos estudios toxicoldgicos a corto y largo plazo
se ha concluido que su consumo no representa riesgos para la salud

ni es carcinogénico. 19

Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

En estas listas se indica la cantidad de cada porcién para cada
alimento. En general, las porciones indicadas se refieren al alimento
cocido. Al comenzar el plan se debe medir la cantidad de cada
porcion. Esto le ayudara a aprender a calcular la cantidad correcta y

después no tener la necesidad de medir.

La siguiente tabla indica la cantidad de nutrientes en una porcion, de

cada lista.
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Tabla 1. Cantidades de nutrientes de una porcion

CARBOHIDRATO | PROTEINAS | GRASAS | CALORIA
GRUPO { LUSTAS S{a) (a) (g 5
Grupo de
carbohidratos
Almidones 15 3 10 menos &l
Frutas 13 - - 60
Leche
Descremada 12 & 0-3 &0
Baja en grasa 12 & 5 120
Entera / Integral 12 & & 150
Otros carbohidratos 15 Varia waria Varia
Verduras [ Vegetales o 2 25
Grupode cames y
sustitutos
Muy bajo en grasa : 7 0-1 35
Bajo en grasa 7 3 25
Moderado en grasa ] 7 5 5
Alte en grasa 7 ] 100
Grupo de grasas - ) 45

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

Las listas de intercambios le proporcionan una variedad de alimentos
(alimentos de los grupos bésicos, alimentos con azucar afiadida,
alimentos sin restricciones, alimentos combinados y comidas rapidas).
Esto le brinda variedad a sus comidas, como: frijoles/ habichuelas/
judias, chicharros/ guisantes/ arveja, lenteja/ tocino/ tocineta y crema
de cacahuates / mantequilla de mani, aparecen en dos listados. Esto
le da flexibilidad al planear sus comidas, cada vez que escoja nuevos
alimentos o varié su plan de alimentacién, verifique su nivel de glucosa
para saber qué efecto tienen estos alimentos en el nivel de glucosa

de su sangre.
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La mayoria de los alimentos en los grupos de carbohidratos contienen
la misma cantidad de carbohidratos en cada porcién. Usted puede
intercambiar almidones, fruta o leche en su plan de alimentacion. Las
verduras/vegetales también estan en este grupo, pero solamente

contienen 5 gramos de carbohidrato en cada porcion.

3.10.1. Lista de almidones

Los cereales, granos, pastas, panes, bocadillos (“Snack”), verduras/
vegetales que contienen almidén vy frijoles/habichuelas/judias,
chicharos/guisantes/arvejas y lentejas pertenecen al grupo de los

almidones.

En general una porcién de almidon es:

e 1 taza de cereal, granos, pasta o verduras/vegetales altos en

almidoén.

e 1 onza de un producto horneado. Por ejemplo una rebanada de

pan.

e % a 1 onza de la mayoria del os bocadillos (“snack”). Algunos de

los bocadillos (“snack”) pueden también tener grasa afiadida).
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3.10.1.1.

3.10.1.2.

Consejos De Nutricién

. La mayoria de las opciones de almidones son buenas fuentes de

vitamina del complejo B.

. Los alimentos hechos de granos integrales son buena fuente de

fibra.

. Los frijoles/habichuelas/judias, chicharos/guisantes/arvejas y

lentejas son buenas fuentes de proteina y fibra.

Consejos para elegir alimentos

. Seleccione almidones preparados con poca grasa, tan

frecuentemente como sea posible.

. Las verduras / vegetales que contienen almidén y hayan sido

preparadas con grasa cuentan como un intercambio de almidén y

uno de grasa.

. Los panquecitos pueden variar de tamafio entre 2, 3, 4 onzas y por

lo tanto, segun su tamafio, pueden contarse como 2, 3, 4

intercambios de almidon.
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d. Los frijoles, arvejas, lentejas también se encuentran en las listas de

carne y sustitutos de carne.

e. Las papitas fritas se encuentran en la lista de otros carbohidratos.

f. La mayoria de los tamafos de las porciones se refiere a los

alimentos ya cocidos.

g. Siempre lea los datos nutricionales en las etiquetas de los

alimentos.

Tabla 2. Lista de almidones

LISTA DE ALMIDONE S
Umn intercambio de almiddn equivale a:
15 gramos de carbohidrato, 3 gramos de proteina, 0 a 1 gramo de grasa y 80

calorias.
PAN
Bagel ¥ (1oz)
E nglish Muffin =2
Palitos de pan 2 {213 0=)
Pan blanco, integral, de centeno 1 reranada (1oz)
Pan con calorias reducidas 2 rebanadas (1 ¥=0z)
Pan con pasas =in glaseado 1 reranada (1oz)
Pan para hamburguesas o “Hot Dogs~ ¥z (loz)
Pan pita de 6~ didmetro 14
Panecillo simple peguefio 1 (1oz)
Tortilla de harina de 7° a & = de didmetro 1 1oz}
Tortilla de maiz de 6§ de didmetro 1 (1oz)
WWafie un cuadrado de 4 2 bajo en grasa 1

CEREALES Y GRANOS

Arroz blanco 1:;’:;
Ayvena ‘/;tz
Trigo tl'itIJri':lFllJ 13 t=
Cebada cocida 1t
Cereal ‘K;tz
Cereal azucarado Vo
Cerealde trigo 112tz
- =
Cereal inflado -

Cereales secos listos para comer
€3 Secos lIS1os paa 17 t=



Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

Los alimentos que contiene almidon a menudo aumentan de volumen
al cocerlos, asi que pequefias cantidades de alimento crudo se
convierten en cantidades mas grandes cuando se cuecen, la siguiente

tabla muestra algunos de estos cambios.

Tabla 3. Cambios de alimentos crudo/cocido

Alimento | Grupo de almidones) Crudo Cocido
Amoz 2 cucharadas 131tz
Avena 3 cucharadas iz
Arveja Wtz etz

Crema de trigo 2 cucharadas etz
E=pagueti Wtz etz
Fideos 13tz etz

~ Frijoles A etz
Sémola de maiz 3 cucharadas etz
Lenteja 3 cucharadas etz
Macarrdn Wtz Ltz

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos
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Tabla 4. Medidas comunes

Medidas comunes
2 cucharaditas= 1 cucharada 4 oz= 1tz
4 cucharadas = ¥ iz Goz=11z
S 1/3 cucharadas = 1/3 iz 11tz =}z pinta

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.2. Lista de frutas

Las frutas frescas, congeladas, enlatadas, seca o jugo de frutas se

encuentran en esta lista. En general, un intercambio de fruta equivale:

¢ 1 fruta pequeia o mediana

e 1/2 tz de fruta enlatada o fruta fresca o jugo de fruta

e Y4tz fruta seca

3.10.2.1.

3.10.2.2.

Consejos para la nutricién

. La fruta fresca, congelada o seca contiene aproximadamente 2 de

fibra por porcion. Los jugos de fruta contiene muy poca fibra.

. Las frutas citricas, bayas y melones son buenas fuentes de

vitamina C.

Consejos para elegir alimentos
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a. Cuente % tz de arandanos y ruibarbo endulzados con edulcorante

0 endulzante artificial, como un alimento sin restriccion.

b. Lea los datos nutricionales de las etiquetas de los alimento. Si una
porcién contiene mas de 15 gramos de carbohidrato tendra que

ajustar el tamafio de porcién que va a comer o beber.

c. Los tamarfios de las porciones de frutas enlatadas se refiere a la

fruta con una pequefia cantidad de jugo.

d. La fruta satisface el apetito mas que el jugo de fruta y puede ser

una mejor eleccion.

e. Las etiquetas de los envases pueden decir (sin endulzante) eso
indica que no se les ha afadido sucrosa.

f. La fruta enlatada en miel (jarabe extraligero) generalmente
contiene la misma cantidad de carbohidrato en cada porcion que la
fruta a la que no se le ha afadido azucar o la fruta que ha sido
enlatada en su propio jugo. Todas las frutas enlatadas que
aparecen en la lista de intercambios estas basadas en estos tres

tipos de conservas.

Tabla 5. Lista de frutas

Un intercambio de fruta equivale a:
16 gramos de carbohidrato y 60 calonas.
El peso incluye cascara, € centro, las semillas y la pulpa.

Arandanocs 34tz
Cerezas dulces enlatadas Yotz
Cerezas dulces frescas 12 (3oz)
Albaricogue fresco 4 enteros (5 Y20z}
Albaricogue enlatado iz
Albarcogue seco & mitades
Ciruela enlatada Yatz
Ciruela pasa 3
Ciruela pequefia 2 G oz)
Cocktailde fruta etz
D atiles 3
Durazno enlatado etz

Dura=-no mediano fre=co 11607



Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.3.Lista de leche

En esta lista se encuentran diferentes tipos de leche y productos

lacteos. Los quesos se encuentran en la lista de carne y la crema 'y

otros productos se encuentran en la lista de grasas. Segun su

contenido de grasa la leche esta dividida en: leche descremada, leche

con bajo contenido de grasa y leche entera. Una porcion equivale a:

Tabla 6. Lista de tipos de leche

Carbohidratos (g) Proteina (g) | Grasa (g) Calorias(g)
Descremada 12 & 0-3 g0
Leche con bajo
contenido de 12 & 5 120
grasa
Leche entera 12 ] ] 150




Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.3.1. Consejos para la nutricion

a. La leche y el yogur son buenas fuentes de calcio y proteinas.

b. Mientras mas alto sea el contenido de grasa en la leche y el yogur,

mayor serd la cantidad de grasa saturada y colesterol.

c. Las personas intolerantes a la lactosa deben tomar leche baja en

lactosa o sin lactosa.

3.10.3.2. Consejos para elegir alimentos

a. Una taza de leche equivale a 8 0z 0 %2 pinta.

b. La leche con chocolate, yogur congelado y helado, se encuentran

en la lista de otros carbohidratos.

c. Las cremas artificiales se encuentran en la lista de alimentos no

restringidos.
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d. La leche de arroz se encuentran en la lista de almidones.

e. La leche de soya se encuentra en la lista de carnes con contenido

moderado de grasa.

Tabla 7. Lista de leche y yogur

Un imtercambio de leche equivale:
12 gramos de carbohidratos y 8 gramos de proteina
LECHE DESCREMADA Y LECHE MUY BAJAEN GRASA (0 -3 GRAMOS DE
GRASA EN CADA PORCION)

Leche agria 1tz
Leche con ¥z % de grasa 1tz

Leche con 1 % de grasa 1tz

Leche descremada 1tz
Leche en polvo sin grasa 143 t=z

Leche evaporada descremada etz

“fogur gimple sin grasa 4tz

“ogur sin grasa con sabor de fruta, endulzado con artifical 1tz

LECHE BAJA EN GRASA [ 5 GRAMOS DE GRASA EN CADA PORCION)

11tz

Leche con 2 % de grasa 11tz

Leche no agra con acidofilos 3
“ogur simple bajo en grasa iz

LECHE ENTERA (3 GRAMOS DE GRASA EN CADA PORCION)
K&fir 1tz
Leche de cabra 11tz
Leche entera 1tz
Leche entera evaporada iz

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos
3.10.4.Lista de otros carbohidratos

Usted puede sustituir alimentos de esta lista por intercambios de

almidon, fruta o leche en su plan de alimentacion. Algunos de estos

también contaran como uno o mas intercambios de grasa.

3.10.4.1. Consejos para la nutricion

a. Estos alimentos pueden ser sustituidos en su plan de alimentacién,

a pesar de que contienen azlcar o grasa afiadida. Sin embargo, no

26



contiene tantas vitaminas y minerales importantes como las

opciones de las listas de almidones, fruta o leche.

b. Para obtener una comida balanceada, cuando incluya estos
alimentos en su plan de alimentacion, asegurese también de incluir

alimentos de todas las otras listas.

3.10.4.2.Consejos para elegir alimentos

a. Debido a que varios de estos alimentos son una fuente concentrada
de carbohidratos y grasa, las porciones son a menudo muy

pequenas.

b. Siempre lea los datos nutricionales en las etiquetas son la mejor
fuente de informacion.

c. Muchos de los productos sin grasa o con grasa reducida, que estan

elaborados con sustitutos de grasa, contienen carbohidratos. Si se

consumen en mucha cantidad, podrian ser necesario contarlos.

d. Los aderezos sin grasa en porciones pequefias se encuentran en

la lista de alimentos no restringidos.

Tabla 8. Lista de otros carbohidratos

Un imtercambio equivale a :
156 gramos de carbohidratos, o 1 almidon o 1 fruta o 1 leche.

. Tamaio de la Intercambio por cada
Alimento porcidn porcion
Aderezo para ensalada =in grasa 1%tz 1 carbochidrato
Azlcar : 1 carbohidrato

1 cucharada
1 barra
1 barra

1 carbochidrato, 1 grasa
2 carbohidratos

Bama de granocla
Barra de grancla =in grasa

Browmies Pedazo 1 carbochidrato, 1 grasa
Conservas para untar 1 cucharada 1 carbochidrato
Drona 1 120z 1 ¥z carbohidrato, 2 grasa

2 carbohidmatos, 2 grasas
1 carbohidrato 1 grasa
1 carbohidrato

D'cna glaseada
alleta con rellenc de crema dulce
Zalleta =in grasa -
Galleta de jengibre 2z F"Eq;&"ﬂs 1 carbohidmato
Salleta de vainilla = 1 carbohidrato 1 grasa

20z
Z peguefas




Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.5.Lista de vegetales

Los vegetales que contienen cantidades pequefias de carbohidratos
y calorias estan en esta lista. En general, un intercambio de vegetales

equivale:

e Ytz de verdura cocida o jugo de verdura

e 1tz de verdura cruda

Si usted come uno o dos vegetales en una comida o como bocadillo,
no tiene que contar las calorias porque contienen cantidades muy

pequefias de esto.
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3.10.5.1.

3.10.5.2.

Consejos para la nutricién

. Los vegetales frescos o congelados tienen menos sal afiadida que

los vegetales enlatados. Si desea quitar un poco de sal de los

vegetales enlatados, escurra el agua y lavelos.

. Seleccione més vegetales de color verde oscuro y amarillo fuerte

como espinaca, lechuga, brécoli, zanahoria, chiles y pimientos.

. El brocoli, coles de Bruselas, coliflor, hojas verdes, pimientos

morrones, espinaca y tomate son buenas fuentes de vitamina C.

. Los vegetales contienen de 1 a 4 gramos de fibra en cada porcion.

Consejos para elegir alimentos.

. Una taza de brécoli es una porcion como del tamafio de un foco

eléctrico.

. La salsa de tomate es diferente que la salsa para espagueti que se

encuentra en la lista de otros carbohidratos.

. Pueden comprarse vegetales enlatados y jugos de verduras sin sal

anadida.
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d. Si usted come 3 0 mas tazas de verduras crudas o Y taza de

verduras cocidas en una comida cuéntelas como una porcién de

carbohidrato.

e. Los vegetales que contienen almidén como el maiz, arveja, y papas

contienen mas calorias y carbohidratos y por tanto se encuentran

en la lista de otros almidones.

Tabla 9. Lista de vegetales

Un intercambio de vegetal equivale a:
& gramos de carbohidratos, 2 gramos de proteina, 0 gramos de grasa
Alcachofa Col agria Jugo de jitomate
Apio Col repollo
Berenjena Colesde Bruselas L&d‘lugamp:é:;nsalada
Bemos Colifior Pepinos
Remolacha Colinabo . -
Brocoli Corazones de alcachofa P'm'entgufrﬁa yreg
Brotes de frijol E =parragos i :
Calabacitaz E=pinaca EFU{I;ID:?'E: o
Calabaza Hojas verdes Salsa de jitom ate
Cebolla Hongos Vainita
Cebollines Jitomate zanaho ria
Chayotes Jitom ate enlatado

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.6.Lista de carne y sustitutos de carne

La carne y los sustitutos de carne que contiene tanto proteina como

grasa se encuentran en esta lista. En general, un intercambio de carne

equivale a:

30



e 1 onza de carne, pescado, aves, 0 queso.

e Y taza de frijoles, arvejas y lentejas.

Segun su contenido de grasa, las carnes se dividen en los siguientes
grupos: muy bajo contenido de grasa, bajo contenido de grasa,
moderado contenido de grasa y alto contenido de grasa. De este
modo usted puede darse cuenta cuales contienen la menor cantidad

de grasa. Una onza de cada una de estas carnes incluye:

Tabla 10. Lista tipos de carne

Carbohidrato  Proteina Grasa Calonas
Muybajo contenidoengraza 0 7 0-1 35
Bajo contenido en grasa 0 7 3 oh)
Moderado contenido engrasa 0 7 ) [
Alto contenido en grasa 0 7 g 100

Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.6.1. Consejos para la nutricion

a. De ser posible, seleccione carnes con muy bajo contenido de grasa
o carnes con bajo contenido de grasa. Las selecciones del grupo
alto en grasa tienden a tener mas grasa saturada, colesterol y

calorias, y pueden elevar el nivel de colesterol en sangre.

b. La carne no contiene fibra
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c. Los frijoles, arvejas y lenteja son buena fuente de fibra.

d. Algunas carnes procesadas, mariscos, y productos de soya,

pueden tener carbohidratos cuando se consumen en gran cantidad.

3.10.6.2. Consejos para elegir alimentos

a. Pese la carne después de haberla cocido y haberle quitado los
huesos y grasa. Cuatro onzas de carne cruda equivale a tres de

carne cocida.

b. Limite las carnes que elige del grupo con alto contenido de grasa a

un maximo de tres veces por semana.

c. Las carnes para hamburguesa pueden contener especies y grasa

afiadidas para darle mas sabor, pero la carne molida no las tiene.

d. Lea los datos nutricionales de las etiquetas para encontrar

productos con bajo contenido de grasa y colesterol.
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. Los frijoles, arvejas y lentejas también se encuentran en las lista de

almidones.

La mantequilla de mani también se encuentran en la lista de

grasas.

. El tocino en cantidades mas pequefias se encuentran en la lista de

grasas.

3.10.6.3. Consejos para planear comidas

. En lugar de freir estos alimentos es mejor cocerlos al horno,

asarlos, escalfarlos, cocerlos al vapor o hervir en agua.

. Coloque la carne en una parrilla para que la grasa se escurra

mientras cocina.

. Use un “Spray” y una sartén antiadherente para evitar que la carne

se pegue al dorarla o freirla

. Quite la grasa visible de las carnes antes y después de cocinarla.

Tabla 11. Lista de carnes

Lista o= carnmes y susthutos de la came

ALY BAJCO CONTE HIDOD DDE GRASA.UN INTERCAMBIND E QUINCAL E:
FSoRAMODS DDE PROTEINAS, O A 1 GRAMD DE GRASA Y 36 CALORIAS.

Love s codormiz, pollo o pawo sin piel 1 o=
Anim ales de caza: awestru=z, bdfale, pato, wenado sin @iel 1o=
M arisco s almejas, wvigiras, camarn, cangrsjo, imitacién de
marscos, langosta 1 o=
Pescado: abadsjo, bacalao, trucha, atdan 1 o=
Queso SN grasa 1 o=
Reguesan e t=
C horizo 1 o=
Clara de hueswo =
E mbutidos 1 o=
“hot Dog™ 1 o=
Rififones 1 o=
Sustituto=s de huewo L t=
LSrweja, lenteja frijol cocido o t=
BAJD CONTEMNIDOD DE GRASAUN INTERCAMBID EQUINALE @
FSRAMOS DE PROTEINAS, 3 GRAMO DE GRASA YW 55 CALORIAS.
Animales de caza: conejo, ganso, sin piel 1 o=
Sores: pato o ganso, pollo, paws sin piel. 1 o=
Cerdo: chulseta de lom o, jaman, etc 1 o=
Cordero: asado, chulseta, pierna. 1 o=



Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.7.Lista de grasas

Las grasas estan divididas en tres grupos, dependiendo del tipo
principal de grasa que contiene: monoinsaturada, poliinsaturada,
saturada. Cantidades pequefias de grasa monoinsaturadas y
poliinsaturadas en los alimentos que comemos estan asociadas con
ciertos beneficios a la salud. Las grasas saturadas estan relacionadas
con enfermedades del corazén y el cancer. En general, un intercambio

de grasa equivale:

¢ 1 cucharadita de margarina regular o aceite vegetal.

¢ 1 cucharadita de aderezo regular para ensaladas
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3.10.7.1.

3.10.7.2.

Consejos para la nutricion

. Todas las grasas son altas en calorias. Limite el tamafio de las

porciones para mantener una buena salud.

. Las nueces y semillas contienen cantidades pequefias de fibra,

proteina y magnesio.

. Si hay problemas con su presion arterial, escoja grasas sin sal

como manies sin sal. De este modo puede disminuir la cantidad de

sodio que consume.

Consejos para elegir un alimento.

. Lea los datos nutricionales de los alimentos para determinar el

tamafo de las porciones.

. Cuando seleccione una margarina, seleccione una en la que el

primer ingrediente sea aceite vegetal.

. Cuando seleccione margarinas bajas en grasa seleccione las que

el segundo ingrediente sea aceite vegetal.

. El tocino y el mani cuentan como grasas en pequeifias cantidades.

Cuando son utilizados en cantidades mas grandes se cuentan
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dentro de los intercambios de otros carbohidratos o de alimentos

no restringidos.

e. En la lista de alimentos no restringidos encontrara productos como
las cremas artificiales para café, crema batida artificial, aderezos
para ensaladas, mayonesa, crema agria, queso crema, aceite en

“spray”.

Tabla 12. Lista de grasas

Lista de grasas
Un intercambio equivale:
A b gramos de grasa y 45 calorias

Aceite
Aceituna rellena
Aceituna madura
Aguacate
Mantequilla de mani
Almendras
Manies
Muez pacana
Pasta de ajonjoli
Semilla de ajonjoli
Arceite
Aderezo bajo en grasa
Aderezo regular
Aderezo para ensalada bajo en grasa
Aderezo para ensalada regular
M argarina baja en grasa
M argarina en barra
Mavonesa baja en grasa
Mayenesa regular
Nueces
Semilas de girasol
Aceite de coco
Coco rallade
Crema
Crema agra baja en grasa
Crema agria regular
Grasa de lomo de cerdo
Grasa de tocino
Manteca vegetal o animal
M anteguilla baja en grasa
[ antequilla en barra
Mantequilla batida
Quesoc crema bajo en grasa
Queso crema regular
Tocing

1 cucharadita
2 grandes
10 grandes

10z

2 cucharaditas

G
10
4 mitades

2 cucharaditas
1 cucharada

1 cucharadita
1 cucharada

2 cucharaditas

2 cucharadas
1 cucharada
1 cucharada

1 cucharadita
1 cucharada

1 cucharadita
4 mitades
1 cucharada

1 cucharadita

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

3 cucharadas

2 cucharadas

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharada

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharadas

1 cucharada

1 lonja




Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.10.8. Lista de alimentos no restringidos

Un alimento o bebida no restringida tiene menos de 20 calorias o
menos de 5 gramos de carbohidrato por porcién. Los alimentos de
esta lista, con las porciones indicadas, se deben limitar a tres
porciones por dia. Si se come las tres porciones al mismo tiempo,
pueden afectar el nivel de glucosa en su sangre. Los alimentos que

no tienen una porcidn especificada, se pueden comer sin limitaciones.

(16)

Tabla 13. Lista de alimentos no restringidos

Alimentos sin grasa o con grasa reducida

Aderezo para ensalada italiana sin grasa
Aderezo para enszalada =in grasa
Crema agria =in grasa
Crema batida artificial
Cremas arificiales en poho
Cremas arificiales liguidas
Margarina con grasa reducida
IMargarina =in grasa
Mayonesa con grasa reducida
M ayonesa sin grasa
(ueso crema =in grasa
Salza

2 cucharadas
1 cucharada
1 cucharada
2 cucharadas
2 cucharaditas
1 cucharada
1 cucharadita
4 cucharadas
1 cucharadita
1 cucharada
1 cucharada
iz

Alimentos endulzados con edulcorantes artificiales

Caramelos duros sin azicar
Chicle sin aziicar
Gelatina =in azucar
Gelatina =in zabor
Jalea baja en azicar
Jarabe sin azicar
Susgtitutos de azicar

Bebidas
Agua mineral
Cafg
Cocoa en poho sin endulzante
Consomeé
Consomé bajo en =al
Mezclas en polvo para refrescos =sin
azlcar
Refrescos de dieta sin azicar
Te
Agua tonica sin azlicar

Condimentos
Catsup
Tuon de liman

1

2 cucharaditas
2 cucharadas

1 cucharada

1 cucharada




Fuente: Lista de intercambios alimentarios para diabéticos

3.11. Carta

La carta del restaurante representa la maxima oferta de platos del
establecimiento de restauracion, los cuales aparecen estructurados
en series y todos ellos figuran con su precio correspondiente. He aqui,

pues, una de las grandes diferencias entre el menu y la carta.

La otra gran diferencia, obviamente, es que la carta permite al cliente
una mayor posibilidad de eleccion en funcién de sus propios gustos,

necesidades y economia.
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Al igual que ocurre con los menus, cada establecimiento goza de
libertad para elaborar sus cartas, si bien la mayoria de restaurantes
suele ofrecer cartas divididas en las series clasicas y con un nimero
de platos en cada una de ellas que puede variar de un establecimiento

a otro.

Normalmente, las cartas suelen dividirse en estas series:

e Grupo 1: Entremeses frios y calientes, consumidos como primer

plato.

e Grupo 2: Caldos, sopas, cremas y consomeés. Se sirven también

como primer plato y, preferiblemente, durante las cenas.

e Grupo 3: Verduras y ensaladas: Pueden servirse también como
primeros platos y en otras muchas ocasionen forman parte, como

guarnicion, de los platos principales a base de carnes y pescados.

e Grupo 4: Pastas, huevos y arroces: Lo indicado en el parrafo

anterior es valido para estos productos alimenticios.

e Grupo 5: Pescados y mariscos: Por regla general, suelen servirse
después de los primeros platos y antes de las carnes, y, hoy dia,

se consideran un plato principal que puede sustituir a las carnes.
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e Grupo 6: Carnes: Constituyen casi siempre el plato fuerte y suelen

servirse antes de los postres.

e Grupo 7: Postres: Entre otras especialidades, suelen incluirse
frutas frescas, en almibar y en macedonia; pasteleria; dulces de

cocina; y helado.

Ultimamente, sin embargo, se constata cierta tendencia a elaborar las
cartas con un numero limitado de platos por serie, dependiendo del
volumen de actividad del establecimiento asi como de su posibilidad
de innovaciobn y renovacion de platos. Otros condicionantes
destacables son: la capacidad de compra y almacenamiento, las
instalaciones y brigada de que se dispone y la capacidad financiera

con que se cuenta.

Una carta muy recargada dificulta su lectura, despista al cliente y
retarda el tiempo de eleccién. De ahi que el nimero adecuado de
platos puede situarse entre 25 y 40 especialidades bien elegidas y
distribuidas en tan sdélo cuatro o cinco series: entradas, entremeses,

platos principales, sugerencias o especialidades y postres.

Una carta simplificada, que ofrezca cuatro series de platos con un total
de 30 especialidades, por ejemplo, supone:

¢ Simplificar la eleccién de los platos al cliente.
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e Permitir a cocina definir las necesidades de compra vy
almacenamiento de materias primas.
e Facilitar la preparacion de los platos.

e Renovar y presentar nuevos platos periddicamente. (7

3.12. Planificacion de la carta
La carta, al igual que el mend, no sélo constituye una tarjeta de
bienvenida y presentacion para el cliente sino que ademas supone un
instrumento de comunicacion entre aquél y el establecimiento. La
carta informa de la comida, bebida y otros servicios ofrecidos por el
restaurante, facilita la eleccion del cliente y ello lo hace presentando
diversas opciones equilibradas y atractivas que motivan la decision

del comensal.

Por otro lado, la carta facilita la determinacién de necesidades de
aprovisionamiento del restaurante y la recepcion y control de las

materias primas.

En la planificaciébn de la carta deben considerarse los siguientes

puntos:

e La categoria del establecimiento: la calidad de las materias primas,
la elaboracion de los platos y el servicio empleado, estaran

condicionados por la categoria del restaurante.
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e La ubicacion del establecimiento: si es de costa o de interior; si se

halla en una ciudad o ubicado junto a una via de comunicacion.

e Las posibilidades de aprovisionamiento.

e EIl tipo de clientela: nacionalidad, edad, preferencias, habitos

alimentarios.

e El precio de venta: el cual se fijar4 en funcion de los costes, de la

competencia, del mercado o de la demanda. 18

3.13. Presentacion de la carta
La carta, como ya se ha dicho, es un instrumento de venta y, por
consiguiente, debe cuidarse en ella hasta el Ultimo detalle.
Representa, ademas, la imagen del restaurante y su disefio, por tanto,

debera ser trazado con esmero.

Ademas de tener en cuenta los criterios del Jefe de Cocina en cuanto
al contenido de la carta, denominaciones de platos, elaboracion de
manjares, sugerencias, etc., conviene que en su disefio intervenga
algun experto que aplique las modernas técnicas del marketing de
servicios, que refleje en ella la personalidad del establecimiento y que,

en consecuencia, asegure el éxito de las ventas.
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Al disefiar una carta, conviene tener presente los siguientes puntos:

e El nombre del restaurante y el anagrama deben figurar en la carta.

e El color predominante de la carta seré el utilizado en la decoracion
del establecimiento.

¢ Ante todo, la carta debe ser original y creativa.

e El papel utilizado sera de calidad (cartoné o carton satinado).

e Laforma de la carta puede ser un diptico o triptico.

e El tamafo de la carta dependera del nimero de especialidades
incluidas en ella. Las medidas 22 cm. x 32 cm. se consideran
idéneas y permiten distribuir todos los platos, incluyendo las
especialidades y los platos del dia o sugerencias.

e El tipo de letra debera ser legible, el texto bien separado para

facilitar la lectura y un tamafio de letra no inferior a 3 mm.

Por lo que atafie a los platos de la carta, cabe observar los siguientes

puntos:

e El nombre de cada plato corresponde a una receta auténtica. Su
denominacion no debe confundir al comensal. Cada plato debe
representar unos ingredientes y una forma de elaboracion.

Ejemplos: Zarzuela de mariscos, Canelones Rossini, Bacalao al

pilpil.
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e Es interesante y recomendable disponer de cartas traducidas a
diversos idiomas cuando una buena parte de los clientes del

establecimiento son extranjeros.

¢ Al reflejar las formas de elaboracion propias de una region o pais,
se usara la expresion “a la”: Merluza a la Bilbaina, Trucha a la

Navarra, Callos a la Madrilefia.

e La descripcion de los platos deberd ser lo mas corta y sencilla

posible, y habra que evitar la utilizacion de palabras muy

rebuscadas o rimbombantes.

Por lo que concierne al aspecto gastronémico de la carta, pueden

seguirse los siguientes consejos:

e Toda elaboracién de la carta deberd garantizar al comensal el

equilibrio dietético que recomiendan las normas sobre nutricion.

¢ No deben figurar dos elaboraciones que contengan todos o casi

todos los mismos ingredientes.
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e No deben repetirse platos que hayan sido elaborados con salsas
de la misma salsa basica. Ejemplos: Huevos nantla, Pechuga de

pavo Villeroy, Lasafia florentina. (1

3.14. Técnica culinaria

Entendemos por técnicas culinarias, el conjunto de procesos
aplicados a los alimentos para conservarlos y hacerlos digeribles
(asimilables) y palatables (sabrosos). Esto incluye, desde las
preparaciones previas en frio (eliminacion de la parte no comestible,

limpieza, fraccionamiento,...) hasta la coccién.

En general, las técnicas culinarias nos aportan las siguientes ventajas

y desventajas:

Ventajas:

¢ Inhibicion o destruccién de gérmenes contaminados.

e Ablandamiento y desestructuracion, facilitando el masticado y la
digestion.

e Mejora del aspecto por cambios de color.

e Aromas mas apetitosos y estimulantes.

Desventajas:
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e Destruccion de algunos aminoacidos, con pérdida del valor
biologico de la proteina.

e Formacién de cadenas entre los aminoacidos, reduciendo su
digestibilidad.

e Degradacion de la calidad nutritiva del alimento por reacciones con

otros nutrientes del alimento. 20

3.15. Tipos de Técnicas Culinarias

3.15.1. Sin coccion

Nos referimos al crudo (por ejemplo, el carpaccio). Determinados
ingredientes (limon, vinagre, aceite,...) pueden cambiar el aspecto
y la textura del alimento. En el caso de que se opte por comer el
alimento sin cocinar, es necesario que el producto sea de buena

calidad, asi como garantizar unas condiciones higiénicas extremas.

3.15.2. Con coccidén

Diferenciamos distintas técnicas de coccion:

Coccién en liquidos:

e Hervir: cocer un alimento sumergido en un liquido que esta a
100°C. Si nos interesa evitar la pérdida de nutrientes, tenemos
gue iniciar la coccién con el agua hirviendo, ya que asi se

consigue disminuir el tiempo de contacto del alimento con el
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agua, y por lo tanto, reducir el paso de nutrientes del alimento
al liquido. Si en cambio, el objetivo final es que el liquido sea
rico en nutrientes y sabroso, partiremos de agua fria (este es el

caso de los caldos).

e Pochar: cocer un alimento sumergido en un liquido que esta
proximo al punto de ebullicion pero no hierve (60-80°C).

Habitualmente se utiliza para carnes, pescados y huevos.

e Vapor: el alimento se cuece por penetracion del vapor que
proviene de la ebullicion de un liquido. Al no haber contacto
entre el alimento y el liquido, se conservan muchos de los

nutrientes del alimento.

Coccibn en grasas:

e Freir por inmersion: se sumerge el alimento en una grasa,
habitualmente aceite, que se encuentra a una temperatura
elevada. Si la temperatura es la idonea y la cantidad de aceite
es abundante, se forma una costra alrededor del alimento que
permite la conservaciéon de muchos de los nutrientes que
contiene. El mejor aceite para freir es el aceite de oliva (extra

virgen), ya que aguanta mejor las altas temperaturas de la
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fritura que otros aceites y grasas (girasol, mantequilla,

margarina,...).

« Freir con poca grasa (rehogar): la diferencia con la fritura por
inmersion es la temperatura, que en este caso es mas baja. El

ejemplo tipico de este tipo de coccion es el sofrito.

e Saltear: las tres caracteristicas basicas del salteado son poco
aceite, alta temperatura y poco tiempo. A menudo, el salteado
es una técnica que se aplica para iniciar un plato, o bien para
terminarlo. Des del punto de vista nutricional, es una coccion
bastante interesante, ya que al ser de corta duracion, conserva

bien los nutrientes.

Coccién en seco:

Son ejemplos de cocciones en seco la brasa, la plancha, la flama

directa o el rescoldo.

Cocciones combinadas:
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Primeramente se dora la pieza con grasa y después entra en
contacto con un poco de liquido. Algunos ejemplos clasicos de

cocciones combinadas son el estofado o el asado.

Coccién al horno:

En el horno se pueden realizar cocciones en seco, al vapor, al bafio

maria, gratén, etc.

Radiaciones:

El calentamiento del producto se produce por la transferencia de
energia en forma de ondas que provocan la vibracion de las
moléculas del alimento, con lo que entran en calor. Aunque la
coccion no es del todo homogénea y el acabado no es de los
mejores, es un método rapido y que respeta bastante el sabor

original. @b

3.16. Grasas

Son compuestos organicos que se componen de carbono, hidrégeno
y oxigeno, y son la fuente de energia en los alimentos. Las grasas
pertenecen al grupo de las sustancias llamadas lipidos y vienen en
forma liquida o solida. Todas las grasas son combinaciones de los

acidos grasos saturados e insaturados.
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Los tipos de grasas son:

e Grasas saturadas.- Estas grasas son la causa dietética mas
grande de niveles de LDL ("colesterol malo") altos. Al mirar la
etiqueta de un alimento, se debe prestar mucha atencion al
porcentaje de grasa saturada y evitar o limitar cualquier alimento
gue tenga un nivel alto. Las grasas saturadas se deben limitar al
10% de las calorias y son grasas que se encuentran en productos
animales como la mantequilla, el queso, la leche entera, los
helados, la crema de leche y las carnes grasosas. Estas grasas
también se encuentran en algunos aceites vegetales, como el
aceite de coco, el aceite de palma y el aceite de palmiste. (Nota: la
mayoria de los otros aceites vegetales contienen grasa insaturada

y son saludables.)

e Grasas insaturadas.- Grasas que ayudan a bajar el colesterol en
la sangre si se utilizan en lugar de las grasas saturadas. Sin
embargo, las grasas insaturadas tienen muchas calorias, de tal
manera que adn es necesario limitar su consumo. La mayoria de
los aceites vegetales, aunque no todos, son insaturados. (Las
excepciones abarcan los aceites de coco, de palma y de palmiste).
Existen dos tipos de grasas insaturadas: grasas monoinsaturadas

como el aceite de oliva y el aceite de canola; y grasas
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poliinsaturadas como los aceites de pescado, azafran, girasol, maiz

y soya. %2

v' Aceite de oliva Extra Virgen: Cuando el aceite de oliva
extra virgen es sometido a altas temperaturas (160 — 200°C)
mantiene sus propiedades dietéticas y nutritivas, debido a
SuU composicion rica en acido oleico y antioxidantes como la
vitamina E, que hacen de este producto el aceite mas sano,
comparandolo con otros como el de maiz o girasol (cuyos
puntos de ebullicion se alcanzan en menores temperaturas).
Este aceite al ser empleado en las frituras a altas
temperaturas se coagula, forma una capa alrededor del
alimento que impide que el aceite penetre dentro del mismo,
gracias a esta “corteza”, el alimento conserva mejor sus
nutrientes. El aceite de oliva virgen cunde mas que otros
aceites, basta con verter una cucharadita en la sartén y ver

como el aceite de oliva “crece” en la misma. 3

e Acidos transgrasos.- Estos acidos se forman cuando el aceite
vegetal se endurece (un proceso llamado hidrogenacion) y pueden
elevar los niveles de LDL, al igual que bajar los niveles de HDL
("colesterol bueno"). Los acidos transgrasos se encuentran en los
alimentos fritos, productos comerciales horneados (rosquitas fritas,

bizcochos, galletas), alimentos procesados y margarinas.
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e Grasas hidrogenadas y parcialmente hidrogenadas.- Esto se
refiere a los aceites que se han endurecido (como la margarinay la
mantequilla duras). Parcialmente hidrogenadas significa que los
aceites estan soélo parcialmente endurecidos. Los alimentos hechos
con aceites hidrogenados se deben evitar debido a que contienen
niveles altos de acidos transgrasos, los cuales estan ligados a la
cardiopatia. (Se recomienda mirar los ingredientes en la etiqueta

del alimento).

3.17. Evaluacién Sensorial

La evaluacion sensorial es el andlisis de alimentos y otros materiales
por medio de los sentidos. La palabra sensorial se deriva del

latin sensus, que quiere decir sentido. (29

Es el analisis estrictamente normalizado de los alimentos que se
realiza con los sentidos. Se emplea la palabra "normalizado", porque
implica el uso de técnicas especificas perfectamente estandarizadas,
con el objeto de disminuir la subjetividad en las respuestas. Las
empresas lo usan para el control de calidad de sus productos, ya sea

durante la etapa del desarrollo o durante el proceso de rutina.
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Por ejemplo, si cambian un insumo es necesario verificar si esto afecta
las caracteristicas sensoriales del producto y por ende su calidad. Ese
es un buen momento para hacer un andlisis y cotejar entre el producto

anterior y el nuevo. )

3.18. Test de aceptabilidad

Los test pertenecientes a este grupo nos permiten tener una
indicacion de la probable reaccién del consumidor, frente a un nuevo
producto, o a una modificacién de uno ya existente o de un sucedaneo

o sustituto de los que habitualmente se consumen. @7

Los test de aceptabilidad se aplican para conocer la reaccion de un
consumidor frente a un alimento; este tipo de test es de caracter
afectivo o subjetivo ya que miden el grado en que gustan o disgustan
las preparaciones o productos por ello se dice que son pruebas de

criterio personal. La aceptabilidad se puede evaluar en escalas que

53



se presentan en una ficha junto con el nombre de la preparacion a
evaluar, la fecha, y algunas veces el sexo, edad o lugar de origen
del consumidor ya que esto servird posteriormente cuando se realice
tabulacion de datos. Las escalas que se utilizan para evaluar la

aceptabilidad se denominan escalas hedonicas. 8

HIPOTESIS

El ofertar una carta para diabéticos en el Restaurante Fogon del

Puente de la ciudad de Riobamba, ayuda al cliente a tener acceso a

un menu que sea sabroso, nutritivo y balanceado.
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METODOLOGIA

A. LOCALIZACION Y TEMPORALIZACION
Este proyecto se realizé6 en la provincia de Chimborazo canton
Riobamba, en el Restaurante “Fogén del Puente” ubicado en las
calles Duchicela y Reina Pacha esquina. Con una duracién de 6

meses a partir de Septiembre 2012 — marzo 2013.

B. VARIABLES

1. Ildentificacién

Las variables identificadas son las siguientes:
e Caracteristicas generales

e Alimentos aptos para un cliente diabético
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Requerimientos Nutricionales
Técnicas Culinarias

Aceptabilidad

2. Definicion

a. Caracteristicas generales. - Son aquellas caracteristicas de

b.

d.

e.

la poblacion de estudio que nos sirven para el proyecto, entre
estas tenemos: edad y sexo las cuales nos ayudaran a

determinar el requerimiento nutricional de los clientes.

Alimentos aptos paraun cliente diabético.- Un alimento apto
para diabético es aquel cuya compaosicion nutricional tenga un
indice glicémico medio o bajo, no aporte grasas saturadas, y

bajos en sodio.

Requerimiento Nutricional.- El requerimiento nutricional es el

namero de calorias que deben llegar a tener las preparaciones

de acuerdo a una racién completa servida en el almuerzo.

Técnica Culinaria.- Es el proceso aplicado a los alimentos

para hacerlos digeribles y que el cliente los pueda consumir.

Aceptabilidad.- es el grado de aceptacion que tiene la

preparacion indicada una vez que se la evalu6 sensorialmente.
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3. Operacionalizacion

VARIABLE

CATEGORIA/escala

INDICADOR

Caracteristicas
Generales

Mominal

Sexo
Edad

Alimento aptos para un

cliente diabético

Mominal

indice glicémico medio o bajo
o Frutas
o yegetales
» Lacteosy dervados
o (Cames
« Pescados y mariscos
«  (tros

Requerimiento
nutricional

Continua

40% del valor caldrico total

Técnica culinarias

Mominal

Sin coccion

Con coccion

« Coccidn en liquidos
o Henir
o Pochar
o Vapar

« Coccion en grasa
o Freir por

inrmersian

o Rehogar
o Satear

« Coccion en seco
o Plancha
o Brasa

« Coccion al homo

« Coccion combinada

» Radiacidn

Aceptabilidad

Ordinal

Preparaciones

» Ne disgusta mucho
a Mo A=t s




C.

b)

TIPO Y DISENO DE ESTUDIO

Observacional - descriptiva

La misma que se aplico durante el desarrollo de la tesis.

POBLACION, MUESTRA O GRUPO DE ESTUDIO

El trabajo de investigacion se lo realizé durante una jornada de
degustacion a los clientes del restaurante “Fogén del Puente” del
cantdén Riobamba Provincia de Chimborazo, por lo que se aplicé a 40

personas que acudieron a la degustacion de los platos.

DESCRIPCION DE PROCEDIMIENTOS

Después de observarse se determind cudles son las caracteristicas
de la poblacion que acude al establecimiento.

Se determind ingesta total de calorias que requieren los clientes de

acuerdo a las caracteristicas de la poblacion.
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d)

f)

g)

h)

)

k)

Se establecié el porcentaje de kilocalorias que deberian tener las
entradas, platos fuertes y postres a ofertar en la carta.

Se plante6 una lista de platillos que se propusieron en la carta para:
entradas, platos fuertes, postres y ensaladas, determinando el aporte
glucémico de los mismos mediante la tabla de indice Glucémico de
los alimentos (Anexo 1).

Con la utilizacion de los equipos de cocina con los que se cuenta se
aplicé las técnicas culinarias mas apropiadas para la elaboracion de
las preparaciones.

Se realiz6 un test de aceptabilidad sobre los platos presentados en la
carta. (Anexo 2).

Se aplico una encuesta sobre la aceptabilidad de la Carta para

diabéticos en el Restaurante Fogon del Puente. (Anexo 3).

Se receptaron los datos de los test aplicados a los clientes del

establecimiento gastronémico.

Se tabularon los resultados de los test mediante el uso del programa

Excel.

Se obtuvo conclusiones por cada uno de los objetivos.

Se desarrollaron los analisis correspondientes de los resultados para

emitir las respectivas recomendaciones.
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VI.

6.1.

6.2.

RESULTADOS Y DISCUSION

Caracteristicas de los clientes

Los clientes que acuden al establecimiento Fogén del Puente son
hombres y mujeres cuyas edades promedio van de los 30 afios en
adelante, acuden diariamente un promedio de 40 personas de las
cuales 10 padecen diabetes.

Fuente: Fogon del Puente.

Alimentos utilizados en las preparaciones propuestas para la
Carta para Diabéticos en el Fogon del Puente

Para la elaboracion de las distintas recetas se ha tratado de utilizar
alimentos de bajo y medio indice glicémico los cuales puede consumir
el cliente diabético, sin preocupacion de que suba sus niveles de

glicemia. (Ver anexo 4)
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6.3.

En las tablas se puede divisar dos productos de alto indice glicémico:
papas y yuca (ambos se utilizan 60 g por pax); la primera se utilizd
como espesante en la crema de tomate, la segunda fue una
guarnicion para acompanfar los platos principales; por lo que ninguno

de los dos productos afectaria los niveles de glucosa en sangre.

En el anexo 6 ademas se encuentra el calculo nutricional de cada
plato para 5 pax con el detalle de la cantidad de alimento utilizado

para cada preparacion.

Requerimiento nutricional de los clientes

De acuerdo con la bibliografia consultada ® © el promedio de
kilocalorias que debe consumir un individuo a diario es de 2000
kilocalorias. De este total un almuerzo debe cubrir entre 35% al 40%
del valor caldrico total, por lo que se tomé como referencia el 40%
deduciendo asi que una racidbn completa del almuerzo deberia
bordear las 800 kilocalorias. Valor en base al cual se trabajo los

calculos nutricionales de cada preparacion.
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diabéticos con su aporte calorico.

Tabla 14. Tabla de preparaciones propuesta en la Carta para

PREPARACION

APORTE CALORICO

ENTRADAS
« WWraporiental de pollo y queso
» Ceviche de filapia y mango
« Crema de esparragus
« (Crema de tomate

217,55 kilocalorias
102 30 kilocalorias
157,98 kilocalonas
165,68 kilocalorias

PLATOS CON CARNE
* Loma strogonaff
» (Goulash de carmne
* |omoalanaranja
» |omo en salsa oriental

291,95 kilocalorias
295,75 kilocalorias
280,97 kilocalorias
298,38 kilocalorias

PLATOS CON POLLO
« Pollo relleno con salsa de champifiones
» Pechuga de pollo en salsa de pimienta
* Pollo en salsa de marzana
» Pollo con salsa de cebolla

295, 23 kilocalonas
308,73 kilocalonas
306, 93 kilocalonas
308, 89 kilocalonas

PLATOS CON PESCADOS Y MARISCOS
* Tilapia con salsa de mostaza
+ Tilapia al iman
» (Calamares a la plancha
«  Camarones al ajillo

215, 61 kilocalonas
237, 25 kilocalonas
259, 45 kilocalonas
247 07 Klocalonas

POSTRES
+ Bavaroise de maracuya
« Sorbete de limdn
+ Mousse de café
« (Copa caribenia

121, 88 kilocalonas
75, 58 Kilocalorias
136, 30 kilocalonas
81, 83 kilocalorias
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6.4.

Elaborado por: Valeria Mancheno

Técnicas culinarias aplicada en la elaboracién de los platos

De las técnicas culinarias detalladas en el marco tedrico se ha
seleccionado aquellas en las que la adicién de grasa es minima para
evitar un aporte caldrico exorbitante y mantener el sabor propio de los

alimentos. De entre ellas tenemos:

Salteados.- Forma de coccidn en la que sus caracteristicas son: poco
aceite, alta temperatura y poco tiempo.

Hervidos.- Forma de coccidn en la cual la caracteristica principal es
sumergir un alimento en liquido a 100 °C.

Horneado.- Forma de coccién por calor seco.

La aplicacién de dichas técnicas ayud6 a resaltar también el sabor
propio de los alimentos sin necesidad de adicionar concentrados de
caldos u otros productos que funcionan como mejoradores de sabor
en los alimentos. De esta manera se prepararon platos sanos y

naturales con un aporte nutricional equilibrado.
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La adicion de elementos grasos es minima y se opt6 por la utilizacion
de aceite de oliva, que es una grasa insaturada la cual ayudan a bajar
los niveles de colesterol LDL(malo) en sangre, pero siempre utilizado
en forma moderada, ya que al ser una grasa aporta un numero
significativo de calorias.

Tabla 15. Técnicas culinarias aplicadas en la preparacion de los

platos propuestos en la Carta para diabéticos en el Fogon del Puente.

PREPARACION

TECHICA APLICADA

Wrap oriental de polloy gquesao

Coccidn en grasa
= Saltear
Coccidn en seco
= Harnear

Ceviche de tilapia ¥y mango

Sin coccidn
= Maceracidn

Crema de esparragos

Coccidn en grasa

= Sofreir
Coccidn en liquido
= Hearvir

Coccion en seco
= Darar en horno

Crema de tomate

Coccidn en grasa

=  Sofreir
Coccidn en liguido
=  Henvir
Lomo strogonoff Coccidn en grasa
= Saltear
Coccidn en liguido
= Henvir
Goulash de carne Coccidn en grasa
= Saltear
Coccidn en liquido
= Escaldar
= Hervir
Lomo a la naranja Coccidn en grasa
= Dworar
Coccidn en Liquido
» Hervir
Lomo en salsa oriental Coccidn en grasa
=  Saltear

FPuaollo relleno con salsa de champinones

Coccion en seco
« Harnear
Coccidn en liguido
= Escaldar

FPechuga de pollo en salzsa de pimienta

Sin coccion
= Macerar
Coccidn en grasa

= Sellar
Coccidn en liquido
=  Hervir

Pollo en salsa de manzana

Sin Coccion
= Marinar
Coccidn en grasa
= Sellar
Coccidn en liguido
= Hervir

Follo con salsa de cebolla

Coccidn en grasa
= Saltear
Coccion en seco
= Hornear

Tilapia con salsa de mostazra

Coccidn en grasa

= Sellar
i Coccidn en grasa
Tilapia al liman «  Saltear
= Darar

Calamares ala plancha

Coccidn en grasa
= Saltear en plancha

Camarones al ajillo

Coccidn en grasa
= Saltear
Coccidn en liquido

o 1 T o s oo




Elaborado por: Valeria Mancheno

6.5. Resultados Estadisticos del Test de Aceptabilidad

6.5.1. Entradas

Tabla 16. Tabulacion de entradas

CATEGORIA MGMu MGMo NGND TOTAL
PREPARACION CANT| % |[CANT| % |[CANT| % |CANT| %
Wrap oriental de polloyqueso| 28 |70%| & |20%| 4 |10%| 40 |100%

Ceviche de filapia y mango 24 160%| 8 |20%| & |20%| 40 |100%
Crema de esparragos 20 |50%| 14 |35%| 6 |15%| 40 |100%
Crema de tomates 20 |90%| 14 |33%| 6 |15%| 40 [100%
MGMu=Me gusta mucho

MGMo=le gusta moderadamente
NGHD=Ni me gusta ni me disgusta

FUENTE: Test de aceptabilidad = ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Grafico 1.

ENTRADAS

Mime gusta ni me disgusta

B CREMA DE TOMATE
Me gusta moderadamente CREMA DE ESPARRAGOS
B CEVICHE DETILAPIAY MANGO

B WRAP DE POLLO Y QUESO

Me gusta mucho

T T T T T T T
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En el andlisis realizado de las entradas los valores mas elevados
correspondieron al parametro Me gusta mucho y los valores mas
bajos al parametro Ni me gusta ni me disgusta. El valor mas elevado
en la opcion Me gusta mucho es el Wrap Oriental de pollo y queso con

un 60% de aceptacion.

En el Rango Ni me gusta ni me disgusta el Ceviche de tilapia obtiene
el mayor puntaje de 20%, este plato pudo no haber sido de gran
aceptacion debido a que la tilapia se someti6 a maceracion. La
maceracion es un proceso en el que en este caso se sumerge la
fuente de proteina previamente condimentada con sal y pimienta, es
decir el pescado en un medio liquido acido (limén); por un lapso de

tiempo en el cual se logre ablandar el alimento y volverlo digerible.

Al realizar la comparacién en la degustacion de las entradas,
podemos concluir que el plato que mas aceptabilidad tuvo es el Wrap
oriental de pollo y queso (60%). Se puede decir ademas que este es
el plato de mayor aceptabilidad debido a que se utiliz6 productos como
el tomate y la lechuga que brindaron frescura al plato, la tortilla que
brindd una textura crocante; realzando asi el sabor del queso y el

pollo.
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6.5.2. Res

Tabla 17. Tabulacion de platos principales con res

CATEGORIA

MGMu MGMo NGND TOTAL

PREPARACION CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| %
Lomo Strogonoff 28 (70%| 9 |23%| 3 |8% | 40 |100%
Goulash de camne 26 |65%| 8 |20%(| 6 |15%| 40 |100%
Lomo a la naranja 34 |85%| 4 |10%| 2 2% | 40 |100%
Lomo en salsa oriental 26 |65%| 10 |[25%| 4 |10%| 40 |100%
MGMu=Me gusta mucho

MGMo=e gusta moderadamente

NGND=Ni me gusta ni me disqusta
FUENTE: Test de aceptabilidad ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Gréfico 2.
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Los valores mas elevados correspondieron al parametro Me gusta
mucho y los valores mas bajos al parametro Ni me gusta ni me
disgusta. El valor mas elevado en la opcion Me gusta mucho es el

Lomo a la naranja con un 85% de aceptacion.

En el rango Ni me gusta ni me disgusta obtiene el mayor puntaje el
Goulash de carne con 15%, este plato pudo no haber tenido una gran
acogida debido a que se lo sometié a un mayor tiempo de coccién,
siendo a diferencia de las otros tipos de cocciones empleadas una
coccion mas lenta sumergida siempre en un liquido, quedando asi la

carne un poco mas blanda de lo normal.

Al realizar la comparacion en la degustacion de los platos principales
con Res, podemos indicar que el plato que mas aceptabilidad tuvo fue
el Lomo a la naranja (85%). Este plato presenté una combinacién de
sabores, al tener el acido y dulce de la naranja, que combinado con el

lomo resulté un sabor agradable y nuevo para el paladar.
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6.5.3. Pollo

Tabla 18. Tabulacion platos principales con pollo

CATEGORIA MGMu MGMo NGND MDMo TOTAL
PREPARACION CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| %
Pollo relleno 26 165%| 13 [33%| 1 |3%| 0 |0%| 40 [100%
Pollo en salsa de pimienta 26 |65%| 14 |35%| 0 (0% 0 |[0%| 40 |100%
Pollo en salsa de manzana 26 |65%| 12 |30%| 2 | 5% | 0 |[0%| 40 |100%
Pollo en salsa de cebolla 24 160%| 14 [35%| 0 (0% | 2 |5%| 40 |100%

MGMu=ie gusta mucha

MGMo=ie gusta moderadamerte
NGHD=Ni me gusta ni me disqusta
MDMo=Me disgusta moderadamente

FUENTE: Test de aceptabilidad = ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Grafico 3.
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Los valores mas elevados correspondieron al parametro Me gusta
mucho y los valores mas bajos al parametro Me disgusta
moderadamente. Los valores mas elevados en la opcion Me gusta
mucho son el pollo relleno, pollo en salsa de manzana vy pollo en salsa

de pimienta con 65% de aceptacion respectivamente.

En el rango me disgusta moderadamente se encuentra el pollo en
salsa de cebollas con 5%, este plato pudo tener esta aceptacion
debido a que contenia cebollas y a muchas personas les desagrada
consumirlas en una comida ya que el olor se queda impregnado en el

aliento.

Los platos que gustaron al cliente pudieron ser elegidos debido a que
no se ofertan cominmente en un establecimiento, y son cocciones
que realzan el sabor propio del pollo, sin adicion excesiva de grasas

extras.
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6.5.4. Pescados y mariscos

Tabla 19. Tabulacién platos principales con pescados y mariscos

CATEGORIA MGMu MGMo NGND MDMo MDMu TOTAL
PREPARACION CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT %
Tilapiaensalsademostaza | 24 |60%| 10 |25%| 2 |5% | 4 |[10%| 0 | 0% | 40 |100%
Tilapia al limdn 20 [50%] 16 |40%| 2 [S% | 2 |[9% | 0 | 0% | 40 |100%
Calamares a la plancha 22 |55%| 10 (25%| 6 [15%| 0 |0%| 2 | 5% [ 40 |100%
Camarones al ajllo 20 [50%] 14 |35%| 2 (5% | 4 |[10%| 0 | 0% | 40 |100%

MGMu=le qusta mucho

MGMo=lle qusta moderadamente
NGND=Ni me gusta ni me disgusta
MDMo=le disqusta moderadamente
MDMu=Ne disqusta mucho

FUENTE: Test de aceptabilidad = ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Gréfico 4.
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Los valores mas elevados correspondieron al parametro Me gusta
mucho y los valores mas bajos al parametro Me disgusta mucho. El
valor mas elevado en la opcion Me gusta mucho es la Tilapia en salsa
de mostaza con 60% de aceptacion, mientras en el parametro Me
disgusta mucho el calamar a la plancha tuvo un 5%, los calamar, esto
se podria explicar debido a que a algunas personas les causa alergia

este marisco, asi como también es poco conocido en el medio.

Al realizar la comparacion en la degustacion de los platos principales
con pescados y mariscos, podemos indicar que el plato que mas
aceptabilidad tuvo fue la Tilapia en salsa de mostaza (60%), este plato
fue el méas aceptado debido a que se lo saltea y su coccién se realiza
en sus propios jugos manteniendo el sabor propio de la Tilapia y la
mostaza ayudo a realzarlo obteniendo asi una preparacion agradable

al paladar.
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6.5.5. Postres

Tabla 20. Postres

CATEGORIA MGMu MGMo NGND MDMo TOTAL
PREPARACION CANT| % |CANT| % |CANT| % |CANT| % [CANT| %
Bavaroise de maracuya 24 160%| 12 [30%| 4 |10%| 0 |[0%| 40 [100%
Sorbete de limon 20 [50%| 12 [30%| 4 |10%| 4 |10%| 40 |100%
Mousse de café 16 [40%| 16 |45%| 6 (1% 0 | 0% | 40 |100%
(Copa caribefia 26 [65% 10 (2% 0 | 0% | 4 |10%| 40 |100%
MGMu=hle gusta mucho

MGMo=hle gusta moderadamente
HGND=Ni me gusta ni me disgusta
MDMo=Me disgusta moderadamente

FUENTE: Test de aceptabilidad ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Grafico 5.
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El grafico muestra los resultados de la evaluacion de aceptabilidad de
los platos propuestos para postres. Los valores mas elevados
correspondieron al parametro Me gusta mucho y los valores mas
bajos al pardmetro Me disgusta moderadamente. El valor mas
elevado en la opcion Me gusta mucho fue la Copa caribefia con un

65% de aceptacion.

En el rango Me disgusta moderadamente se encontré el Sorbete de
limén con 10% de aceptacion, esta elaboracion pudo no haber
gustado a todos los catadores no especializados debido al sabor acido
del limén, ya que a ciertas personas les puede provocar glositis

migratoria benigna (lengua partida).

Al realizar la comparacién en la degustacion de las entradas,
podemos indicar que el plato que méas aceptabilidad tuvo fue la Copa
Caribefia (65%). Este postre fue aceptado debido a que tuvo una
combinacion de frutas frescas que al combinarlas con yogur brindé
una sensacion refrescante que quedoé bien después de degustar una

comida completa.
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6.6. Resultados estadisticos de la encuesta

6.6.1. ¢,Cuando ha acudido a un restaurante le han ofertado un menu

alternativo bajo en calorias?

Al realizar el andlisis de la pregunta de si en algun restaurante le han
ofertado un menu bajo en calorias el 100% respondié que no.

Con esta respuesta podemos darnos cuenta que en la ciudad no
existen o se desconocen de establecimientos que brinden este tipo de
preparaciones, razon por la cual la inclusion de una carta de este tipo
en un establecimiento gastrondmico tendria gran acogida por el

colectivo.

6.6.2. ¢Le gusta la idea de que los restaurantes de la ciudad oferten
preparaciones alternas bajas en calorias a las cuédles puedan

acceder las personas diabéticas?

Tabla 21. Pregunta 2

CATEGORIA fir fri%™

Si 36 90%
No 4 10%
TOTAL 40 100%




FUENTE: Encuesta ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Grafico 6.
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Al realizar esta pregunta el 90% respondio que si y el 10% restante

respondi6 que no.
Este 10% que respondié que no puede tener resistencia a la comida

baja en calorias porque la consideran comida poco agradable.

6.6.3. ¢ Piensa usted que una preparacioén puede ser sana y sabrosa a

la vez?

Tabla 22. Pregunta 3

CATEGORIA fir fri%™

Si 36 95%
No 2 2%
TOTAL 40 100%




FUENTE: Encuesta ELABORADO POR: Valeria Mancheno

Grafico 7.

Pregunta# 3
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Al realizar esta pregunta el 95% respondioé que si y el 5% restante

respondieron que no, este 5% asociaria a la comida sana como algo

insipida y apetecible; pero en realidad es que si existe comida sana

que puede ser agradable si se aplican técnicas adecuadas.

6.6.4. ¢Acudiria con frecuencia a un establecimiento que brinde un

menu alternativo bajo en calorias?

Esta pregunta tuvo el total de aceptaciéon debido a que hoy en dia se

estd tomando mas conciencia de que de la alimentacién depende
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mucho la salud, por lo cual mientras mas sano nos alimentemos mejor

sera nuestro estado de salud .

6.6.5. ¢Usted al alimentarse busca una comida nutritiva, y qué ayude a

precautelar su salud?

Tabla 23. Pregunta 5

CATEGORIA fi frive™

Si 38 95%

No 2 5%

TOTAL 40 100%

FUENTE: Encuesta ELABORADO POR: Valeria Mancheno
Grafico 8.
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VII.

Al realizar esta pregunta el 95% respondio que si y el 5% restante
respondié que no, esto podria explicar porque hay muchas personas
que por la vida que es mas ajetreada hoy en dia, solo buscar saciar
su hambre y no alimentarse equilibradamente, pero si se concienciara
sobre la alimentacion sana en las personas, cada vez tendrian mayor
acogida las cartas bajas en calorias y en este caso especifica para
diabéticos.

CONCLUSIONES

e Las personas que asisten al establecimiento Fogon del Puente
son hombres y mujeres cuyas edades promedio van desde los

30 afios, es decir su target es dirigido a adultos.

e Los alimentos que un Diabético puede consumir de acuerdo a
el indice Glicémico son los de nivel medio y bajo, ayudan a

mantener estable los niveles de azlcar en sangre.

e Un aporte caldrico de una persona adulta oscila entre 2000 y
2200 kilocalorias de las cuales el 40% corresponderia al
almuerzo, aproximadamente 800 kilocalorias, que cubre este

tiempo de comida: entrada, plato principal y postre.

e Como técnicas culinarias para preparaciones con bajo aporte

calorico se pueden mencionar. al vapor, a la plancha,
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estofados, a la parrilla, al horno en las cuales la adicion de

grasa es minima.

Los consumidores si estarian dispuestos a probar nuevas
propuestas gastronémicas en las que el punto primordial sea
ofrecerles un menu saludable bajo en calorias como lo es la

carta para clientes diabéticos.

VIll. RECOMENDACIONES

Evitar la inclusion de grandes cantidades de alimentos con
indice glicémico alto en las preparaciones para clientes

diabéticos.

Incrementar el uso de vegetales y verduras para preparaciones

enrigueciendo asi su aporte vitaminico y mineral.

Usar técnicas culinarias que no requieran utilizacién de grasas
en grandes cantidades, ya que los diabéticos tienen
predisposicién a sufrir de colesterol y triglicéridos altos.

(aterosclerosis).
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e Propender a la elaboracion de preparaciones bajas en calorias,
pero nutritivas y ricas para llegar no solo a los clientes

diabéticos, sino al colectivo que quiera comer mejor y sano.
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ANEXO 2

TEST DE ACEPTABILIDAD

(Escala Hedbnica)
Fecha:
El test que se presenta a continuacion nos servira para conocer el agrado de las caracteristicas de los platos

que se presentaran y la aceptacion que los mismos tienen en el cliente. Escriba el nUmero en el recuadro
correspondiente de acuerdo a su percepcion.

Me gusta mucho

Me gusta moderadamente

Ni me gusta ni me disgusta
Me disgusta moderadamente
Me disgusta mucho

QR |WIN|F-

PREPARACION ACEPTABILIDAD

Wrap oriental de pollo y queso
Ceviche de tilapia y mango

Crema de esparragos

Crema de tomate

Lomo strogonoff

Goulash de carne

Lomo a la naranja

Lomo en salsa oriental

Pollo relleno con salsa de champifiones
Pechuga de pollo en salsa de pimienta
Pollo en salsa de manzana

Pollo con salsa de cebolla

Tilapia con salsa de mostaza

Tilapia al limon

Calamares a la plancha

Camarones al ajillo

Bavaroise de maracuya

Sorbete de limon

Mousse de café

Copa caribefa
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ANEXO 3

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD SALUD PUBLICA
ESCUELA DE GASTRONOMIA

Fecha:

El test que se presenta a continuacion nos servira para conocer el como se muestra el cliente ante la
insercién de una carta de comida baja en calorias. Por favor marque con una x de acuerdo a su percepcion.

1. ¢Cuando haacudido a un restaurante le han ofertado un menu alternativo bajo en calorias?
SI
NO
2. ¢Legustalaideade que los restaurantes de la ciudad oferten preparaciones alternas bajas
en calorias a las cuales puedan acceder las personas diabéticas?

SI
NO
3. ¢Piensa Usted que una preparacion puede ser sanay sabrosa a la vez?
SI
NO
4. ¢Acudiria con frecuencia a un establecimiento que brinde un menu alternativo bajo en
calorias?
SI
NO
5. ¢Usted al alimentarse busca una comida nutritiva, y qué ayude a precautelar su salud?
SI
NO
6. ¢Delas entradas cual es la preparacion que més le agrado?

Wrap oriental de pollo y queso Crema de tomate
Ceviche de tilapia y mango Crema de esparragos

7. ¢Delos platos de carne cudl es la preparacién que mas le agrado?
Lomo Strogonoff Lomo a la naranja
Goulash de carne Lomo con salsa oriental

8. ¢Delos platos de pollo cudl es la preparacién que mas le agrado?

Pollo relleno Pollo con salsa de manzana
Pechuga de pollo en salsa de Pollo con salsa de cebolla
pimienta

9. ¢Delos platos de pescados y mariscos cudl es la preparacién que mas le agrado?
Tilapia con salsa de
mostaza
Tilapia al limén

Calamares a la plancha
Camarones al ajillo

10. ¢De los postres cudl es la preparacién que mas le agrado?
Bavaroise de maracuya Mousse de café
Sorbete de limén ANEXO 4 Copa Caribefa
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ANEXO 5

Tabla 24. indice Glicémico de los alimentos utilizados para las

distintas preparaciones propuestas en la Carta.

GRUPO DE INDICE | ALIMENTO | PREPARACION EN LAS QUE SE
ALIMENTO S GLICEMICO | USADO UTILIZO
Bajo Maracuya | Mousse de Maracuya
Bajo Liman Ceviche de tiapia
Tilapia al iman

Tilapia con =alsa de mostaza

Sorbete de liman

Ensalada de Col
Humus de garbanzo
Frutas Medio Kiwi Copa Caribena

Bajo Freza Copa Caribena

Wedio Papaya Copa Caribena

Medio Pifia Copa Caribena

Medio Manzana | Pollo con salza de manzana
Ensalada de col

Bajo Naranja Lomo & |a naranja

Pollo en =alza de manzana

Wedio Mango Ceviche de tiapia y mango
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GRUPO DE INDICE ALIMENTO | PREPARACION EN LA QUE SE
ALIMENTO GLICEMICD USADO UTILIZO
Alto uca Barritas de yuca (Guarnicion )
Bajo Col Ensalada de col (Guarnicion)
Bajo Zanahoria Lomo a la naranja
Lomo en =alza oriental
Pollo rellenc
Ratatouille
Bajo Pereijil Lomo strogonoff
Calamares a la plancha
Camarones al ajillo
Ratatouille (Guarnicidn)
Bolitas de quinua (guamicién)
Bajo Culantro Ceviche de Tilapia v mango
Bajo Ajo Crema de espamagos
Crema de temate
Goulash de carne
Lomo en =alza oriental
Pollo en galsa de pimienta
Pechuga en salsa de cebolla
Vegetales Tilapia al liman
Calamares a la plancha
Camarones al ajillo
Humus de garbanzo (guarnicion)
Bajo Apio Crema de tomate
Bajo Pim iento Calamares a la plancha
Ratatouille ([guamician)
Lomo en =alza oriental
Goulash de carne
Bajo Arceituna Tilapia al limon
Bajo Berenjena Ratatouille (guamicion)
Bajo Zugquini Ratatouille (guamician)
Bajo Tomate Wrap oriental de pollo y queso
Crema de temates
Goulash de carne
Bajo Cebolla Cewviche de tilapia y mango
Crema de esparagos
Lomo strogonoff
Goulash de carne
Lomo en salza oriental
Pollo en =alsa de cebollas
Bajo Acelga Pollo relleno
Bajo champiiien | Lomo strogonoff
Crema de tomates
Bajo esparrago Crema de ezpdrragos
Bajo puermo Crema de esparragos
Alto Papa Crema de tomate
Bajo Aguacate Ceviche de tilapia vy mango
Bajo Lechuga Wrap oriental de pollo v gueso
Bajo Garbanzo Humus de garbanzo (guarnicion)
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GRUPO DE INDICE ALIMENTO | PREPARACION EN LA QUE SE
ALIMENTO GLICEMICO | USADO UTILIZO
Bajo Cueso Wrap oriental de pollo v queso
ricotta Crema de tomate
Bajo Leche Crema de espamagos
descremada | Crema de tomates
Bavamise de maracuya
Sorbete de liman
Lacteos v derivados Vousse de iﬂf&
Bajo Yogur Copa caribena
natural Tilapia al limon
Tilapia en salza de mostaza
Polio en salza de cebolla
Polio rellena
Lomo strogonoff
Bajo Leche Bavamise de maracuya
evaporada | Mousse de café
Bajo Pechuga de | Wrap oriental de pollo v queso
pollo Pollo rellena
Pollo en salsa de pimienta
Cames Polio en =alza de manzana
Polio en =alza de cebollaz
Bajo Lomo de Lomo Strogonoff
res Lomo a la naranja
Lome en =alza oriental
Goulaszh de carne
Pezcados v marizcos | Bajo Tilapia Ceviche de tilapia v mango
Tilapia al man
Tilapia en salza de mostaza
Bajo Calamares | Calamares ala plancha
Bajo Camarones | Camarones al ajillo
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GRUPO DE INDICE ALIMENTO | PREPARACION EN LA QUE 5E
ALIMENTO GLICEMICO | USADO UTILIZO
M edio Todilla de | Wrap oriental de polle v queso
maiz
Bajo salza sova | Wrap orental de pollo ygueso
Bajo Vinagre Wrap oriental de pollo yqueso
Pollo &n =alza de manzana
M edio Pan integral | Crema de tomates
Crema de E sparragos
Bajo Acsite de Lomo strogonoff
oliva Goulash de came
Lomo a la naranja
Lomo en salsa onental
Pollo en salza de pimienta
Pollo en salza de mostaza
Otros Pallo &n =alza de cebolla
Tilapia &n =alza de mostaza
Tilapia en salza de limadn
Calamarez a la plancha
Camarones al ajillo
Bajo Salza Lomo strogonoff
inglesa
M edio Pasta de Goulazh de carne
tomate
M edio Hojuelazde |Lomo en zalza orental
gvena
Bajo gelating Bavaroise de maracuya
Mousse de café
Bajo Vino blanco | Camarones al ajillo

Pechuga de pollo en salsa de
pimienta
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Célculo nutricion

al

ANEXO 6

Tabla 25. Célculo nutricional Wrap Oriental de Pollo y queso

WRAP ORIENTAL DE POLLO Y QUESO

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Pechuga de pollo 600 678,00 123,60 20,40 0,00
Tomate rifion 100 23,00 0,80 0,20 3,50
Lechuga 100 11,00 0,70 0,20 2,20
Tortilla de maiz integral 5 225,00 8,00 6,00 30,00
Queso ricotta 200 136,00 21,00 3,20 6,40
salsa de soya 20 13,33 1,33 0,00 1,33
vinagre 35 1,40 0,14 0,00 0,21
TOTAL 1087.73 155,57 30,00 43,64

TOTAL POR RACION 217,535 31,11 6,00 8,73

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 26. Célculo Nutricional de Ceviche de Tilapia y mango

CEVICHE DETILAPIA Y MANGO

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Tilapia 400 304,00 69,60 0,80 0,00
Aguacate 100 96,00 1,30 8,50 5,80
Cebolla 50 16,00 0,35 0,10 2,65
limon 100 19,00 0,40 0,10 6,40
Mango 100 439,00 0,30 0,10 13,00
Mostaza 25 17,50 1,75 0,50 0,75
Culantro 25 10,00 1,13 0,18 1,65
TOTAL 511,50 75,03 10,28 30,25
TOTAL POR RACION 102,30 15,01 2,06 6,05
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 27. Célculo Nutricional Crema de esparragos
CREMA DE ESPARRAGOS
ALIMENTO CANTIDAD KILOCALORIAS|PROTEINAS [GRASA CARBOHIDRATO
Espdrragos 300 5700 5,40 0,90 4,50
puerro S0 14,50 1,05 0,10 1,60
cebolla 50 16,00 0,55 0,10 2,65
papa cocida 200 154,00 3,40 0,40 32,00
aceite de oliva T 315,00 0,00 56,00 1,05
leche descremada 150 48,00 5,10 0,15 7,05
pan integral de molde 60 161,40 6,60 2,40 26,40
ajo 20 24,00 0,86 0,04 4,88
TOTAL 789,90 22,96 60,09 80,13
TOTAL POR RACIOM 157,98 4,59 12,02 16,03

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 28. Calculo Nutricional crema de tomate

CREMA DE TOMATE Y CHAMPINONES

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
tomate rifion 400 92,00 3,20 0,80 14,00
cebolla 50 16,00 0,55 0,10 2,65
aceite de oliva 70 315,00 0,00 56,00 1,05
apio en rama 50 20,00 2,25 0,35 3.30
leche descremada 200 64,00 6,80 0,20 9,40
Champifiones 200 68,00 8,40 2,40 1,00
pan integral de molde a0 161,40 6,60 2,40 26,40
quesos ricotta 100 68,00 10,50 1,60 3,20
ajo 20 24,00 0,86 0,04 4,88
TOTAL 828,40 39,16 63,89 65,88
TOTAL POR RACION 165,68 7,83 12,78 13,18
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 29. Célculo Nutricional Lomo Strogonoff
LOMO STROGOMOFF
ALIMENTO CANTIDAD |[KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
cebolla 50 16,00 0,55 0,10 2,65
Perejil 50 20,00 2,25 0,35 3,30
wvino Blanco 50 36,00 0,05 0,00 1,30
Yogur natural S50 23,50 2,10 0,15 3,15
Aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
Champifion 150 51,00 6,30 1,80 0,75
lomo de res 1000 1070,00 212,00 16,00 5,00
sals inglesa 30 16,00 0,00 0,00 4,00
ensalada de col 5 1,00 0.21 0,06 0,03
bolitas de guinua 5 1,25 0,19 0,05 0,02
TOTAL 1459,75 223,65 58,51 20,94
TOTAL POR RACION 291,95 44,73 11,70 4,19
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 30. Calculo nutricional Goulash de carne
GOULASH DE CARNE
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS [GRASA CARBOHIDRATO
lomo de res 1000 1070,00 212,00 16,00 5,00
Cebolla 50 16,00 0,55 0,10 2,65
Aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
Pimiento rojo 50 10,00 0,30 0,40 0,280
Tomate 250 57,50 2,00 0,50 8,75
Pasta de tomate 100 38,00 2,30 0,50 5,50
Ajo 50 60,00 2,15 0,10 12,20
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
bolitas de quinua 5 1,25 0,19 0,05 0,02
TOTAL 1478,75 219,70 57,71 35,69
TOTAL POR RACION 295,75 43,94 11,54 7.14

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 31. Calculo nutricional Lomo a la naranja

LOMO A LA NARANJA
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Vino blanco 20 57,60 0,08 0,00 2,08
Aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
Zanahoria 50 20,00 0,60 0,10 3,50
naranjas 100 30,00 0,40 0,10 10,40
Lomo de res 1000 1070,00 212,00 16,00 5,00
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
bolitas de quinua 5 1,25 0,19 0,05 0,02
TOTAL 1404,85 213,48 56,31 21,77
TOTAL POR RACION 280,97 42,70 11,26 4,35

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 32. Célculo Nutricional Lomo en salsa oriental

LOMO EM SALSA ORIENTAL

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS PROTEIMNAS |GRASA CARBOHIDRATO
lomo de res 1000 1070,00 212,00 16,00 5,00
cebolla 50 16,00 0,55 0,10 2,65
pimiento 50 10,00 0,30 0,40 0,30
zanahoria 50 20,00 0,00 0,10 3,50
Aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
Ajo 50 60,00 2,15 0,10 12,20
salsa de soya 100 66,67 6,67 0,00 6,67
ojuelas de avena 10 22,00 1,17 0,70 5,57
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
bolitas de quinua 5 1,25 0,19 0,05 0,02
TOTAL 1491,92 223,84 57.51 37.18
TOTAL POR RACION 293,38 44,77 11,50 7,44
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 33. Calculo Nutricional Pollo relleno
POLLO RELLENO CON ACELGA
ALIMENTO CANTIDAD (KILOCALORIAS (PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
pPechuga de pollo 1100 1243,00 226,60 37,40 0,00
Huewvo de codarniz 90 103,50 11,70 3,90 0,36
zanahoria 50 20,00 0.60 0,10 3,50
acelga 100 26,00 2,40 0,60 4,30
ratatouille 5 1,45 0,28 0,09 0,05
humus de garbanzo 5 1,20 0,19 0,03 0,02
yogur 100 47,00 4,20 0,30 6,30
champiﬁones 100 34,00 4.20 1.20 0,50
TOTAL 1476,15 250,16 49,62 15,03
TOTAL POR RACION 295,23 35,74 7,09 2,15

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 34. Calculo nutricional Pollo en salsa de pimienta

PECHUGA DE POLLO EN SALSA DE PIMIENTA

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS (PROTEINAS [GRASA CARBOHIDRATO
Pechuga de pollo 1100 1243,00 226,60 37,40 0,00
Ajo 50 60,00 2,15 0,10 12,20
Vino blanco 50 36,00 0,05 0,00 1,30
Salvado de avena 10 22,00 1,17 0,70 5,57
Aceite de oliva 40 180,00 0,00 32,00 0,60
ratatouille 5 1,45 0,28 0,09 0,05
humus de garbanzo 5 1,20 0,19 0,03 0,02
TOTAL 1543,65 230,43 70,32 19,74

TOTAL POR RACION 308,73 46,09 14,06 3,95

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 35. Calculo Nutricional pollo en salsa de manzana

PECHUGA DE POLLO EN SALSA DE MANZAMNA

ALIMENTO CANTIDAD (KILOCALCORIAS (PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Pechuga de pollo 1100 1243,00 226,60 37,40 0,00
salsa de soya B0 40,00 4,00 0,00 4,00
jugo de naranja 40 12,00 0,16 0,04 416
manzana 100 55,00 0,30 0,30 11,50
vinagre 50 2,00 0,20 0,00 0.30
aceite de oliva 40 180,00 0,00 32,00 0,60
ratatouille 5 1,45 0,28 0,09 0,05
humus de garbanzo 5 1,20 0,19 0,03 0,02
TOTAL 1534,65 231,72 69,86 20,63

TOTAL POR RACION 306,93 46,34 13,97 4,13

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 36. Célculo nutricional pollo en salsa de cebolla

PECHUGA DE POLLO EN SALSA DE CEBOLLAS

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Pechuga de pollo 1100 1243,00 226,60 37,40 0,00
limon 20 3,80 0,08 0,02 1,28
ajo 30 36,00 1,29 0,06 7,32
cebolla 100 32,00 1,10 0,20 5,30
yogur natural 100 47,00 4,20 0,30 6,30
aceite de oliva 40 180,00 0,00 32,00 0,60
ratatouille 5 1,45 0,28 0,09 0,05
humus de garbanzo 5 1,20 0,19 0,03 0,02
TOTAL 1544,45 233,73 70,10 20,87

TOTAL POR RACION 308,89 46,75 14,02 4,17

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 37. Calculo nutricional tilapia en salsa de mostaza

TILAPIA CON SALSA DE MOSTAZA

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Tilapia 1000 760,00 174,00 2,00 0,00
mostaza 50 35,00 3,50 1,00 1,50
limon 20 3,80 0,08 0,02 1,28
yogur natural descremado 100 47,00 4,20 0,30 6,30
aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
barritas de yuca 5 6,25 0,16 0,08 1,25
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
TOTAL 1078,05 182,15 43,46 11,11
TOTAL POR RACION 215,61 36,43 8,69 2,32
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 38. Calculo Nutricional Tilapia al limén
TILAPIA AL LIMON
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
tilapia 1000 760,00 174,00 2,00 0,00
yogur natural descremado 100 47,00 4,20 0,30 6,30
aceituna a0 77,50 0,61 8,35 0,00
ajo 50 60,00 2,15 0,10 12,20
limon 30 9,50 0,20 0,05 3,20
aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
barritas de yuca 5 6,25 0,16 0,08 1,25
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
TOTAL 1186,25 181,53 50,94 23,73
TOTAL POR RACION 237,25 36,31 10,19 4,75

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 39. Célculo Nutricional Calamares a la plancha

CALAMARES A LA PLANCHA
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
ajo a0 48,00 1,72 0,08 9,76
Pimiento rojo 200 40,00 1,20 1,60 3,20
calamar 1100 957,00 180,40 12,10 18,70
perejil 50 20,00 2,25 0,35 3,30
aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
barritas de yuca 5 6,25 0,16 0,08 1,25
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
TOTAL 1297,25 185,94 54,27 36,99
TOTAL POR RACION 259,45 37,19 10,85 7,40

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 40. Calculo nutricional Camarones al ajillo

CAMARONES AL AJILLO

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS|PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
Camarones 1100 803,00 180,40 67,10 4,40
Ajo 40 16,00 1,80 0,28 2,64
perejil 10 4,00 0,45 0,07 0,66
Vino Blanco 200 144,00 0,20 0,00 5,20
aceite de oliva 50 225,00 0,00 40,00 0,75
miga de pan 50 36,00 0,05 0,00 1,30
barritas de yuca 5 6,25 0,16 0,08 1,25
ensalada de col 5 1,00 0,21 0,06 0,03
TOTAL 1235,25 183,27 107,59 16,23
TOTAL POR RACION 247,05 36,65 21,52 3,25
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 41. Calculo nutricional Bavaroise de maracuya
BAVAROISE DE MARACUYA
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
maracuya 100 66,00 2,30 0,40 9,50
leche descremada 150 43,00 5,10 0,15 7,05
yema de huevo 50 176,50 8,00 16,00 0,10
gelatina 5 16,90 4,22 0,00 0,00
leche evaporada 200 302,00 16,80 18,80 16,00
TOTAL 609,40 36,42 35,35 32,65
TOTAL POR RACION 121,38 7,28 7,07 6,53
Elaborado por: Valeria Mancheno
Tabla 42. Célculo Nutricional Sorbete de limén
SORBETE DE LIMON
ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO
clara de huevo 60 29,40 6,60 0,06 0,42
limon 150 28,50 0,60 0,15 9,60
Leche descremada 1000 320,00 34,00 1,00 47,00
TOTAL 377,90 41,20 1,21 57,02
TOTAL POR RACION 75,58 8,24 0,24 11,40

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 43. Calculo nutricional Mousse de café

MOUSSE DE CAFE

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO

café soluble en polvo 50 108,50 5,50 0,05 21,00

leche evaporada 300 453,00 25,20 28,20 24,00

leche descremada 150 48,00 5,10 0,15 7,05

gelatina 21 70,98 17,72 0,00 0,00

TOTAL 681,48 53,32 28,40 52,05

TOTAL POR RACION 136,30 10,70 5,68 10,41

Elaborado por: Valeria Mancheno

Tabla 44. Calculo nutricional Copa Caribefia

COPA CARIBENA

ALIMENTO CANTIDAD |KILOCALORIAS |PROTEINAS |GRASA CARBOHIDRATO

kiwi 50 28,00 0,50 0,40 4,55

fresa 50 17,50 0,40 0,20 2,75

papaya hawayana 50 17,50 0,25 0,00 3,55

limon 10 21,90 1,10 0,01 4,20

yogur natural descremado 625 293,75 26,25 1,38 39,38

pifia 50 26,50 0,20 0,15 5,25

TOTAL 403,15 28,70 2,64 59,68

TOTAL POR RACION 81,03 5,74 0,53 11,94
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Recetas Estandar

ANEXO 7

poe’s:

Tabla 45. Wrap oriental de pollo y queso

RECETA ESTANDAR
RECETA: WRAP ORIENTAL DE POLLO Y QUESO # DE PAX 5
GENERO ENTRADA
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL | COSTO TOTAL
Pechuga de pollo 1000 $4,50|g 600 52,70
Tomate 1000 51,50|g 100 50,15
Lechuga 500 50,70|g 100 50,14
Tortilla de maiz integral 12 51,88 |unidad 5 50,78
Queso ricotta 500 53,50|g 200 §1,40
Salsa de soya 260 51,01|ml 20 50,08
Vinagre 250 50,57|ml 35 50,08
sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL §5,33
5% COSTOS VARIOS 50,27
COSTOS VARIABLES § 5,60
{5)C. POR PAX 51,12
cMmPp 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 53,20
IVA 12% 50,38
SERVICIO 10% §0,32
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 53,90
PREPARACION

1. Forme una vinagreta con la soya, vinagre, sal y pimienta.

2. Corte en dados pequefios el queso y el tomate.

3. Dore la pechuga en la plancha con sal y pimienta.

4. -Rellene la tortilla con la pechuga, el tomate, el queso, la lechuga y enrollar

5. Llevar a horno moderado 10 minutos.

6. Bafiar con la vinagreta y servir

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 46. Ceviche de Tilapia y mango

RECETA ESTANDAR
RECETA: CEVICHE DE TILAPIA Y MANGO # DE PAX 5
GENERO  ENTRADA
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL |COSTO TOTAL
Tilapia 1135 511,00 g 400 53,88
Aguacate 1 $0,25|Unidad 2 50,50
Cebolla 500 50,702 50 50,07
Limdn 1 50,10|Unidad 4 50,40
Mango 1 50,20|unidad 2 50,40
Mostaza 100 50,54(g 25 50,14
Culantro 100 50,20(g 25 50,05
sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 55,43
5%C0OSTOS VARIOS 50,27
COSTOS VARIABLES 55,70
(5)C. POR PAX $1,14
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 53,26
IVA 12% 50,39
SERVICIO 10% 50,33
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 53,98

PREPARACION
1. Cortar la tilapia en dados medianos

2. Cortar la cebolla, aguacate y la mitad del mango en dados pegquefios

3.Picar finamente el culantro.

4, Macerar la corvina con jugo de limon, sal , pimienta, cebolla y culantro, reposar 2 horas.

5. Licuar el resto del mango

6. En un bol colocar la corving, el aguacate, el mango en dados y agregar el mango licuada.

7. Rectificar y servir con chifles.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 47. Crema de Esparragos y papa

RECETA ESTANDAR
RECETA: CREMA DE ESPARRAGOS Y PAPA #DE PAX 3
GENERO  ENTRADA
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES |CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL | COSTO TOTAL
Esparragos 180 51,80(g 300 53,00
Puerro 150 51,00(g 50 50,33
Ceballa 500 50,70(g 50 50,07
Papa cocida 454 50,40(g 200 50,18
Aceite de oliva 1000 54,97 |ml 70 50,35
sal 2000 50,64(g c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
Leche 1000 50,73(ml 150 50,11
Pan rebanado 20 51,52 unidad 2 50,15
Ajo 454 $1,20 g 20 $0,05
COSTO TOTAL 54,24
5% COSTOS VARIOS 50,21
COSTOS VARIABLES 54,45
(5)C. POR PAX $0,89
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 52,55
IVA 12% 50,31
SERVICIO 10% 50,25
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 53,11

PREPARACION
1.Cortar la cebolla, el puerro, la papa, y los esparragos y sofreir
2.5azonar con pimienta y sal, adicionar agua y cocinar.
3.Licuar anadir leche y calentar sin que llegue a hervir,
4. Machacar el ajo y cortar el pan en tiras
5. Colocar en una bandeja el pan y rociar elajo y aceite
b. Llevar al horno hasta que doren.

7. Servir la crema con el pan tostado.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 48. Crema de tomates y champifiones

RECETA ESTANDAR
RECETA: CREMA DE TOMATE Y CHAMPINONES  # DE PAX 5
GENERO  ENTRADA
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD (COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTALY COSTO TOTAL
Tomate 1000 51,50|g 400 50,60
Cebolla 500 50,70|g 30 50,07
Aceite de oliva 1000 54,97|g 70 50,35
Apio en rama 100 50,20|g 50 50,10
Leche descremada 1000 $0,90|g 200 50,18
Champifiones 220 51,68|g 200 51,53
Pan rebanado 20 51,52|unidad 2 50,15
Quesos ricotta 500 53,50|g 100 50,70
Ajo 454 $1,20(g 20 $0,05
sal 2000 $0,64|g c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 53,73
5% COSTOS VARIOS 50,19
COSTOS VARIABLES 53,92
(5)C. POR PAX $0,78
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 52,24
IVA 12% 50,27
SERVICIO 10% 50,22
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 52,73
PREPARACION

1.Cortar la cebolla, el apio y los tomates vy sofreir.

2.5azonar con pimienta y sal, adicionar agua y cocinar.

3.Licuar anadir leche y calentar sin que llegue a hervir.

4.Confitar los champifiones y adicionar a la crema

5. Servir con crotones de pan y queso riccota desmenuzado.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 49. Lomo Strogonoff

RECETA ESTANDAR
RECETA: LOMO STROGOMFF # DE PAX 5
GENERO PRIMCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL| COSTO TOTAL
Cebolla 500 50,70|g 50 50,07
perejil 100 $0,20(g 50 40,10
Vino Blanco 1000 55,51(g 50 50,28
Yogur natural 1000 52,48|g 50 50,12
Aceite de oliva 1000 54,97|g 50 50,25
Champifion 220 51,68(g 150 51,15
Lomo de res 454 53,00(g 1000 56,61
Salsa inglesa 250 51,04/ml 30 50,12
Ensalada de col 5 51,25|racion 51,25
Bolitas de quinua 5 51,42|racion 51,42
sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 511,37
5% COSTOS VARIOS 50,57
COSTOS VARIABLES 511,93
(5)C. POR PAX $2,39
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 56,82
IVA 12% $0,82
SERVICIO 10% $0,68
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 58,32
PREPARACION

1. Saltear la cebolla en aceite de oliva y licuar con el vino.
2. Condimentar la carne con sal y pimienta y saltear.
3. Desglasar la sarten con las cebollas licuadas.

4. En una cacerola colocar la carne, las cebollas, mostaza, sal, y pimienta y hervir.

5. Afadir la sala inglesa, perejil y champifiones salteados
6. Rectificar, agregar el yogur y servir.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 50. Goulash de carne

RECETA ESTANDAR
RECETA: GOULASH DE CARNE # DE PAX 5
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD (COSTO UNIDAD CANTIDAD TCOSTO TOTA
Lomo de res 454 53,00(g 1000 56,61
Cebolla 500 $0,70|g 50 $0,07
Aceite de oliva 1000 54,97(g 50 50,25
Pimiento rojo 500 50,50(g 50 50,05
Tomate 1000 51,50(g 250 50,38
Pasta de tomate 200 50,69(g 100 50,35
Ajo 454 $1,20{g 50 $0,13
Ensalada de col 5 51,25|racion 5 51,25
Bolitas de quinua 5 51,42 |racion 51,42
Sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 510,50
5% COSTOS VARIOS $0,52
COSTOS VARIABLES 511,02
(5)C. POR PAX $2,20
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 56,30
IVA 12% $0,76
SERVICIO 10% 40,63
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 57,68
PREPARACION

1. Cortar la carne en dados medianos.
2. Picar la cebolla y el ajo en brunoise
3. Escaldar los tomates, pelar sacar la semilla y cortar en cuartos.
4. Cortar la cebolla en juliana
5. Saltear las cebollas, agregar el ajo y la carne.
6. Adicionar agua, salpimentar y cocer a fuego minimo.

7.Agregar el tomate y el pimiento.
8. Adicionar la pasta de tomate rectificar y servir.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 51. Lomo a la naranja

RECETA ESTANDAR
RECETA: LOMO A LA NARAMNIA # DE PAX 5
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO

INGREDIENTES |CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL |COSTO TOTAL
Vino blanco 1000 55,51|g 80 50,44
Aceite de oliva 1000 54,97 50 50,25
Zanahoria 500 50,50|g 50 50,05
Naranjas 25 54,00|unidad 6 50,96
Lomo de res 454 53,00|g 1000 56,61
sal 2000 $0,64g ¢/n

Pimienta 250 51,75|g c/n

Ensalada de col 51,25|racion 51,25
Bolitas de quinua 51,42|racion 5 51,42
COSTO TOTAL 510,98
5% COSTOS VARIOS 50,55
COSTOS VARIABLES 511,53
(5)C. POR PAX $2,31
CcmMp 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 56,59
IVA 12% 50,79
SERVICIO 10% $0,66
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 58,04

PREPARACION

1. Calentar el aceite y dorar por ambos lados el lomo
2.Agregar el vino y la zanahoria en rodajas.

3. Cocer y afadir el zumo de la naranja.
4. Sal pimentar y servir

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 52. Lomo en salsa oriental

RECETA ESTANDAR
RECETA: LOMO EN SALSA ORIENTAL # DE PAX ]
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL COSTO TOTA
Loma de res 454 53,00(g 1000 56,61
Cebolla 200 50,70 g a0 50,07
Fimiento 200 50,50 g a0 50,05
Zanahaoria 500 50,502 50 50,05
Aceite de oliva 1000 54,97(ml 50 50,25
Ajo 454 $1,20(g 50 $0,13
Salsa de soya 260 51,01(ml 100 50,39
Avena 1000 51,72 10 50,02
Ensalada de col 5 51,25|racion 5 51,25
Bolitas de quinua 5 51,42|racion 5 51,42
gal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 510,23
5% COSTOS VARIOS 50,51
COSTOS VARIABLES 510,75
(5)C. POR PAX $2,15
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 56,14
IVA 12% 50,74
SERVICIO 10% 50,61
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 57,49

PREPARACION

1. Picar la cebolla, zanahoria y pimiento en brunoisse.

2. mezclar la salsa de soya con la cebolla, el pimiento, el ajoy el aceite.
3. Colocar el lomo cortado en tiras en la mezcla anterior y saltear

4.5al pimentar y agregar salvado de avena.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 53.

RECETA ESTANDAR
RECETA: POLLO RELLENO COMN ACELGA # DE PAX 3
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL |COSTO TOTAL
Pechuga de pollo 1000 54,508 1100 54,95
Huevo de codorniz 15 5 1,00{UNIDAD 5 50,33
Zanahoria 500 50,508 50 50,05
Acelga 200 51,00|g 100 50,50
Ratatouille 5 5 2,37|racion 5 52,37
Humus de garbanzo 5 51,28|racion 5 51,28
Yogur 1000 5 2,48(ml 100 50,25
Champifiones 220 51,68 100 50,76
sal 2000 50,64(g cfn
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 510,49
5% COSTOS VARIOS 50,52
COSTOS VARIABLES 511,02
(5)C. POR PAX $2,20
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 5 6,30
IVA 12% $0,76)
SERVICIO 10% $0,63
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 57,68
PREPARACION

1. Cortar la zanahoria en juliana y escaldar
2. Cortar la acelga en chiffonada.
3.Cocer el huevo de codorniz

4, Hacer un filete la pechuga.
5. Sal pimentar la pechuga y rellenar con el a zanahoria la acelga y el huevo.

b. Envolver en papel aluminio la pechuga y llevar al horno.

7. Recoger los jugos de coccion adicionar perejil picado y champifiones, yogur y rectificar

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 54.
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RECETA ESTANDAR
RECETA: PECHUGA DE POLLO CON SALSA DE PIMIENTA # DE PAX 5
GENEROD PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CAMNTIDAD TOTAL | COSTO TOTAL
Pechuga de pollo 1000 $4,50(z 1100 54,95
Ajo 454 $1,20)g 50 $0,13
Vino blanco 1000 §5,51|ml 100 50,55
Avena 1000 $1,72|g 10 $0,02
Aceite de oliva 1000 54,97\ml 40 50,20
ratatouille 5 §2,37|racion 5 52,37
humus de garbanzo 5 §1,28|racion 5 §1,28
sal 2000 50,64 ¢/n
Pimienta 250 51,75 ¢/n
COSTO TOTAL 9,50
5% COSTOS VARIOS 50,47
COSTOS VARIABLES 59,97
(5)C. POR PAX $1,99
CMP 35%
VALOR DE VENTA 5IN IMPUESTOS §5,70
VA 12% 50,68
SERVICIO 10% 50,57
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 56,95
PREPARACION

1.Picar el ajo y mezclarlo con vino para macerar la pechuga bridada.
2. Sellar por ambos lados la pechuga.
3. Agregar salvado de avena y la mezcla de vino con ajo.

4. Dejar cocer hasta que espese |a salsa y sal pimentar.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 55. Pollo en salsa de manzana

RECETA ESTANDAR
RECETA: POLLO EN SALSA DE MANZAMA # DE PAX 3
GENERD PRIMCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD (COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL COSTO TOTA
Pechuga de paollo 1000 54,50(g 1100 54,95
Salsa de soya 260 51,01|g 60 50,23
Jugo de naranja 25 54,00(unidad 50,32
Manzana 5 51,00|unidad 4 50,80
Vinagre 250 50,57(ml 50 50,11
Aceite de oliva 1000 54,97|ml a0 50,20
Ratatouille 5 52,37 |racion 5 52,37
Humus de garbanzo 5 51,28racion 5 51,28
sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 510,27
5% COSTOS VARIOS 50,51
COSTOS VARIABLES 510,78
(5)C. POR PAX $2,16
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIM IMPUESTOS 56,16
IVA 12% $0,74
SERVICIO 10% 50,62
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 57,51
PREPARACION

1. Mezclar salsa de soya, jugo de naranja, sal y pimienta.

2. Marinar la pechuga bridada con la preparacion anterior.
3. Sellar el pollo y en la misma sarten cocer la manzana con vinagre y agua.

4, Procesar la manzana y agregar al pollo sellade.
5. Agregar la mezcla de soya y rectificar sabores.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 56. Pollo en salsa de cebolla

RECETA ESTANDAR

RECETA: POLLO CON SALSA DE CEBOLLAS # DE PAX 5
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL |COSTO TOTAL
Pechuga de pollo 1000 54,50\ 1100 54,95
Limdn 20 5 1,00|unidad 3 50,15
Ajo 454 $1,20(g 30 $0,08
Cebolla 200 50,70 B 100 50,14
Yogur natural 1000 52,48 ml 100 50,25
Aceite de oliva 1000 54,97|ml a0 50,20
Ratatouille 5 §2,37|racion 5 52,37
Humus de garbanzo 5 51,28|racion 51,28
Sal 2000 50,64|g c/n
Pimienta 250 51,75|g c/n
COSTO TOTAL 59,42
5% COSTOS VARIOS 50,47
COSTOS VARIABLES 59,89
(5)C. POR PAX 41,98
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 55,65
IVA 12% 50,68
SERVICIO 10% 50,56
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 56,89
PREPARACION

1. Condimentar el pollo con sal, pimienta y jugo de limdn
2. Rehogar las cebollas.

3. Machacar el ajo.

4. Colocar las cebollas y ajo en un refractario.

5. Encima, colocar el pollo y cubrir con aluminio

6. Cocer y una vez cocido agregar el yogur.

Elaborado por: Valeria Mancheno

117



Tabla 57. Tilapia con salsa de mostaza

RECETA ESTANDAR
RECETA: TILAPIA CON SALSA DE MOSTAZA it DE PAX 3
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TICOSTO TOTA
Tilapia 1135 511,00|g 1000 59,69
Mostaza 100 50,54|g 50 50,27
Limdn 20 51,00|unidad 20 51,00
Yogur natural descremado 1000 52,48 (ml 100 50,25
Aceite de oliva 1000 54,97 |\ml 50 50,25
Barritas de yuca 5 51,25|racion 5 51,25
Ensalada de col 5 51,25|racion 51,25
gal 2000 50,642 ¢/n
Pimienta 250 51,752 ¢/n
COSTO TOTAL 513,96
5% COSTOS VARIOS 50,70
COSTOS VARIABLES 514,66
(5)C. POR PAX $2,93
CMP 35%
VALOR DE VENTA 5IN IMPUESTOS 58,37
IVA12% 51,00
SERVICIO 10% 50,84
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 510,22
PREPARACION

1. Mezcle el yogur, la mostaza y el jugo de limon.

2. Salpimentar y sellar la tilapia por ambos lados.

3. Unavez sellada adicionar la mezcla del yogur, y retirar del fuego.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 58. Tilapia al limoén

RECETA ESTANDAR
RECETA:TILAPIA AL LIMON # DE PAX 5
GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD (COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTALCOSTO TOTA
Tilapia 1135 $11,00 g 1000 59,69
Yogur natural descremado 1000 52,43|g 100 50,25
Aceituna 120 51,31ig 50 50,55
Ajo 454 $1,20(g 50 40,13
Limon 20 51,00|unidad 10 50,50
Aceite de oliva 1000 54,97|g 50 50,25
Barritas de yuca 5 51,25(|racion 51,25
Ensalada de col 5 51,25|racion 51,25
Sal 2000 50,64 o/n
Pimienta 250 51,75 ¢/n
COSTO TOTAL 513,87
5% COSTOS VARIOS 50,69
COSTOS VARIABLES 514,56
(5)C. POR PAX $2,91
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 58,32
VA 12% 51,00
SERVICIO 10% 50,83
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 510,15

PREPARACION
1. Picar las aceitunas, y saltearlas con ajo.

2. poner sal, pimienta y limon a la tilapia y adicionarla al paso 1.

3. Dejar dorar la tilapia
4. Agregar yogur retirar del fuego y rectificar.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 59. Calamares a la plancha

RECETA ESTANDAR
RECETA: CALAMARES A LA PLANCHA CON PIMIENTOS #DE PAX 3
CALORIAS POR PAX: GENERO PRINCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES |CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL [COSTO TOTA
Ajo 454 $1,20|g 40 $0,11
Pimiento rojo 500 50,50(g 200 50,20
Calamar 454 54,00(g 1100 59,69
Perejil 100 $0,20(g 50 40,10
Aceite de oliva 1000 54,97(g 50 50,25
Barritas de yuca 5 51,25|racion 5 51,25
Ensalada de col 5 51,25|racion 5 51,25
sal 2000 50,64 c/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTOTOTAL 512,85
5% COSTOS VARIOS 50,64
COSTOS VARIABLES 513,49
(5)C. POR PAX $2,70
cMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 57,71
IVA 12% 50,92
SERVICIO 10% 50,77
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 59,40
PREPARACION

1. Cortar el pimiento en juliana y el ajo en brunoise.

2. En una plancha saltear el ajo, y adicionar los calamares en anillos.

3.Agregar los pimientos.
4, dejar cocer todo y servir.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 60. Camarones al ajillo

RECETA ESTANDAR
RECETA: CAMAROMES AL AJILLO # DE PAX 5
GENERO PRIMCIPAL
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES |CANTIDAD (COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTALCOSTO TOTA
Camarones 454 54,00|g 1100 59,69
Ajo 454 $1,20(g a0 $0,11
Perejil 200 50,20 E 10 50,01
Vino Blanco 1000 55,51|g 200 51,10
Aceite de oliva 1000 54,97\ 50 50,25
Miga de pan 500 51,00 50 50,10
Barritas de yuca 5 51,25|racion 51,25
Ensalada de col 5 §1,25|racion 51,25
sal 2000 50,64 ¢/n
Pimienta 250 51,75 c/n
COSTO TOTAL 513,76
5% COSTOS VARIOS 50,69
COSTOS VARIABLES 514,45
(5)C. POR PAX 42,89
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 58,25
VA 12% 50,99
SERVICIO 10% 50,83
VALOR DEVENTA CON IMPUESTOS 510,07
PREPARACION

1. Pelary desvenar los camarones.
2. Picar el ajo en brunoise

3. Saltear el ajo y agregar los camarones
4. Agregar el vino y sal pimentar
5. Adicionar la miga y perejil y rectificar sabores.

Elaborado por: Valeria Mancheno

121




Tabla 61. Bavaroise de Maracuya

RECETA ESTANDAR
RECETA:BAVAROISE DE MARACUYA # DE PAX 3
GENERO  POSTRE
COMPRA CONSUMO

INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL [COSTO TOTA
Maracuya 1000 21,7/ ml 100 52,17
Leche descremada 1000 0,73|g 150 50,11
Yema de huevo 1 0,15|unidad 3 50,45
Gelatina 30 0,62|g 5 50,10
Leche evaporada 410 1,89(g 200 50,92
Edulcorante 50 4\g 30 52,40
COSTO TOTAL 56,15
5% COSTOS VARIOS 50,31
COSTOS VARIABLES 56,46
(5)C. POR PAX $1,29
cMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 53,69
VA 12% 50,44
SERVICIO 10% 50,37
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 54,51

PREPARACION

1. Hidratar la gelatina

2. Colocar en un bol la yema, el edulcorante y un poco de leche

3. Llevar a hafio Maria, batir en forma de 8y seguir agregando la leche restante.
4, Cuando tenga una consitencia de salsa retirar del fuego.

5. Adicionar el maracuyay la gelatina.

6. Agregar la leche evaporada semibatida

7. Colocar en moldes y refrigerar.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 62. Sorbete de limoén

RECETA ESTANDAR
RECETA:SORBETE DE LIMON #DE PAX 5
GENERO  POSTRE
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TCOSTO TOTA
Clara de huevo 1 0,15|Unidad 4 50,60
Limdn 20 1|unidad 30 51,50
Leche descremada 1000 0,73(ml 1000 50,73
Edulcorante 50 alg 30 52,40
COSTO TOTAL 55,23
5% COSTOS VARIOS 50,26
COSTOS VARIABLES 55,49
(5)C. POR PAX $1,10
cMpP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 53,14
IVA 12% 50,38
SERVICIC 10% 50,31
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 53,83

PREPARACION
1. Mezclar todo en la licuadora y afadir edulcorante.
2. Batir las claras a punto de nieve

3. Cuando este semi congelado adicionar las claras batidas, mezclar y congelar.

5. Servir cuando ya tenga consistencia de helado.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 63. Mousse de café

RECETA ESTANDAR
RECETA:MOUSSE DE CAFE # DE PAX 5
GENERO  POSTRE
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TOTAL COSTO TOTA
Café soluble en polvo 170 5,35|g 50 51,57
Leche evaporada 410 1,89(ml 300 51,38
Leche descremada 1000 0,73({ml 150 50,11
Gelatina 30 0,62|g 21 $0,43
Edulcorante 50 g 30 52,40
COSTOTOTAL 55,90
5% COSTOS VARIOS 50,29
COSTOS VARIABLES 56,19
(5)C. POR PAX $1,24
cmMp 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 53,54
VA 12% 50,42
SERVICIO 10% 50,35
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 54,32

PREPARACION
1. Hidratar la gelatina.
2. Batir la leche evaporada.

3. Calentar la leche y agregar el café, la gelatina y el edulcorante..

4, Adicionar la leche evaporada semibatida
5. Refrigerar.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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Tabla 64. Copa Caribefia

RECETA ESTANDAR
RECETA: COPA CARIBENA # DEPAX 3
GENERO  POSTRE
COMPRA CONSUMO
INGREDIENTES CANTIDAD |COSTO UNIDAD CANTIDAD TICOSTO TOTA
Kiwi 3 1|Unidad 2 50,40
Fresa 454 1lg 40 50,09
Papaya hawayana 3 1|Unidad 1/2 50,17
Limén 20 1|unidad 2 50,10
Yogur natural descremado 1000 2,48(ml 625 51,55
Piria 300 1lg 30 50,17
Edulcorante 50 4|z 30 52,40
CO5TO TOTAL 54,87
5% COSTOS VARIOS 50,24
COSTOS VARIABLES 55,12
(5)C. POR PAX $1,02
CMP 35%
VALOR DE VENTA SIN IMPUESTOS 52,92
VA 12% 50,35
SERVICIO 10% 50,29
VALOR DE VENTA CON IMPUESTOS 53,57

PREPARACION

1. Pelary cortar los kiwis, fresas y guineo en rodajas.
2. Con un sacabocados hacer bolitas de papaya.
3. Mezclar el yogur con edulcorante.

4. En una copa colocar yogur hasta la mitad.
5. Agregar las frutas picadas y las bolitas de papaya encima.

Elaborado por: Valeria Mancheno
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ANEXO 8

| Exposicion

»TESIS . ELABORACION DE UNA CARTA ESPECIFI-
CA PARA DIABETICOS

Los instructores Pedro Badillo y Ma- Sa.rllalotnnwmt,l’-brkloﬁoniihz
nuel Jaramillo junto a Valeria. y Valeria Estefania Mancheno.

RioBamBA/ En el res-
taurant Fogén del
Puente, Valeria Man-
cheno de la Escuela
Superior Politécnica,
presento su tesis, sin
embargo, el tema se
centré en crear espe-
cialidades gastroné6-
micas para personas
que padecen patolo-
gias como diabetes e
hipertensién. Amigos
y familiares llegaron
para apoyar a Valeria, : 4
quien logré el gran : ;
objetivo de ser profe- La familia Mancheno: Rigoberto, Norma, Valeria y
sional. xp Santiago.

Posaron parala cimara, Maria José Camacho, Silvana Torres, Carlos Gonzdlez
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