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RESUMEN

Crear diez recetas con: brécoli, zanahoria blanca, zucchini, habas y
achogcha con cocina de vanguardia saludable.
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ABSTRACT

Create ten recipes with: brdocoli, blanc carrot, broads vean and achogcha in
cookery of vanguard wholesome.
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INTRODUCCION

La cocina nace desde el descubrimiento del fuego, recién en ese momento
las personas saben que pueden transformar sus productos en algo de facil
digestion y que se pueden experimentar nuevos sabores combinando unos
alimentos con otros. Comienzan a darse uso los productos labrados por ellos
y los que se encuentran en la naturaleza en forma silvestre. Podria decirse
entonces que eran platos con sabores unicos que poco a poco con el tiempo
han ido cambiando para dar origen a lo que hoy conocemos como cocina de
vanguardia, porque han ido pasando de generacion en generacion cada una
aportando su toque, por lo que se ha ido dando paso al desarrollo de
derivados de los platos y enriqueciendo asi mas las cocinas.

El descubrimiento de tales sabores nuevosda lugar al descubrimiento y
pronta utilizacion de utensilios de cocina que ayudarian con la obtencién de
esos sabores unicos que cada vez van aumentando gracias a los aportes
que dan ciertos genios apasionados de la cocina.

A cada vez se ven platos que llaman la atencion por muchos factores
comopor ejemplo; la combinacion increible de productos, los montajes de los
platos, sin dejar de mencionar los sabores que se sienten en boca luego de
cada bocado, pues son sensaciones nuevas que estaban alli esperando ser
descubiertas.

Se debe tener un buen conocimiento de los productos que se deseen
emplear, la disponibilidad de los mismos, los sabores que tienen, las
texturas,pero sin dejar delado las cualidades nutritivas que cada uno tiene y
lograr de esa manera lo que todos deberiamos buscar un plato con un buen
valor nutritivo a mas de delicioso y muy agradable a la vista.

Hoy en dia es muy comun oir hablar de las dietas, de cobmo comer bien, a
cada vez podemos notar que las personas se preocupan por estar delgados
pero sin privarse de los sabores que desde siempre han tenido en su mesa,
Una buena alternativa de salud y belleza es el consumo de verduras que no
es muy valorada por la actual juventud que prefiere cocina chatarra que no
contiene un buen valor nutritivo, sino por el contrario resulta dafina por el
aumento de peso que causa a demas de ciertas enfermedades como el
aumento de los niveles de colesterol en la sangre, diabetes, entre otros.

Los gastronomos del futuro deben trabajar siempre en superar las
expectativas del cliente, sin dejar de lado el valor nutritivo de los platos que
preparan porque al parecer la cocina del futuro es la cocina nutritiva.

Nancy Rocio Uzhca Céardenas -9-
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CAPITULO 1
ALIMENTACION, GASTRONOMIA Y NUTRICION

No podiamos hablar de cocina de vanguardia sin antes mencionar
elementos que se han ido involucrando o que son parte de ese resultado, asi
tenemos desde como seria la alimentacion afios atras, el surgimiento de la
gastronomia y lo que a cada vez es tomado muy en cuenta por los
comensales, comer bien sin caer en excesos.

1.1 Importancia de la alimentacion

1.1.1 Antecedentes

Desde la aparicion del hombre sobre la tierra, el tipo de alimentos que éste
ha tenido que ingerir para su sustento, ha variado a través de los "tiempos",
debido a que se vio obligado a adaptar a aquellos que tenia mas préximos y
le era mas facil obtener con las escasas herramientas que poseia

Se ha llegado a la conclusidon de que era carrofero y disputaba sus
"manjares” con otros animales de iguales caracteristicas alimenticias. En su
andar en busca de viveres, se iba encontrando nuevos tipos a los que se
veia obligado a adecuar. La disponibilidad de la caza mayor iba
disminuyendo y tenia que alimentarse de la caza menor, del marisco (en
algunas areas) y sobre todo de plantas comestibles. Esta fase adaptativa
empezo hace unos 100.000 afos.

Se cita que los ultimos en sufrir estas restricciones, hace unos 30.000 afios,
han sido los habitantes de unas zonas muy determinadas (dos regiones del
Oriente Medio). Sin embargo, en la Peninsula Ibérica hace menos de 20.000
afnos la carne aun suponia mas del 50% de la dieta habitual.

Hace unos 12.000 afnos se inicia la primera revolucion agricola. Esto suponia
una fuente fija de proteinas. Debemos tener en cuenta la gran variabilidad en
las cifras recogidas en las cosechas; lo que conllevaba una alimentacion
irregular y a épocas de hambre. El resultado final de las recolecciones se
veia muy afectado por la climatologia, contra la cual era muy dificil luchar. El
almacenamiento de sobrantes, en afios buenos de produccién, tampoco era
el mas eficaz. Lo que ocasionaba una alimentacion irregular.

Nancy Rocio Uzhca Céardenas -10 -
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1.1.2 Definicion de alimentacion

“Accion de dar alimento al cuerpo de los animales o de los vegetales. Accién
de suministrar a una maquina, sistema o proceso, la materia, la energia o los
datos que necesitan para su funcionamiento” (Adria, Soler, Adria, 292).

En un primer momento, la relacién del ser humano con los alimentos tiene
una finalidad puramente fisiolégica: la alimentacién es Ila ingestiéon de
alimentos para satisfacer las necesidades energéticas. Poco a poco, y con la
evolucion del género, el hombre descubre el fuego y los productos de la
naturaleza dejan de consumirse unicamente en su estado original y se
comienzan a someter a manipulacion, a transformaciones, se combinan
entre ellos, se buscan las mejores maneras para aprovechar partes de
productos que no se pueden consumir crudas. Estas operaciones
constituyen el nacimiento de la cocina. (Adria, Soler, Adria, 292).

1.2 Importancia de la gastronomia

1.2.1 Surgimiento de la gastronomia

La gastronomia presenta un valor afiadido respecto a la cocina, y se produce
en el momento en el que se introducen nuevos parametros en el
indispensable acto de comer: el placer, la sensibilidad, la reflexion. En el
acto de sentarse a la mesa con una intencion que vaya mas alla de las
necesidades alimenticias. Confluyen las expectativas del comensal y un
patrimonio cultural que viene de lejos y que se renueva y vuelve a cobrar
vida cada vez que un cocinero lo reinterpreta y que un comensal disfruta de
él. (Adria, Soler, Adria, 292).

La influencia que tiene en nuestra sociedad la gastronomia es muy
importante todo nuestro entorno se mueve alrededor de platos y cazuelas,
en todos los niveles, tanto en la alimentacién infantil, como en las dietas de
salud, o en los grandes restaurantes, de alta cocina. Si queremos quedar
con alguien para tener una conversacion solemos hacerlo alrededor de una
mesa, con unos bocaditos o un plato exquisito. A través de los afos nuestra
alimentacion y paladar se ha ido modificando para encontrar nuevos sabores
y nuevas técnicas culinarias. Estamos en una era que nuestra gastronomia
es mas rica que nunca, mezclamos todos los sabores posibles, dulces con
salados, texturas de diferentes substancias y mezclamos el arte culinario de
diferentes paises de todo el mundo. Es muy interesante para nuestra
nutricion, tener muy en cuenta los alimentos que tomamos, como los
cocinamos y donde los comemos (cuarzorosa).

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -11 -
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1.2.2 Trascendencia de la gastronomia

Viendo la gran importancia que la comida tiene a lo largo de la historia, no es
de extrafiar que a través de los afos el hombre haya convertido una
necesidad basica como el comer y el cocinar en una accién cada vez mas
sofisticada, un arte que hasta la actualidad no solo se practica
placenteramente en la intimidad de los hogares, sino que ha adquirido una
trascendencia social enorme, y hasta los medios de comunicacién se han
hecho eco de esta realidad inundando las televisiones de programas de
cocina, de canales tematicos gastronomicos, catapultando a la fama la figura
del cocinero, hasta el punto de convertir a algunos de ellos en auténticas
estrellas mediaticas, irrumpiendo al mismo tiempo en las practicas
comensales la denominada cocina de disefo, en la que el chef se convierte
en un mago capaz de fabricar pequenas fantasias gastronémicas, originales
y sabrosas (revista-abaco).

1.3 Importancia de la nutricion y dietas
1.3.1 Antecedentes

Desde los inicios de la civilizacion ha habido personas interesadas en la
calidad y seguridad de los alimentos. Pero fue hasta Hipdcrates que la
nutricion fue relacionada con la salud, ya que este dio recomendaciones
sobre la dieta, que como se sabe no solo se referia a la alimentacion, sino a
las normas de vida en general, y para Hipdcrates a mayor alimentacion
mayor salud. En 1202 el rey Juan de Inglaterra promulga la primera Ley
Inglesa de Alimentos.

Cada alimento era clasificado segun sus cualidades, que se escalonan en
cuatro grados sobre dos ejes principales: caliente-frio y seco-humedo (o,
secundariamente, en ejes dulce-amargo y crudo-cocido). Estas cualidades
influyen en la manera en la que el alimento se transforma dentro del cuerpo
y en la calidad y consistencia de los humores producidos por el organismo.

Segun Hipécrates, la alimentacion también tenia que variar segun el clima y
las estaciones, que creia que influian en los humores. En invierno, un
periodo en que domina el frio y la humedad, seria preferible consumir carnes
con salsa, cocinadas con especias calientes; en primavera, cuando domina
el calor y la humedad, se aconsejaba pasar poco a poco de los pucheros a
los asados y empezar a comer mas legumbres verdes; en verano, cuando
domina el calor, seria el momento de consumir carnes y pescados a la
plancha, mas ligeros, y preferir alimentos frios y humedos como el meldn, la
ciruela o la cereza; en otofio, un periodo en que empieza el frio, haria falta
comer alimentos apetitosos y ligeramente acidos para expulsar la
melancolia, asi como reducir el consumo de vino y frutas.

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -12 -
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1.3.2 Nutricién y dieta equilibrada

“Comer no siempre es igual a nutrir. En el mundo occidental disponemos de
toda clase de alimentos y, sin embargo, una parte de la poblacién esta
sobrealimentada y malnutrida. A estas personas les sobran calorias y les
faltan micronutrientes” (soberaniaalimentaria).

Para no sufrir desequilibrios ni en peso ni en nutrientes, hay que ingerir estas
calorias de una forma determinada. Los hidratos de carbono deberian
representar el 50% de la energia total. Piense que sin verduras, hortalizas y
frutas nos faltaran vitaminas y minerales y que las legumbres y cereales son
una energia barata y sana con alto efecto saciante. Las grasas no deben
suponer mas alla de 35%. Las proteinas tanto de origen animal como
vegetal deben aportar el 15%.

La cantidad de energia que gastamos es variable y resulta de la suma de
diferentes necesidades caldricas 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 (Organizacién Mundial de la Salud)
establecen un aporte calérico de 2000 a 2500 Kcal/dia para un varén adulto
y de 1500 a 2000 kcal/dia para las mujeres.

Estas necesidades disminuyen a medida que nos hacemos mayores. Un
hombre de 65 afos de constitucion media necesitara unas 1900-2100
kcal/dia mientras que una mujer 65 afios de constitucion media oscilara
entre 1500 - 1700 kcal/ dia.

La dieta es, como, cuanto y qué clase de alimentos se deben tomar
diariamente para satisfacer las necesidades nutritivas de nuestro organismo.

La nutricion es una disciplina cientifica que estudia y analiza los procesos
mediante los cuales nuestro organismo utiliza, transforma e incorpora en sus
estructuras una serie de sustancias quimicas definidas que forman parte de
los alimentos.

El concepto moderno de nutricion fue establecido por Lavoisier a mediados
del siglo XVIIl. Demostré que la alimentacién respondia a un problema
energético. Sin alimentos un organismo muere igual que un coche sin
gasolina. Pero, ademas, de proporcionar la energia necesaria, los alimentos
deben aportarnos ciertas sustancias quimicas que se llaman nutrientes.
Estos son liberados por los alimentos durante la digestion
(soberaniaalimentaria).

Nancy Rocio Uzhca Céardenas -13-
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Esta energia la proporcionan los hidratos de carbono (4 calorias por gramo),
las proteinas (4 calorias por gramo) y las grasas (9 calorias por gramo). Para
mantenernos en nuestro peso es imprescindible ajustar nuestro consumo a
nuestras necesidades. Todo lo que consumamos en exceso se almacena en
forma de grasa.

La nutricion aplicada a nuestras vidas diarias significa que necesitamos
mantener a nuestro cuerpo en un estado saludable. La nutricién ha tomado
importancia en muchos paises desde 1950 debido a politicas de informacion
sobre nuestras necesidades alimenticias diarias y la determinacion de lo que
es saludable y de lo que es peligroso para el consumo. De la misma manera,
en la actualidad se ha empezado a utilizar a la nutricibn como una especie
de medicina preventiva para ciertas enfermedades, dolencias y para llevar
una vida sana.

La nutricién se refiere a la crianza de nuestro cuerpo, a nuestra habilidad
para mantenerlo sano y funcionando como se supone que deberia hacerlo.
Nuestra habilidad de proveer al cuerpo con toda la comida necesaria, las
vitaminas y minerales para que continue progresando en nuestro quehacer
diario (articuloz).

CAPITULO 2
COCINA TRADICIONAL Y DE VANGUARDIA

El inicio de las cocinas es muy importante debido a que gracias a ella 'y a
personas apasionadas en el arte culinario, esta ciencia se va extendiendo

para dar lugar al descubrimiento de nuevos platos.

2.1 Cocinatradicional
2.1.1 Definicion de cocina tradicional

“La cocina tradicional es cocina nacida en los hogares basada en recetas
tipicas de cada region, preparadas con productos autéctonos y que se
suelen transmitir de generacién en generacién. Hoy en dia es practica
patrimonio de los restaurantes” (Adria, Soler, Adria, 174).

2.1.2 Antecedentes

Existen textos antiguos que demuestran que ya los egipcios, los griegos y
los romanos preparaban excelentes platos de verdura y que valoraban la

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -14 -
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virtud creativa de distintas hortalizas. Durante mucho tiempo los potajes
desempenaban un papel muy destacado en la cocina, aunque no fuera mas
porque en el fogon, sélo habia sitio para un unico puchero. La coccion
prolongada hacia que la mayor parte de las verduras terminara
deshaciéndose y que sirviese como crema. Por fortuna, esta forma de
preparacion pertenece al pasado. Actualmente, la verdura conserva su
consistencia hasta en la sopa y han pasado los tiempos en que
desaparecian inmersas en una espesa masa de harina tostada en manteca.
Destacados cocineros de todo el mundo descubren la manera de arrancar a
la verdura los placeres mas exquisitos. Soufflés, ensaladas, sopas: en la
multicolor cocina de la verdura no hay limites a la fantasia; frente a la amplia
oferta existente, basta simplemente con dejarse llevar por la imaginacion
(Teubner, Miessmer, Hans, 9).

La cocina tradicional fue la cocina popular desde los afios 60. La cocina
popular de hoy en dia se esta distanciando cada vez mas de aquella, sobre
todo a causa de los cambios en el modelo de vida y de alimentacion la
incorporacion de la mujer al trabajo o el desembra miento de la familia en su
concepcion tradicional, con todo lo que ello conlleva. Una pizza pre cocida,
una cena rapida son la nueva cocina popular, pero ya no se corresponden
con la cocina tradicional que nosotros conociamos, que cada vez se hace
menos en casa Yy mas en los restaurantes. Se trata de un fenémeno
ocasionado por los cambios socioculturales ya citados, y que no se habia
producido antes en toda la historia de la cocina. Es decir, la cocina popular
en gran parte ha pasado de ser una cocina doméstica, pese a que se sirviera
en las grandes casas y en los palacios, ya que la elaboraban cocineros
profesionales (Adria, Soler, Adria, 310).

2.2 Cocina de vanguardia
2.2.1 Definicién de cocina de vanguardia

“Cocina de vanguardia.- nombre que se aplica al estilo de cocina mas
innovador del momento, aquel que abre caminos nuevos” (Adria, Soler,
Adria, 176).

La cocina de vanguardia ha existido desde siempre, desde el momento que
se descubre el fuego y se comienzan a transformar los alimentos.

Segun el diccionario de la lengua espafiola vanguardia es:f. Conjunto de
ideas, hombres, etc., que se adelantan a su tiempo en cualquier actividad.

A, a la, {0} en, vanguardialoc. adv. El primero, en el punto mas avanzado.
MIL. Parte de una fuerza armada que va delante del cuerpo principal.

Vanguardia.- es innovar para mejorar una tendencia o una técnica de la
actualidad.

La vanguardia como término culinario es explorar un mundo conocido en
busca de sabores, texturas, presentaciones agradables a la vista y que
causan curiosidad por el hecho de ser algo nuevo. Se debe tener cuidado al

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -15 -
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momento de hacer combinaciones con los alimentos para no caer en la
distorsion.

Decimos entonces que la cocina de vanguardia e innovacion es la
actualizacion de los platos que tenemos con un agregado de texturas que
permiten apreciar mejor los sabores y que resultan muy agradables a la
vista.

2.2.2 Surgimiento de la cocina de vanguardia

Todos estos cocineros son parte y consecuencia de los nuevos cambios
alimenticios que podemos encontrar hoy en dia: Ferran Adria en Espania,
Pierre Gaiganaire en Francia, HestonBlumenthal en Gran Bretafia, Charli
Thomas Keller en Estados Unidos, NobuMatsuhita en Tokio, Gastdén Acurio
en Peru, etc.. EI denominador comun quiza es el hecho de crear nuevas
combinaciones de sabores a las que antes nunca un cocinero se hubiera
atrevido o imaginado. Es romper las barreras de las texturas conocidas
brindandole al comensal una nueva experiencia con cada bocado. Es
investigar en nuevas formas de servirlo, explorar con todo tipo de técnica
gue nos permita esquivar lo ya conocido.

La nueva cocina, va desde la molecular hasta la recuperacién de las recetas
amerindias que en un momento se creian desaparecidas, es la constante
busqueda de nuevos sabores, técnicas, texturas, etc.; sélo pidieron ser
presentadas con estilo de una estética que vaya acorde con el desarrollo de
las cocinas, este arte reconocido como el inicio adoptable y adaptable a su
eleccion, sin  caer en la tentacion de la distorsion, del plagio y de la
extravagancia de las cocinas con historia, identidad y personalidad propia
que identifica a un pueblo. Pero si es posible llegar a tomar como un
referente y una combinacién que permita hacer de esa cocina una cocina
innovadora que la podriamos llamar cocina de vanguardia.

En cada pais se destaca el producto nativo, este le da una autenticidad y
riqueza particular a cada pais. Estos mismos productos si hablamos de los
americanos por ejemplo hoy son base de otras culturas gastrondmicas tales
como la Espafola o la Italiana, que dan gran importancia a insumos tales
como el tomate, la papa y otros muchos en los que esta basada su
gastronomia. En los distintos paises latinoamericanos encontramos un
cambio en su forma de cocinar a partir de las conquistas, esto no cambio en
la cultura gastrondmica de estos paises, pudiendo disfrutar aun de
elaboraciones indigenas y de sus formas de prepararlas.

Hoy mas que nunca en la historia culinaria montar un plato juega un papel
preponderante, es que lo artistico se ha vuelto cada vez mas presente en la
cocina de vanguardia (catedra de cocina de vanguardia).
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2.3 Algunas técnicas de cocina de vanguardia
2.3.1 Transparencias y sferificaciones

“Las transparencias.- esta técnica lleva muchos afnos en algunas cocinas
mas representativas que en otras, es trabajar los sabores, los colores las
texturas y el transparentismo para admirar los productos antes de llevarlos a
que las papilas gustativas asuman la responsabilidad de valorar un sabor
que hace de esta técnica sencilla pero muy cautivadora”, (catedra de cocina
de vanguardia) es decir, se trata de encerrar en gelatina un alimento para
que sea admirado antes de su consumo causando una explosion de sabor al
llevarlo en boca.

“Sferificacion.- es la gelificacion controlada de un liquido mezclado con un
alginato y que sumergido en un bafo calcico, provoca formas esféricas de
diferentes texturas y consistencias” (Adria, Soler, Adria, 246)

a) Alginato sodico.- el alginato es un producto natural que se extrae de las
algas, y de ahi su nombre. Las algas pardas de la familia de las feoficeas
constituyen la fuente principal de obtencion, y crecen en todas las regiones
de aguas frias del mundo: Irlanda, Francia, Escocia, América del Norte y del
Sur, Nueva Zelanda, Australia y Sudafrica entre otras.

El uso de los alginatos en la industria alimentaria se extiende a
elaboraciones en las que ejerce funcion de agente gelificante, espesante y/o
estabilizante, y recientemente también se comercializan esferas con gustos.
Dependiendo de la parte del alga que se haya refinado, se obtendran
alginatos distintos, con texturas y capacidad de reaccion al calcio diferentes.

b) Cloruro calcico.- dentro de los diferentes cloruros que podemos encontrar
en alimentacién esta el cloruro calcico o sal comun, comunmente empleado
en la industria lactea para elaborar queso. Utilizamos ésta sal para sferificar,
ya que si bien existen otros reactivos que pueden hacer gelificar a los
alginatos, la sal de calcio une a su facilidad de disolucion en el agua su gran
aporte de calcio y, por tanto, su gran capacidad de gelificacion (Adria, Soler,
Adria, 248).

2.3.2 Aires y chips

Aires.- esta técnica consiste en aplicar un turmix a un liquido
(independientemente de si se ha afadido al mismo un producto emulgente)
con el fin de que penetre la maxima cantidad de aire lo que hace que se
forme en la superficie una textura a lo que damos justamente el nombre de
aire. El aire es la manera natural de perfumar un plato, de hecho podriamos
decir que los aires pueden ser uno de los caminos para nuestras salsas o,
mejor dicho, nuestros sazonadores en el futuro (Adria, Soler, Adria, 260).

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -17 -



Propuesta de cocina de vanguardia e innovacion en base a cinco vegetales: brocoli, zanahoria
blanca, zucchini, habas y achogcha. -
df |

Universidad de Cuenca

“Chips.- esto es haciendo una pasta/puré, estiramos entre dos silpats y
congelar, luego con un cortapastas damos forma (circulo), hornear para
obtener los chips, una vez salido del horno pintar con aceite de oliva virgen
extra y espolvorear acido citrico y aceituna negra deshidratada” (Adria,
Soler, Adria, 274).

CAPITULO 3

PROPUESTA DE COCINA DE VANGUARDIA E INNOVACION BASADA EN
CINCO VEGETALES: BROCOLI, ZANAHORIA BLANCA, ZUCCHINI,
HABAS Y ACHOGCHA.

Dada la importancia que los vegetales tienen para conseguir una buena
nutricion, hemos escogido cinco de la larga lista con la que afortunadamente
contamos, pero que por el desconocimiento no son manipulados
correctamente, las técnicas que empleamos muchas de las veces matan los
nutrientes que estas contienen por ser sensibles a las temperaturas altas o
estar expuestas a largos periodos de esa forma, que estan a la intemperie
picados con demasiada anticipacion, que se guardan mucho tiempo y no se
consumen frescos.

3.1 Piramide alimentaria
3.1.1 Descripcion de los vegetales

Definicién.- “Se llama vegetal a cualquier organismo de los que
tradicionalmente han sido estudiados por los botanicos”. (agricultura).

La Real Academia Espafola conserva una definicion igualmente arcaica de
vegetal: “Ser organico que crece y vive, pero no muda de lugar por impulso
voluntario.”

Se denomina vegetal a cualquier planta herbacea horticola (cultivada en
huerta). Los vegetales constituyen un grupo de alimentos de gran variedad,
tales como bulbos, hojas, raices, tallos tiernos y jovenes. Se pueden
consumir crudas, cocidas o en conserva. Son de facil digestion (Castell,
Salvador, Sagnier, s/n)

Caracteristicas

Los vegetales o plantas, de los que se conocen mas de un millon de
especies, fueron los primeros seres vivos que aparecieron en la tierra.

Son los productores del oxigeno indispensable para la vida animal y de la
creacion primaria de alimentos que sirven como base de la cadena de
consumidores animales.
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Las plantas adoptan infinidad de formas y tamafos y habitan en cualquiera
de las condiciones posibles de vida en la tierra, es por ello que para
comprenderlas se clasifican segun su parentesco y similitud (agricultura).

Dulces

Grasas y aceites
(pequena cantidad)

{usar poco)

Leche, Yogurt, y Queso

Carne, Pollo, Frijoles Secos,
(2 a 3 porciones) '

Huevos y Nueces
(2 a 3 porciones)

| Fruta
'3 a 5 porciones) . , - (2 a4 porciones)

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)

Nutricién

Las verduras tienen el indice mas alto de vitaminas, minerales y sustancias
bioactivas, (son bajas en grasas, hidratos de carbono y proteinas; contienen
un 90% de agua; su importancia nutritiva radica en su contenido de
carotenos (precursores de la vitamina A), vitamina C, sodio, calcio,
magnesio, potasio, vitaminas del grupo B y fibra), razon determinante de que
ocupen el primer lugar en la nutricibn moderna. Los estudiosos de la
nutricion recomiendan incluir en la dieta diaria 400 gr. De verdura —cocida,
cruda o triturada-. En los tiempos actuales resulta muy sencillo seguir sus
recomendaciones, pues nunca ha habido una oferta tan amplia y las
modernas técnicas de conservacion garantizan durante todo el afo la
existencia de muchas clases de verdura en infinidad de variantes.

MERCADO Y CONSUMO
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Hoy en dia en la cuspide del consumo de verduras se situan los paises del
sur de Europa con ltalia, Espafa, Francia, Grecia y Portugal al frente. A
pesar de la amplitud de la oferta (en Europa se comercializan normalmente
mas de 60 clases de verduras), no todas las verduras se consumen en la
misma cantidad; concretamente en Espafa, las verduras mas consumidas
son: la cebolla y las espinacas, todas ellas ricas en flavonoides. La
produccion de frutas, verduras y hortalizas representan el primer sector
agricola espafiol (mas de un cuarto de la produccion final desde el punto de
vista econdmico) y es también el sector mas dinamico (Teubner, Miessmer,

Hans, 8).

3.1.2 Los vegetales: origen, caracteristicas, uso y nutricion

BROCOLI

Familia: Cruciferae
Nombre cientifico: Brassicaoleracea L. (infoagro)
1. Origen
El origen del brécoli o brécol se asienta en los paises con climas templados
a orilla del Mediterraneo oriental, en Oriente Préoximo. La Peninsula de

Anatolia, Libano o Siria acogerian los primeros ejemplares de esta planta
provenientes de una especie silvestre comun con las coles y coliflores

Durante la época de dominio del Imperio Romano, esta verdura llegaria

hasta la Peninsula Italica donde fue cultivada para consumo, llegando a ser
muy popular en el pais trasalpino (regmurcia).

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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2.-. Caracteristicas

Como la coliflor, con la que tiene afinidad botanica, el brécol consiste sobre
todo en peciolos y botones florales; las hojas desempefian una funcion
secundaria. Pero a diferencia de la coliflor, el brécol no es una inflorescencia
cerrada. Sus pellas consisten en botones florales claramente diferenciados,
de un color que va del verde al azulado y situados en tallos carnosos y en
numerosos brotes laterales (Teubner, Miessmer, Hans, 52).

3.- Usos

El sabor del brocoli es similar al e la coliflor, aunque mas fuerte. Es
excelente al vapor, o braseado, aunque se recomienda no cocinarlo entero,
sino los tallos y las cabezuelas separadamente, pues las ultimas necesitan
una coccion mucho mas corta, ya que podran resultar demasiado blandas. El
brocoli se utiliza en soufflés, en sopas, en potajes y también como
guarnicion. No debe conservarse mas de uno o dos dias, pues pierde
vitaminas y sustancias minerales (Teubner, Miessmer, Hans, 52).

4 - Nutricion

Como la coliflor, también el brécoli presenta variedad de color, aunque éstas
son menos frecuentes. Se cultivan brécolis morados, amarillos e incluso
blancos. El brocoli supera a la coliflor en valores nutritivos; asi, por ejemplo,
tiene un 60% mas de vitamina C y 6 veces mas de caroteno (Teubner,
Miessmer, Hans, 52).

Valor nutricional del brécoli por 100 g de producto comestible

Grupo Verduras
Porcién comestible 1,00
Agua Mi 86,70
Energia kcal 29,00
Carbohidratos Gr 4,90
Proteinas Gr 3,20
Lipidos Gr 0,20
Colesterol Mgr 0,00
Sodio mgr 17,00
Potasio Mgr 290,00
Calcio Mgr 138,00
Foésforo Mgr 68,00
Hierro Mgr 1,40
Retinol Mg 1261,00
Acido ascérbico (c) Mgr 116,00
Riboflavina (B2) Mgr 0,19
Tiamina (B1) Mgr 0,09
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acido folico Microgr 60,00

Cianocobalamina (B12) Microgr 0,00

Fibra vegetal Gr 0,00

Acido grasos poliinsatirados Gr 0,00

Acido grasos Gr 0,00
monoinsaturados

Acidos grasos saturados Gr 0,00

Acido linoléico Gr 0,00

Acido linolénico Gr 0,00

ZANAHORIA BLANCA

Familia: Apiaceae
Nombre cientifico: ArracaciaxanthorrhizaBancr

1.-  Origen

Es una hierba originaria de las areas andinas de Colombia, Ecuador y Peru,
donde se encuentra la mayor variedad de germoplasma. Ha sido cultivada
en el Peru desde la época prehispanica.

Actualmente se distribuye a lo largo del callejon interandino y en menor
escala en las estribaciones occidental y oriental; su mayor distribucion esta
en las provincias de Azuay, Cafar y Loja.

‘La zanahoria blanca o arracacha es la unica umbelifera de propagacion
vegetativa cultivada en los valles interandinos, y posiblemente es una de las
plantas cultivadas andinas mas antiguas cuya domesticacion habria
precedido a la de la papa (Castillo, 1984; NRC, 1989; Hermann, 1992)”
(globalplanofaction).

2.- Caracteristicas
La planta tiene un tronco cilindrico corto con brotes en la parte superior, de
donde nacen las hojas. Sus raices tuberosas, de color blanco o morado,
tienen forma de zanahoria. Su inflorescencia presenta pequefas flores de
color purpura.
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Es propia de climas calidos a templados, con precipitaciones por encima de
600 mm/ano y no tolera las heladas. Prefiere suelos sueltos, bien drenados y
se propaga por tallos basales. Produce a los 300 y 400 dias, con
producciones normales de 5 a 10 t/ha, pero se han alcanzado los 40 t/ha
algunas veces.

La parte mas importante es la raiz con almidon. No se puede comer crudo,
pero cuando se cocina, se desarrolla un sabor y aroma que se han descrito
como "una delicada mezcla de castafas, apio, col y carne asada".

3.- Usos

Alimento: Las raices tuberosas se consumen cocidas y fritas. Las hojas
tiernas como verdura cocida y cruda.

Medicinal: Galactéforo, antidoto y contra afecciones urinarias.

Forraje: Toda la planta sirve como alimento para cerdos y vacunos.

La raiz hervida tiene alrededor de los mismos usos que las patatas hervidas,
incluyendo guarniciones, purés , rellenos y fioquis , pastas, etc, con la
ventaja de su sabor y (dependiendo de la variedad) su intenso color. En la
region andina, se hace en las papas fritas, galletas y harina gruesa. Debido
a que es altamente digestible (debido al pequefio tamafio de su almidén de
los granos), purés y sopas hechas de la misma se considera excelente para
bebés y nifios.

4.- Nutricion
La zanahoria blanca es un producto que se encuentra disponible todo el afo,
sus costos de produccion son bajos y representa una alta fuente de
carbohidratos, a demas de aportar calorias, fibra y minerales principalmente
calcio, fésforo, magnesio, hierro.

Las raices de la planta contienen almidén entre el 10 y el 25%, asi como un
alto indice de calcio.

La harina de zanahoria blanca, puede ser una buena manera de llevar a la
poblacion una propuesta alimentaria de alto valor nutritivo.

Valor nutricional de la zanahoria blanca por 100 g de producto

comestible
Grupo Verduras
Porcidon comestible
Agua % 73,00
Energia kcal 104,00
Carbohidratos Gr 24,90
Proteinas Gr 0,08
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Lipidos Gr 0,20
Colesterol Mgr 0,00
Sodio mgr 0,00
Potasio Mgr 0,00
Calcio Mgr 29,00
Fosforo Mgr 58,00
Hierro Mgr 1,20
Retinol Mg 0,00
niacina Mgr 3,40
Acido ascérbico (c) Mgr 28,00
Riboflavina (B2) Mgr 0,04
Tiamina (B1) Mgr 0,06
acido félico Microgr | 0,00
Cianocobalamina Microgr 0,00
(B12)
Fibra vegetal Gr 0,60
Acido grasos Gr 0,00
poliinsatirados
Acido grasos Gr 0,00
monoinsaturados
Acidos grasos Gr 0,00
saturados
Acido linoléico Gr 0,00
Acido linolénico Gr 0,00
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ZUCCHINI

Familia: curcubitaceas
Nombre cientifico: cucurbita pepo
1.- Origen

El origen del zucchini no es bien conocido. No se sabe con seguridad si
procede de Asia Meridional o de América Central. Lo que si se conoce es
que es una planta cultivada en todas las regiones célidas de la Tierra desde
tiempo inmemorial. Existen pruebas de que esta hortaliza ya era consumida
por los egipcios y, mas tarde, por griegos y romanos. Sin embargo, fueron
los arabes quienes extendieron su cultivo por las regiones mediterraneas,
donde se convirtié en un alimento de consumo habitual en la Edad Media.
En las zonas del norte de Europa, su consumo fue mas tardio y no tuvo lugar
hasta la Il Guerra Mundial (drcormillot).

2.- Caracteristicas

“‘De forma alargada, su tamano ideal es de catorce a veinte centimetros,
pero puede alcanzar los cuarenta. Su peso ronda entre los 200 y 300
gramos” (drcormillot).

El calabacin puede llegar a medir hasta 40 cm de largo y pesar hasta 2kg;
tiene una corteza de color entre verde claro y verde oscuro con motas grises
o franjas amarillas, de modo que exteriormente se parece al pepino su afin
botanico. Hay numerosas variedades, como el calabacin blanco, el crema o
el amarillo, generalmente importados de Italia, Francia y Turquia. El
calabacin esférico constituye una variedad especial (Teubner, Miessmer,
Hans, 70).

Esta familia comprende unas 850 especies de plantas, en su mayoria
herbacea, trepadora o rastrera, que producen frutos grandes y protegidos
por una corteza firme. Frutas tales como la sandia y el meldn pertenecen a
esta misma familia, junto con hortalizas tan comunes como el pepino o la
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calabaza. Sinénimos: calabacin, calabacita, zapallito o zapallo italiano
(drcormillot).

3.- Usos

El calabacin se encuentra en el mercado durante todo el afo. Los
ejemplares que se compren deben ser rectos y compactos y no presentar
manchas en la corteza; los puntos blandos o las manchas oscuras indican
que su conservacion no ha sido la adecuada o que ha sido excesivamente
larga. El calabacin se conserva fresco hasta tres semanas en el
compartimiento de verduras del frigorifico (nunca menos de 10°C). Dado que
el calabacin reacciona ante el etileno desprendido de la fruta y del tomate,
se recomienda conservarlo aparte. El calabacin es excelente estofado,
braseado o frito; también en combinaciones de verduras, como el ratatouille.
Los de mayor tamaio se prestan al relleno, por ejemplo con carne picada,
verdura o arroz, para después gratinarlos con queso. También es un
extraordinario ingrediente de preparaciones al gratin. Como se puede comer
solo —calabacines jévenes,- se utiliza en ensaladas, por ejemplo con queso y
frutos secos (Teubner, Miessmer, Hans, 71)

4.- Nutricion
“‘Pertenece a la misma especie que la calabaza. Sin embargo, presenta
propiedades nutritivas propias. Es idoneo para incluir en la dieta de personas
con exceso de peso” (drcormillot).

La luteina y zeaxantina, le confieren poder antioxidante.

Valor nutricional del zucchini por 100 g de producto comestible

Grupo Verduras
Porcién comestible 0,74
Agua Mi 96,50
Energia Kcal 13,00
Carbohidratos Gr 2,20
Proteinas Gr 0,60
Lipidos Gr 0,20
Colesterol Mgr 0,00
Sodio mgr 1,70
Potasio Mgr 291,00
Calcio Mgr 24,00
Foésforo Mgr 20,10
Hierro Mgr 0,40
Retinol Mg 90,00
Acido ascérbico (c) Mgr 22,00
Riboflavina (B2) Mgr 0,04
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Tiamina (B1) Mgr 0,04

acido félico Microgr 13,00

Cianocobalamina (B12) Microgr 0,00

Fibra vegetal Gr 0,50

Acido grasos poliinsatirados Gr 0,00

Acido grasos Gr 0,00
monoinsaturados

Acidos grasos saturados Gr 0,00

Acido linoléico Gr 0,00

Acido linolénico Gr 0,00

Familia: Leguminosas.
Nombre cientifico: Vicia faba

1.- Origen

T
i
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“‘Las habas también llamadas habichuelas, tienen su origen en el antiguo
Egipto, Grecia y Roma, ya desde entonces se consumian dichas legumbres

con fines terapéuticos” (abajarcolesterol).

2.- Caracteristicas

Son una legumbre, posee una vaina alargada de longitud variable entre 10 y
30 cm y consistencia carnosa, tienen un tabique esponjoso con una especie
de pelo afelpado entre las semillas siendo éstas mas o menos aplastadas.
Dentro de esta vaina se ubican las semillas puestas en fila. La vaina, de
color verde en estado inmaduro, se oscurece y se vuelve pubescente al

secarse. Los granos en el interior de la misma varian entre 2y 9.
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Las semillas son oblongas, de tamafio mas o menos grande, dependiendo
también de la variedad, y de color verde amarillento que luego, al sobre
madurar, se vuelve bronceado. También hay variedades de grano negruzco
y morado.

El peso de una semilla es de uno a dos gramos. El poder germinativo dura
de 4 a 6 afios. En la semilla comercial el porcentaje minimo de germinacion
es del 90 por 100 y la pureza minima del 99 por 100.

La raiz del haba crece en profundidad hasta alcanzar un largo similar al del
tallo de la planta. Como otras fabaceas, los nédulos de la misma tienen la
propiedad de fijar nitrégeno en el suelo; aunque hasta un 80% del mismo es
consumido por la propia planta, el 20% restante mejora la fertilidad de la
tierra, por lo que el cultivo se emplea en sistemas de rotacion para fortalecer
suelos agotados.

A medida que maduran endurecen y ganan en almidén, por lo que se deben
recolectar antes de su maduracion. El filum de color oscuro o negro indica
que ya no es recomendable para consumo humano.

3.- Usos
Las semillas inmaduras se consumen como legumbre o secas como
menestra. En algunas preparaciones suelen prepararse estofadas: un
ejemplo son los michirones.

Se comen tanto las habas como las vainas

Consumo rehogadas, salteadas con tocino, o jamdén, en menestra,
desgranadas o con vaina.

Antes de la maduracién completa de las semillas, la vaina es perfectamente
comestible.

4.- Nutricion
Son ricas en carbohidratos y proteinas
“Las habas poseen multiples propiedades medicinales, dentro de las cuales
se pueden mencionar los beneficios para tratar la hipercolesterolemia”
(abajarcolesterol).
Dentro de los productos derivados de las habas, se puede mencionar al

aceite de dicha legumbre, el cual es muy rico en acidos grasos insaturados
(88.6%), como el acido linoléico y linolénico
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Grupo Leguminosa
s
Porcién comestible 0,60
Agua M 82,20
Energia kcal 54,00
Carbohidratos Gr 8,60
Proteinas Gr 4,60
Lipidos Gr 0,40
Colesterol Mgr 0,00
Sodio mgr 100,00
Potasio Mgr 3000,00
Calcio Mgr 23,00
Fésforo Mgr 400,00
Hierro Mgr 1,70
Retinol Mg 42,00
Acido ascérbico (c) Mgr 24,00
Riboflavina (B2) Mgr 0,09
Tiamina (B1) Mgr 0,17
acido folico Microgr 78,00
Cianocobalamina (B12) Microgr 0,00
Fibra vegetal Gr 4,20
Acido grasos poliinsatirados Gr 1,50
Acido grasos Gr 1,95
monoinsaturados
Acidos grasos saturados Gr 0,30
Acido linoléico Gr 1,50
Acido linolénico Gr 0,00
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Valor nutricional de las habas frescas por 100 g de producto comestible

Propuesta de cocina de vanguardia e innovacion en base a cinco vegetales: brocoli, zanahoria
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ACHOGCHA

Familia.- Cucurbitaceae
Nombre Cientifico: CyclantherapedataShrad
1.- Origen

Americana, probablemente es nativa de México a Bolivia. En Peru se
cultiva en la region costefia, asi como en el altiplano y en la selva alta hasta
los 2.100 m sobre el nivel del mar.

Domesticada en los Andes, la achogcha fue representada ya desde épocas
tempranas en la cultura material de las sociedades prehispanicas, como los
Mochica hacia el afio 200 d.C

“Actualmente no solamente es conocida en la Amazonia del Peru, Ecuador,
Bolivia y Colombia, sino que también se cultiva en otras zonas de América
del Sur y América Central, asi como algunas partes del Hemisferio Norte
tropical” (Wikipedia).

2.- Caracteristicas

Su tamafo puede variar de los 5 a los 20 cm de largo, posee el exterior de
color verde intenso con suaves espinulas y estrias longitudinales, posee una
amplia cavidad interior siendo su mesocarpo esponjoso de color blanco, y
donde se encuentran sus semillas que son planas, cuadradas, negras Yy
rugosas.

Este posee cerca de un 93% de agua y estd compuesta por pectina, materia
albuminoide, carbohidratos, sustancias lipidicas, proteinas, vitamina C, sales
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y minerales como: calcio, hierro, fésforo, selenio, magnesio y zinc. Uno de
los compuestos mas estudiados es el sitosterol 3 beta-D glicésido que
tendria propiedades benéficas asociadas al tratamiento del colesterol
(wikipedia).

3.- Usos

“El fruto maduro es utilizado como alimento cocinado o crudo, con agradable
sabor entre el pepino y pimiento dulce. Uno de los guisos mas frecuentes es
el relleno” (Wikipedia).

“Estos frutos se conservan hasta 5 dias en lugares frescos y ventilados, y
por unos 15 dias a 7°C y 95% de humedad relativa. Mientras esta maduro
posee un color verde intenso homogéneo y pasada su madurez comienza a
amarillear” (Wikipedia).

4 - Nutricion

Esta hortaliza es rica en fibra por lo cual se recomienda regimenes
dietéticos, por otra parte estudios en universidades peruanas indican que es
util para el tratamiento de la hipercolesterolemia, ademas se le atribuyen
otros efectos tales como hipoglicemiante, analgésica, antioxidante. Por sus
propiedades medicinales en la industria se procesa generalmente en forma
de capsulas.

En los frutos que es la parte mas usada de la planta se encuentra pectina,
acido galacturénico, dihidroxitriptamina, un principio amargo llamado picrina,
y resinas (Wikipedia).

Valor nutricional de la achogcha por 100 g de producto comestible (rlc.fao).

Grupo Verduras
Porcién
comestible
Agua Gr 94,00
Energia kcal 19
Carbohidratos Gr 44
Proteinas Gr 0,7
Lipidos Gr 0,1
Colesterol mgr 0,00
Sodio mgr 0,00
Potasio mgr 0,00
Calcio mg 13
Ceniza ar 0,8
Fosforo mg 20
Hierro mg 0,8

Nancy Rocio Uzhca Céardenas -31-



Propuesta de cocina de vanguardia e innovacion en base a cinco vegetales: brocoli, zanahoria

blanca, zucchini, habas y achogcha. f‘
&4
Universidad de Cuenca
Retinol mg 0,00
Actividad de ug 15
vitamina A
Acido ascorbico mg 14
(c)
Riboflavina (B2) mg 0,04
Niacina mg 0,29
Tiamina (B1) mg 0,05
acido félico Microgr | 0,00
Cianocobalamina | microgr | 0,00
(B12)
Fibra vegetal Gr 0,7
Acido grasos Gr 0,0
poliinsatirados
Acido grasos Gr 0,0
monoinsaturados
Acidos grasos Gr 0,0
saturados
Acido linoléico Gr 0,0
Acido linolénico Gr 0,0

3.2 Técnicas de coccidon

Los alimentos en casi todos los procesos culinarios son sometidos a la
aplicacion de calor, que es lo que conocemos normalmente como coccidn.
Durante este proceso los alimentos sufren trasformaciones fisicas y
quimicas que afectan al aspecto, la textura, la composicion y el valor
nutricional de los alimentos. Estos cambios tienen como objetivo mejorar las
caracteristicas sensoriales de los mismos.

3.2.1 Coccion al vapor

Coccion al Vapor. Cocer un alimento con vapor, sin sumergirlo en el agua
(con alguna hierba aromatica). Para esto se introducen los alimentos en una
canasta de metal (también puede hacerse en una cesta de bambu) o una
rejilla colocada dentro de una cacerola bien cerrada con agua. Al calentarse
y hervir el agua sin tocar el alimento, forma vapor, que va cociendo el
alimento de una forma rapida y sana, sin agredir sus propiedades mas
valiosas (euroresidentes).

La coccidn al vapor puede resultar valida para cualquier tipo de verdura y
hortaliza con resultados de sabor y color muy favorables ya que no hay
pérdidas por disolucion. Tampoco hay tantas pérdidas de nutrientes que se
suelen eliminar en el liquido de coccion. Es conveniente no afadir sal
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durante este proceso culinario. Para reducir el tiempo es conveniente utilizar
los hornos de vapor a presion o en olla exprés.

Ventajas.-

» Respeta las propiedades de los alimentos

» Los alimentos pierden menos sustancias nutritivas: vitaminas
hidrosolubles y minerales se mantienen en el mismo alimento
ya que no se pierde casi nada en el agua de coccion.

> El sabor, el olor y el color genuinos de los ingredientes frescos
se mantienen.

» Pueden coserse varios productos al mismo tiempo.

Reduce el riesgo de coccion excesiva.

» Permite que algunos alimentos resulten mas ligeros y faciles de
digerir por lo que se pueden recomendar en la culinaria clinica
(auladesalud).

Y

3.2.2 Coccibn en ollade presion

Coccion en olla de presion. Aunque ésta fue inventada en Francia en el siglo
XVII, no fue comercializada hasta el siglo XX cuando se pudo apreciar sus
grandes beneficios.

Todas las ollas de presion trabajan bajo un esquema comun el cual consiste
en un recipiente hermético que no permite la salida de aire o liquido por
debajo de una presion maxima. De este modo, se mantiene una presion
constante en el interior de la olla y, con ayuda de la valvula de seguridad, el
agua no llega nunca a hervir y se acelera la coccion de los alimentos.

Para las verduras es esencial utilizar poca agua puesto que asi conservan
todo su color y vitaminas. El tiempo ideal de coccion es de uno a diez
minutos aproximadamente dependiendo de las propiedades especificas de
la verdura.

Ventajas.-

» Ahorro de tiempo: Los tiempos de coccién de los alimentos
llegan a ser hasta tres o cuatro veces menores que en las
preparaciones tradicionales.

» Facilita la posibilidad de aumentar la variedad de platos de la
alimentacion diaria en especial en el caso de personas con
poco tiempo. La olla de presidon permite confeccionar una
variedad de platos que van desde los estofados, guisados
hasta los cocidos en tiempo récord.
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» Ahorro de energia: Necesita so6lo la mitad de gas o de
electricidad que en las cocciones convencionales.

» Menores pérdidas de nutrientes: Los alimentos mantienen
mejor sus propiedades nutritivas por la reduccion de los
tiempos de cocciéon. Ademas, el uso de menos cantidad de
liquido permite no desechar caldo.

» Facilita las preparaciones bajas en grasa: Se agrega menos
cantidad de aceite o grasas de adicién a los alimentos.

» Conserva mejor los sabores y aromas: El uso de poco agua
permite que los alimentos se cocinen casi en su propio jugo lo
que, en conjunto con el cierre hermético, evita la pérdida de
sabores y aromas da lugar a platos sabrosos.

» Mayor limpieza: El ajuste de la tapa evita salpicaduras y
derrames del contenido (recetas saludables).

3.2.3 Hervido

Hervido. El hervido es de los métodos mas antiguos, mas sencillos y mas
utilizados para cocer los alimentos. Consiste en cocer alimentos
sumergiéndolos en liquido, generalmente hirviendo, durante cierto tiempo
que depende de los alimentos que vayamos a cocinar, hasta que estén
tiernos.

A veces se hierve desde frio, esto es, introduciendo los alimentos en el
liquido en frio y llevandolo todo a ebullicion. Se hace sélo para los alimentos
que necesiten una coccion prolongada; o, ponemos a calentar el liquido y
cuando alcance la temperatura de ebullicion (100°C) afadimos los
alimentos. Asi evitamos la sobre coccion.

El método mas utilizado para hervir es el agua, aunque también se utilizan
caldos o consomés.

Las verduras cocinadas son mas faciles de digerir; sin embargo, se
destruyen algunas de sus vitaminas, especialmente la C, A su vez, con la
coccion se pierden las sales minerales que se disuelven en el agua. Por ello,
siempre que se pueda, las frutas y hortalizas conviene tomarlas crudas o
poco hervidas. Algunas hortalizas deben consumirse cocinadas, porque
crudas resultan indigestas e incluso toxicas, como la mandioca, las
berenjenas y las patatas (crudas pueden contener solanina, alcaloide toxico,
sobre todo si no estan maduras) Por otra parte, la patata puede ocasionar
fermentaciones intestinales.
Como puré, se debera "masticar" para impregnarlo de saliva y facilitar asi la
pre digestion del almidon (consumer).
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Para reducir al maximo las pérdidas de vitaminas y sales minerales al
cocinar las verduras conviene: Usar la menor cantidad de agua posible,
afiadir las verduras u hortalizas al agua cuando ya esta hirviendo, dejar las
verduras y hortalizas poco cocidas (al dente) y cocerlas en trozos grandes,
no dejarlas en el agua de coccion después de cocinadas si no se va a
consumir dicho liquido, aprovechar el agua de coccion para elaborar sopas 0
caldos o guisos y afadir sustancias acidas (limon, salsa tomate, vinagre) al
agua de remojo una vez limpias antes de cocerlas, ya que de este modo se
contribuye a evitar una excesiva pérdida de vitaminas.

Si los vegetales se cocinan mucho tiempo se puede perder mas del 50% de
las vitaminas y minerales que concentran estos alimentos en su
composicion.

Ventajas y desventajas de hervir

» Lo mejor del hervido (sélo con agua) es quizas que no hacen
falta grasas para cocinar, y nos queda una elaboracion ligera y
que suele sentar bien.

» También al hervir se provoca la pérdida de muchos nutrientes
de los alimentos, sobre todo las vitaminas hidrosolubles (8 del
complejo B y la vitamina C) y los minerales, que se quedan en
el liquido de coccion. Pero siempre puedes aprovechar ese
liquido para sopas, por ejemplo.

» El hervido también le resta sabor a muchos alimentos, pero
podemos evitarlo en parte limitando el tiempo de coccion a lo
justo y necesario. Ademas asi también evitamos (poco, pero es

algo) parte de la pérdida de nutrientes. (creativegan)

3.3 Diez recetas de cocina de vanguardia en base a cinco vegetales:

brocoli, zanahoria blanca, zucchini, habas y achogcha.

1.3.1 Levantamiento de fichas técnicas
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Tabla 1.3 Receta Crema de zanahoria blanca a las dos texturas de

brocoli

Fous | VITA (m“:“m“ POSSIDENTIS

| UNIVERSIDAD DE CUENCA,

g2

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Crema de zanahoria a las dos texturas de brécoli

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Fondo de vegetales concentradd.

-Zanahoria blanca cocida.
-Tallo de brécoli cocido.
-Semillas de ajonjoli tostado

-Flores de brocoli frito.

Crema de zanahoria blanca,

decorada de tallos de

brécolicocido, flores de
brécoli frito y ajonjoli
tostado

Tener cuidado de

no sobre cocinar
la zanahoria.

Se puede saltear los
vegetales para hacer
el fondo.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas

-36 -




Propuesta de cocina de vanguardia e innovacion en base a cinco vegetales: brocoli, zanahoria
blanca, zucchini, habas y achogcha. E

o

i b

&

Universidad de Cuenca

FICHA TECNICA DE: Crema de zanahoria blanca FECHA: 17 de enero del 2012

a las dos texturas de brocoli

cB:-RUTA INGREDIENTES U.C | C.NETA | REND. EST| PRECIO| PRECIO
u C.U
0,360 zanahoria blanca kilo 0,330 90% 0,71 0,26
0,005 apio kilo 0,005 100% 1,68 0,01
0,007 cebolla kilo 0,005 90% 0,50 0,004
0,010 puerro kilo 0,008 90% 2,35 0,02
0,002 ajo kilo 0,002 100% 3,00 0,006
0,001 semillas de ajonjoli kilo 0,001 100% 11,60 0,011
0,010 aceite de oliva litro 0,010 100% 12,50 0,125
0.050 brécoli kilo 0,050 100% 0,60 0,03
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002
CANT. PRODUCIDA: 0,350 gramos
CANT. PORCIONES: 1 DE: 350 ar. Costo por porcion: 0,47

TECNICAS: FOTO:

- Licuar en el fondo la zanahoria blanca
cocida.

-Calentar la crema anterior, salpimentar.
-Poner en un sopero la crema y decorar

con los tallos de brécoli cocido vy las
flores de broécoli fritas.
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Tabla 2.3 Receta Achogchas rellenas al colorido de vegetales

Fous IVITA (Lw::nrrm POSSIDENTIS

| UHNERSIBAD I]E EUENL‘A

iJ

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Achogchas rellenas al colorido de vegetales

FECHA: 17 de enero 2012

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Achogchasin relleno y
cocida.

-Zanahoria blanca cocida y
majada.

-Zanahoria blanca en juliana,
cocida.

-Zanahoria anaranjada en juliana
Cocida.

-Zucchini verde, en juliana.
-Pimiento verde, en juliana.
-Pimiento rojo en juliana.
-Pimiepto amarillo, en juliana.
-Semillas de ajonjoli tostadas.
-Perejil picado

Achogcha rellena de puré
de zanahoria blanca, con

una base de vegetales
salteados.

Se puede anadir un
refrito de cebolla al puré
de zanahoria blanca y
crema de leche.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE:Achogcha rellena FECHA: 17 de enero del 2012.
al colorido de vegetales.

C. REND. PRECIO PRECIO
BRUTA INGREDIENTES u.c C.NETA [ EST. u. C.U.
0,045 achogcha kilo 0,030 75% 1,34 0,06
0,125 zanahoria blanca kilo 0,110 90% 0,71 0,089
0,010 zucchini verde kilo 0.010 100% 1,80 0,018
0,015 pimiento rojo kilo | 0,010 90% 1,77 0,027
0,015 pimiento verde kilo 0,010 90% 1,77 0,027
0,015 zanahoria anaranjadg kilo 0,010 90% 0,60 0,009
0,020 vinagre de manzana | litro 0,020 100% 2,33 0,047
0,002 aceite de oliva litro | 0,002 100% 12,50 0,025
0,002 semillas de ajonjoli kilo 0,002 | 100% 11,60 0,023
0,001 paprika kilo 0,001 100% 13,50 0,014
0,002 mantequilla sin sal kilo 0,002 100% 2,50 0,005
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002

CANT. PRODUCIDA: 0,200 gramos

CANT. PORCIONES: 1 DE: 200 ar. Costo por porcion: 0,35
TECNICAS FOTO
-Rellenar la achogcha con el puré de

Zanahoria.

-Saltear los vegetales con el vinagre de
Manzana.

-Para montar colocar el perejil en la base del
luego los vegetales y encima la achogcha
rociada de aceite de oliva a la mitad,
espolvorear la paprika y, servir.
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Tabla 3.3 Receta Piramide de habas con queso a las finas hierbas.

Fous IVITA ‘LW::“”“ POSSIENTIS

| UHNSRSIBAD I]E EI.IENL‘A

iJ

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Piramide de habas con queso a las finas hierbas

FECHA: 17 enero del 2012.

MISE EN PI ACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

Habas cocidas.

Queso amasado con finas hierbas y
salpimentado.

Mermelada de apio.

Habas enteras cocidas con
queso amasado, con finas
finas hierbas, y vinagreta de

mermelada de apio

Se puede servir la vinagreta
encima de las habas.

Se puede salpimentar las
habas enteras y poner
un chorrito de aceite de
oliva.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE: Piramide de habas con

queso a las finas hierbas.

FECHA: 17 de enero del 2012

C. INGREDIENTES REND. PRECIO PRECIO
BRUTA u.c C.NETA |EST. u. C.U.
0,100 habas peladas kilo 0,100 100% 2,00 0,20
0,002 finas hierbas kilo 0,015 90% 12,00 0,024
0,070 queso fresco kilo 0,070 100% 5,00 0,35
0,010 aceite de oliva litro (0,010 100% 12,50 0,125
0,005 vinagre blanco litro |0,005 100% 0,77 0,004
0,001 mostaza kilo | 0,001 100% 9,00 0,009
0,030 mermelada de apio litro 0,030 100% 1,77 0002
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002
CANT. PRODUCIDA: 0,230 gramos

CANT. PORCIONES: 1 DE: 230 gr. Costo p porcién: 0,71

TECNICAS

FOTO

-Mezclar el vinagre, el aceite, mostaza, sal y
pimienta.

-Mezclar la vinagreta con la mermelada de
apio.

-poner en el fondo del plato un espejo de
vinagreta de mermelada de apio.

-Poner sobre el espejo, una base de queso,
luegohabas, queso, habas, queso y terminar
con una haba parada con queso.

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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Tabla 4.3 Receta Crema de achogcha a la hierba luisa

Fous | ITA ‘;w:r DT possguts

2

| UHNERSIDAD DE EIJENL'A

i_,

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Crema de achogcha a la hierba luisa FECHA: 17 de enero del 2012.
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
- Piel de achogcha cocida. Crema de achogcha con perfume Se puede hervir por 2
e hierba luisa, decorada con minutos las hojas de menta
.Infusién de hierba luisa. nojas de menta y toronijil. y toronijil picadas.

-Choclo cocido

-Chiffonade de hojas de menta y
toronijil.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca
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FICHA TECNICA DE: Crema de

achogcha a la hierba luisa

FECHA: 17 enero del 2012

C. REND. PRECIO PRECIO
BRUTA INGREDIENTES u.cC C.NETA| EST. .U. C.U.
0,150 achogcha kilo 0,120 75% 1,34 0,201
0,002 hierba luisa kilo 0,002 90% 1,00 0,002
0,100 cloclo cocido kilo 0,100 100% 2,00 0,20
0,010 crema de leche litro 0,010 100% 2,80 0,028
0,001 hojas de toronijil kilo 0,001 70% 0,50 0,0005
0,001 hojas de menta kilo 0,001 70% 0,50 0,0005

CANT. PRODUCIDA:

CANT. PORCIONES: DE: ar.

Costo p porcion:

TECNICAS

-Licuar el choclo, la infusion y las achogchas.

-Volver al fuego la crema anterior, afadir la
crema de leche, salpimentar.

-Servir la crema caliente, decorando con las
hojas picadas.

FOTO

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Pampita de pollo con vegetales

FECHA: 17 de enero del 2012

MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
-Pechugas condimentadas con ajo, Pechugas de pollo con
sal y pimienta, en rebanadas finas. Vegetales.
-Zucchini y brécoli cocidos y picados
en brunoise fino.
-Cebolla picada en brunoise
- Huevo de codorniz frito
-Abrir el pampita
Fuente: Propia
Autor: Nancy Uzhca
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FICHA TECNICA DE: Pampita de pollo con vegetales FECHA: 17 de enero del 2012

C. INGREDIENTES uc |C. REND. PRECIO | PRECIO
BRUTA NETA | EST u. C.u.
0,015 Pampita kilo 0,015 100% 2,50 0,038
0,100 pechuga de pollo kilo 0,070 70% 2,60 0,26
0,005 huevo de codorniz kilo 0,004 95% 10,00 0,05
0,020 zucchini verde kilo 0,020 100% 1,80 0,036
0,020 bracali kilo 0,020 100% 0,60 0,012
0,010 cebolla kilo 0,50 90% 0,50 0,01
0,040 crema de leche litro 0,040 100% 2,80 0,112
0,050 laminas queso cheddar | kilo 0,050 100% 12,00 0,60
0,010 vino blanco litro 0,010 100% 5,51 0,06
0,004 mantequilla kilo 0,004 100% 2,50 0,01
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002
0,001 orégano kilo 0,001 90% 2,00 0,002
0,002 ajo kilo 0,002 100% 3,00 0,006

CANT. PRODUCIDA: 600 gramos

CANT. PORCIONES: 2 DE: 300 gr. Costo p porcion: 0,60

TECNICAS

-Saltear en mantequilla, la cebolla picada,
agregar el vino, la crema, el pollo, condimentar,
afiadir los vegetales.

-En la pampita abierta colocar una lamina de
Queso cheddar, el relleno, el huevo frito y poner
un poco de su propio jugo, servir
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Tabla 6.3 Receta Canasta de zanahoria blanca con puré de vegetales

Fous IVITA ‘LW::””M POSSIOENTIS

2

| UNN&RSIBAD DE EUENL‘A
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Canasta de zanahoria blanca con puré de vegetales

FECHA: 18 de enero del 201

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

- Zanahoria blanca en laminas finas.

-Habas cocidas y majadas.
-Zucchini, pelado, y cocido.
-Papa superchola, cocida y majada.

-Queso fresco, majado,

Crocante de zanahoria blanca
relleno de puré de habas,
zucchini y habas

Se puede hacer un puré de
cualquier vegetal para la
canasta.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE: Canasta de zanahoria blanca FECHA: 18 de enero del 2012

con puré de vegetales

C. REND. PRECIO PRECIO
BRUTA INGREDIENTES U.C C.NETA EST. u. C.U.
0,060 zanahoria blanca kilo 0,050 90% 0,71 0,036
0,025 zucchini kilo 0,025 100% 1,80 0,045
0,025 habas peladas kilo 0,025 | 100% 2,00 0,05
0,035 papa super chola kilo 0,030 85% 0,80 0,028
0,001 eneldo kilo 0,001 100% 8,00 0,001
0,001 sal kilo | 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 | 100% 2,30 0,001
0,020 queso fresco kilo 0,020 100% 5,00 0,10
0,050 aceite de oliva litro 0,050 100% 12,50 0,625

CANT. PRODUCIDA: 0,200 gramos

CANT. PORCIONES: 1 DE: 200 gr. Costo p porcién: 0,88

TECNICAS: FOTO:
-Freir la zanahoria dandole forma de canasta.

-Mezclar los vegetales con el queso,
salpimentar.

-Freir el eneldo.
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Tabla 7.3 Receta Mermelada de apio con achogcha

Fous | ITA “W:r DT possguts
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Mermelada de apio con achogcha

FECHA: 18 de enero del 2012

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Apio en brunoise fino.
-Piel de achogcha en brunoise fino.
-Jugo de naranja

-Jugo de limén

Mermelada de apio con achogcha.

Se puede dar un hervor
a los vegetales juntos,
para preparar la mermelada.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE: Mermelada de apio FECHA: 18 de enero del 2012.

con achogcha

C. REND. PRECIO | PRECIO
BRUTA INGREDIENTES U.C | C.NETA| EST u. C.U.
0,100 apio kilo 0,100 100% 1,68 0,168
0,080 azucar kilo 0,080 100% 0,95 0,076
0,125 achogcha kilo 0,095 75% 1,34 0,168
0,080 jugo de naranja kilo 0,040 50% 1,20 0,096
0,020 jugo de limén kilo 0,010 50% 1,10 0,022
0,001 clavo de olor kilo 0,001 100% 8,00 0,001
0,001 pimienta dulce kilo 0,001 100% 8,50 0,001

CANT. PRODUCIDA: 0.300 gramos
CANT. PORCIONES: 1 DE: 300 gr. Costo p porcién: 0,53

TECNICAS FOTO

-Poner todos los ingredientes a hervir hasta
conseguir una consistencia de almibar.
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Tabla 8.3 Receta Dulce de zucchini

Fous | VITA @“m” POSSIENTIS
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Dulce de zucchini

FECHA: 18 de enero del 2012.

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Zucchini pelado, picado brunoise
fino.

-Piel de achogcha en brunoise fino

Dulce de zucchini

Fuente: Propia
Autor: Nancy Uzhca
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FICHA TECNICA DE: Dulce de zucchini

FECHA: 18 de enero del 2012.

C. REND. PRECIO | PRECIO
BRUTA INGREDIENTES U.C| C.NETA| EST. u. C.U.
0,100 zucchini kilo 0,100 100% 1,80 0,18
0,125 achogcha kilo 0,095 75% 1,34 0,167
0,090 azucar kilo 0,090 100% 0,95 0,085
0,005 canela rama kilo 0,005 100% 5,00 0,025
0,001 pimienta dulce kilo 0,001 100% 8,50 0,009
CANT. PRODUCIDA: 0,280 gramos

CANT. PORCIONES: 1 DE: 280 gar. Costo p porcion: 0,47

TECNICAS

-Hervir todos los ingredientes, afiadir un
poco de agua, dejar cocinar hasta dejar que
tome consistencia.

FOTO
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Tabla 9.3 Receta Locro de habas con brocoli

Fous | ITA ‘;w:r DT possguts

| UNIVERSIDAD DE CUENCA,
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA: Locro de habas con brécoli

FECHA: 18 de enero del 2012

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Habas peladas, cocida.

-Papas peladas, en cubos medianos.
-Puerro en brunoise fino.

-Cebolla en brunoise fino.

-Ajo en brunoise fino.

-Apio en brunoise fino.

-Flores de brocoli cocido

-Culantro en brunoise

Locro de habas con brécoli.

Se puede omitir el brécoli .

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE: Locro de habas con brécoli FECHA: 18 de enero del 2012.
C. BRUTA | INGREDIENTES U.C | C.NETA| REND. PRECIO | PRECIO
EST. u. C.U.
0,100 habas peladas kilo 0,100 100% 2,00 0,20
0,100 papa super chola kilo 0,085 85% 0,80 0,08
0,015 puerro kilo 0,010 90% 2,35 0,035
0,007 cebolla kilo 0,007 90% 0,50 0,004
0,005 ajo kilo 0,005 100% 3,00 0,015
0,005 apio kilo 0,005 100% 1,68 0,008
0,010 leche de soya litro 0,010 100% 2,10 0,021
0,002 mantequilla sin sal kilo 0,002 100% 2,50 0,005
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002
0.006 culantro kilo 0.004 70% 2.00 0.012
0,020 brocoli kilo 0,020 100% 0,60 0,012

CANT. PRODUCIDA: 250 gramos

CANT. PORCIONES: 1 DE: 250 ar. Costo p porcion: 0,40

, FOTO:
TECNICAS:

Refreir los vegetales en la mantequilla, colocar
las papas y tapar con agua, cuando estén casi
cocidas afiadir las habas.

-Una vez todo cocido anadir la leche de soya,
Dar un hervor y servir acompanando con el
Brécoli y espolvoreando culantro.
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Tabla 10.3 Receta Zucchini a la mediterranea en espejo de tomate

chino.

Fous | VITA (LFM:M‘HE POSSIBENTIS

G
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

RECETA:Zucchini a la mediterranea en espejo

de tomate chino.

FECHA: 18 de enero del 2012.

-Cebolla en brunoise.

-Eneldo frito

MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
-Zucchini entero, sin relleno, cocido. Zucchini relleno con chicharrén Se puede remplazar la salsa
de mariscos, en una base de base por cualquier acida.
-Mix de mariscos tostados. mermelada de tomatillo chino,
con un crocante de zanahoria
-Mermelada de tomatillo chino. blanca.

Fuente: Propia

Autor: Nancy Uzhca

Nancy Rocio Uzhca Cardenas
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FICHA TECNICA DE:Zucchini a la mediterranea en FECHA: 18 de enero 2012.

espejo de tomatillo chino

C. BRUTA | INGREDIENTES u.c C.NETA |REND. PRECIO | PRECIO
EST. u. C.U.
0,100 zucchini verde kilo 0,100 100% 1,80 0,18
0,050 mix de mariscos kilo 0,050 100% 9,50 0,475
0,020 tomatillo chino kilo 0,020 100% 2,00 0,04
0,010 mayonesa litro 0,010 100% 4,50 0,045
0,001 mantequilla s/s kilo 0,001 100% 2,50 0,003
0,003 zanahoria blanca kilo 0,002 90% 0,71 0,002
0,001 ajo kilo 0,001 100% 3,00 0,003
0,001 sal kilo 0,001 100% 0,70 0,001
0,001 pimienta kilo 0,001 100% 2,30 0,002
0,001 clavo de olor kilo 0,001 100% 8,00 0,008
0,001 pimienta dulce kilo 0,001 100% 8,50 0,009
0,001 canela en rama kilo 0,001 100% 5,00 0,005
0,002 limén kilo 0,001 50% 2,50 0,005
0,001 eneldo kilo 0,001 100% 6,50 0,007

CANT. PRODUCIDA: 0,200 gramos
CANT. PORCIONES: 1 DE: 200 gr. Costo por porcién: 0,79

TECNICAS: FOTO:

-Para hacer la mermelada de tomatillo chino
anadir y hacer hervir las especias de dulce,
hasta conseguir textura de mermelada.

-Mezclar el mix de mariscos con la mayonesa,
afadir el limon.

-Rellenar el zucchini con los mariscos, y
Colocarle sobre un espejo de la mermelada,
Decorar con el eneldo.
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CONCLUSIONES

He cumplido con la creacion de diez recetas con cocina de vanguardia en
base a cinco vegetales: brécoli, zanahoria blanca, zucchini, habas y
achogchas, para lo que he utilizado vegetales con un buen valor nutritivo,
todos los demas ingredientes que he utilizado si nos detenemos a
observarlos son conocidos € incluso recomendados para consumirlos por ser

bajos en grasa.

Estoy segura que el impacto que causara en la sociedad sera positivo, pues
son recetasfaciles de preparar, no costosas y de buen sabor.
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RECOMENDACIONES

Involucrar los vegetales que hemos propuesto en sus recetas ya que
son muy volatiles, es decir, se prestan para hacer nuevas

combinaciones debido a que no son de sabores fuertes.

Consumir con mayor frecuencia la zanahoria blanca, es muy

deliciosa, combinable, aunque por desgracia no muy consumida.

Tomar en cuenta que el tallo del brécoli, la cascara del zucchini, no se
deben desechar porque son muy tiernos, deliciosos y con un alto valor

nutritivo.
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GLOSARIO

Acido galacturénico.- Es el principal componente de las pectinas.

Acido graso minoinsaturado.- Los &cidos grasos monoinsaturados son
aquellos acidos grasos de cadena carbonada par que poseen una sola
insaturacion en su estructura, es decir, poseen un solo doble enlacecarbono-
carbono.

Acido graso poliinsaturado.- son acidos grasos que poseen mas de un doble
enlace entre sus carbonos.

Acido linoléico.- El &cido linoleico es un &cido graso esencial para el
organismo humano, lo cual quiere decir que el organismo no puede
sintetizarlo y tiene que ser ingerido por la dieta. Es un acido graso
poliinsaturado, con dos dobles enlaces.

Acido linolénico.- es un acido graso esencial omega-3 u omega 6, formado
por una cadena de 18 carbonos con tres dobles enlaces en las posiciones 9,
12y 15.

Acido.- Sustancia que en disolucién aumenta la concentracién de iones de
hidrégeno y se combina con las bases para formar las sales.

Afeccion urinaria.- infeccion de orina, o infeccion del tracto urinario (ITU), es
la existencia de gérmenes patdgenos en la orina por infeccion de la uretra, la
vejiga, el rifidn o la prostata.

Afelpado.- afelpado, da

Agente gelificante.- es una sustancia o preparacion que al entrar en contacto
con otra, la hace mas densa o condensada.

Albuminoide.- Clase de proteinas que presentan en disolucion el aspecto y
las propiedades de la clara de huevo, de las gelatinas o de la cola de
pescado.

Alcaloide.- Cada uno de los compuestos organicos nitrogenados de caracter
basico producidos casi exclusivamente por vegetales. En su mayoria
producen acciones fisiolégicas caracteristicas, en que se basa la accion de
ciertas drogas, como la morfina, la cocaina y la nicotina. Muchos se obtienen
por sintesis quimica.

Almidén.- m. Hidrato de carbono que constituye la principal reserva
energética de casi todos los vegetales. Tiene usos alimenticios e
industriales.
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Altiplanicie.- f. Meseta de mucha extensién, situada a gran altitud.
Altiplano.- altiplanicie

Analgesia.- Falta o supresion de toda sensacién dolorosa, sin pérdida de los
restantes modos de la sensibilidad.

Analgésico.- Medicamento o droga que produce analgesia.

Angiosperma.- Se dice de las plantas fanerégamas cuyos carpelos forman
una cavidad cerrada u ovario, dentro de la cual estan los 6vulos. U. t. c. s. f

Arcaica.- Muy antiguo o anticuado.
Ascorbico.- vitamina C

Autéctono.- Se dice de los pueblos o gentes originarios del mismo pais en
que viven.

Basal.- Situado en la base de una formacion organica o de una construccion.
Célcico.- Perteneciente o relativo al calcio.

Calcio.- m. Elemento quimico de num. atom. 20. Metal muy abundante en la
corteza terrestre, se encuentra principalmente en forma de carbonato, como
la calcita, o de sulfato, como el yeso, y es un componente esencial de
huesos, dientes, caparazones, arrecifes coralinos y estructuras vegetales.
De color blanco o gris, blando y muy ligero, combinado con el oxigeno forma
la cal y tiene gran importancia en el metabolismo celular. (Simb. Ca).

Carrofia.- Carne corrompida.
Carrofiero.- Dicho de un animal: Que se alimenta principalmente de carrofia.

Castanas.-Fruto del castafio, muy nutritivo y sabroso, del tamafio de la nuez,
y cubierto de una cascara gruesa y correosa de color pardo oscuro

Ceniza.- Polvo de color gris claro que queda después de una combustidon
completa, y esta formado, generalmente, por sales alcalinas y térreas, silice
y 6xidos metalicos.

Citrico.- Sdlido de sabor agrio, muy soluble en agua, contenido en varios
frutos como el limoén, del cual se obtiene.
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Colesterol.- Alcohol esteroidico, blanco e insoluble en agua. Participa en la
estructura de algunas lipoproteinas plasmaticas y a su presencia en exceso
se atribuye la génesis de la aterosclerosis.

Crucifero.- Se dice de las plantas angiospermas dicotiledéneas que tienen
hojas alternas, cuatro sépalos en dos filas, corola cruciforme, estambres de
glandulas verdosas en su base y semillas sin albumen; p. €j., el alheli, el
berro, la col, el nabo y la mostaza. U.t. c. s. f

Cucurbitaceo.- Se dice de las plantas angiospermas dicotiledéneas de tallo
sarmentoso, por lo comun con pelo aspero, hojas sencillas y alternas, flores
regularmente unisexuales de cinco sépalos y cinco estambres, fruto carnoso
y semilla sin albumen; p. €j., la calabaza, el meldn, el pepino y la balsamina.

Curcubitaceo.- Se dice de las plantas angiospermas dicotiledoneas de tallo
sarmentoso, por lo comun con pelo aspero, hojas sencillas y alternas, flores
regularmente unisexuales de cinco sépalos y cinco estambres, fruto carnoso
y semilla sin albumen; p. €j., la calabaza, el melén, el pepino y la balsamina.

Dicotiledéneas.- Se dice de los vegetales cuyo embrion tiene dos
cotiledones.

Digital.- Género de una veintena de especies de hierbas y arbustos, de la
familia de las plantaginaceas, nativas de Europa, Asia Menor y Africa del
norte; producen flores de corola tubular, y colores variados segun especies y
variedades; la mas conocida de las especies de Digitalis es la Digitalis
purpurea, de la que se extrae la digitalina, un glucésido de potente accion
cardiotonica.

Disolucion.- Accidn y efecto de disolver

Distorsion.- Deformacion de imagenes, sonidos, sefnales, etc., producida en
su transmision o reproduccion.

Drenados.- Dar salida y corriente a las aguas muertas o a la excesiva
humedad de los terrenos, por medio de zanjas o cafierias.

Euforbiaceas.- Acido galacturénico.- Es el principal componente de las
pectinas.

Acido graso minoinsaturado.- Los &cidos grasos monoinsaturados son
aquellos acidos grasos de cadena carbonada par que poseen una sola
insaturacion en su estructura, es decir, poseen un solo doble enlacecarbono-
carbono.
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Acido graso poliinsaturado.- son acidos grasos que poseen mas de un doble
enlace entre sus carbonos.

Acido linoléico.- El &cido linoleico es un &cido graso esencial para el
organismo humano, lo cual quiere decir que el organismo no puede
sintetizarlo y tiene que ser ingerido por la dieta. Es un acido graso
poliinsaturado, con dos dobles enlaces.

Acido linolénico.- es un &cido graso esencial omega-3 u omega 6, formado
por una cadena de 18 carbonos con tres dobles enlaces en las posiciones 9,
12y 15.

Acido.- Sustancia que en disolucién aumenta la concentracién de iones de
hidrogeno y se combina con las bases para formar las sales.

Afeccion urinaria.- infeccion de orina, o infeccion del tracto urinario (ITU), es
la existencia de gérmenes patdgenos en la orina por infeccion de la uretra, la
vejiga, el rindn o la prostata.

Afelpado.- afelpado, da

Agente gelificante.- es una sustancia o preparacion que al entrar en contacto
con otra, la hace mas densa o condensada.

Albuminoide.- Clase de proteinas que presentan en disolucion el aspecto y
las propiedades de la clara de huevo, de las gelatinas o de la cola de
pescado.

Alcaloide.- Cada uno de los compuestos organicos nitrogenados de caracter
basico producidos casi exclusivamente por vegetales. En su mayoria
producen acciones fisioldgicas caracteristicas, en que se basa la accion de
ciertas drogas, como la morfina, la cocaina y la nicotina. Muchos se obtienen
por sintesis quimica.

Almidon.- Hidrato de carbono que constituye la principal reserva energética
de casi todos los vegetales. Tiene usos alimenticios e industriales.

Altiplanicie.- Meseta de mucha extensién, situada a gran altitud.
Altiplano.- altiplanicie

Analgesia.-. Falta o supresion de toda sensacion dolorosa, sin pérdida de los
restantes modos de la sensibilidad.

Analgésico.- Medicamento o droga que produce analgesia.
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Angiosperma.- adj.Bot. Se dice de las plantas fanerégamas cuyos carpelos
forman una cavidad cerrada u ovario, dentro de la cual estan los 6vulos.

Arcaica.- Muy antiguo o anticuado.
Ascorbico.- vitamina C

Autdctono.- 1. adj. Se dice de los pueblos o gentes originarios del mismo
pais en que viven. Apl. apers., u. t. c. s.

Basal.- Situado en la base de una formacion organica o de una
construccion.

Calcico.- Perteneciente o relativo al calcio.

Calcio.- m. Elemento quimico de num. atom. 20. Metal muy abundante en la
corteza terrestre, se encuentra principalmente en forma de carbonato, como
la calcita, o de sulfato, como el yeso, y es un componente esencial de
huesos, dientes, caparazones, arrecifes coralinos y estructuras vegetales.
De color blanco o gris, blando y muy ligero, combinado con el oxigeno forma
la cal y tiene gran importancia en el metabolismo celular. (Simb. Ca).

Carrofia.- Carne corrompida.
Carrofiero.- Dicho de un animal: Que se alimenta principalmente de carroia.

Castanas.-f. Fruto del castafio, muy nutritivo y sabroso, del tamafo de la
nuez, y cubierto de una cascara gruesa y correosa de color pardo oscuro

Ceniza.- f. Polvo de color gris claro que queda después de una combustién
completa, y esta formado, generalmente, por sales alcalinas y térreas, silice
y 6xidos metalicos.

Citrico.- m. Quim. Sdlido de sabor agrio, muy soluble en agua, contenido en
varios frutos como el limoén, del cual se obtiene.

Colesterol.- 1. m.Bioquim. Alcohol esteroidico, blanco e insoluble en agua.
Participa en la estructura de algunas lipoproteinas plasmaticas y a su
presencia en exceso se atribuye la génesis de la aterosclerosis.

Crucifero.- 2.Bot. Se dice de las plantas angiospermas dicotiledoneas que
tienen hojas alternas, cuatro sépalos en dos filas, corola cruciforme,
estambres de glandulas verdosas en su base y semillas sin albumen; p. €j.,
el alheli, el berro, la col, el nabo y la mostaza. U. t.c. s. f

Cucurbitaceo.- adj.Bot. Se dice de las plantas angiospermas dicotileddoneas
de tallo sarmentoso, por lo comun con pelo aspero, hojas sencillas y
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alternas, flores regularmente unisexuales de cinco sépalos y cinco
estambres, fruto carnoso y semilla sin albumen; p. €j., la calabaza, el meldn,
el pepino y la balsamina. U. t. c.

Curcubitaceo.- 1. adj.Bot. Se dice de las plantas angiospermas
dicotiledoneas de tallo sarmentoso, por lo comun con pelo aspero, hojas
sencillas y alternas, flores regularmente unisexuales de cinco sépalos y
cinco estambres, fruto carnoso y semilla sin albumen; p. €j., la calabaza, el
melodn, el pepino y la balsamina. U. t. c.

Dicotiledéneas.- adj.Bot. Se dice de los vegetales cuyo embridn tiene dos
cotiledones.

Digital.- Género de una veintena de especies de hierbas y arbustos, de la
familia de las plantaginaceas, nativas de Europa, Asia Menor y Africa del
norte; producen flores de corola tubular, y colores variados segun especies y
variedades; la mas conocida de las especies de Digitalis es la Digitalis
purpurea, de la que se extrae la digitalina, un glucésido de potente accion
cardiotonica.

Disolucion.- Accidn y efecto de disolver

Distorsion.- Deformacion de imagenes, sonidos, sefales, etc., producida en
su transmisién o reproduccion.

Drenados.- 1. Dar salida y corriente a las aguas muertas o a la excesiva
humedad de los terrenos, por medio de zanjas o cafierias.

Euforbiaceas.- Se dice de las plantas angiospermas dicotiledéneas, hierbas,
arbustos o arboles, muchas de las cuales tienen abundante latex, con
frecuencia venenoso, flores unisexuales y frutos secos dehiscentes; p. €j., la
lechetrezna y el ricino. U. t. c. s. f.

Exprés.- Dicho de ciertos electrodomésticos o del café: rapido ([ que se
hace o sucede muy deprisa).

Extravagancia.- Cualidad de extravagante

Extravagante.- Raro, extrafio, desacostumbrado, excesivamente peculiar u
original.

Fabaceas.- Las fabaceas (Fabaceae) o leguminosas (Leguminosae)? son
una familia del orden de las fabales.

Fabales.- son un orden de plantas.
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Felpa.- felpa. Tejido de seda, algodon, etc., que tiene pelo por uno de sus
lados:
la felpa es una tela de tacto muy suave.

Flavonoide.- es el término genérico con que se identifica a una serie de
metabolitos secundarios de las plantas.

Folico.- también se conocen como vitamina B9 o vitamina M; es una
vitaminahidrosoluble necesaria para la formacion de proteinas estructurales
y hemoglobina.

Fosforo.- m. Elemento quimico de num. atobm. 15. Muy abundante en la
corteza terrestre, tanto en los seres vivos como en el mundo mineral, se
presenta en varias formas alotrdpicas, todas inflamables y fosforescentes.
Ademas de su importancia biolégica como constituyente de huesos, dientes
y tejidos vivos, se usa en la industria fosforera, en la pirotecnia, en la sintesis
de compuestos organicos y, en forma de fosfatos, entra en la composicion
de fertilizantes agricolas y detergentes. (Simb. P).

Galactéforo.- glandula mamaria

Gelificacion.- es un proceso donde los componentes se estabilizan a
temperatura ambiente mediante la adicion de diversos agentes.

glicésido.- Cada uno de los compuestos vegetales que por hidrélisis dan un
azucar y otra sustancia organica

Hermético.- Que cierra perfectamente y no deja pasar el aire ni el liquido

Hierro.- Elemento quimico de simbolo Fe y niumero atémico 26; es un metal
duro y ductil, de color gris, que abunda en la naturaleza; sirve para hacer
todo tipo de herramientas, estructuras y objetos.

Hipercolesterolemia.- es la presencia de niveles elevados del colesterol en
la sangre

Hipocrates.- fue un médico de la Antigua Grecia que ejercié durante el
llamado siglo de Pericles. Es considerado una de las figuras mas destacadas
de la historia de la medicina y muchos autores se refieren a él como el
«padre de la medicina

Hipoglicemiante.- es la insulina que reduce los niveles de glucosa de la
sangre.

Inflorescencia.- es la disposicion de las flores sobre las ramas o la
extremidad del tallo
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Innovadora.- Que innova.
Innovar.- Mudar o alterar algo, introduciendo novedades.

La zeaxantina.- es un pigmento liposoluble de color amarillo, del grupo de las
xantdfilas que aparece en las algas,’ bacterias® y plantas superiores (Zea,
Crocus).>* Su funcion es la de proteger a la planta contra la radiacion solar;
esta misma propiedad resulta util para proteger la retina humana de las
radiaciones ultravioleta del sol.

Lavoisier.- quimico francés, considerado el creador de la quimica moderna,

Leguminosas.- adj.Bot. Se dice de las hierbas y matas, y de los arbustos y
arboles angiospermos dicotiledoneos, con hojas casi siempre alternas, por lo
general compuestas y con estipulas, flores de corola actinomorfa o
zigomorfa, amariposada en muchas especies, y fruto en legumbre con varias
semillas sin albumen. Estas plantas estan comprendidas en las familias de
las Mimosaceas y de las Papilionaceas.

Lipidicas.- Perteneciente o relativo a los lipidos.

Luteina.- es un compuesto quimico perteneciente al grupo de las xantofilas.
Es un pigmento amarillo encontrado en plantas, algas vy
bacteriasfotosintéticas. Se utiliza como aditivo en el tratamiento comercial de
los alimentos

Magnesio.- m. Elemento quimico de num. atom. 12. Metal muy abundante en
la corteza terrestre, se encuentra en la magnesita, el talco, la serpentina v,
en forma de cloruro, en el agua de mar, y entra en la composicién de
sustancias importantes en los vegetales, como las clorofilas. Maleable y
poco tenaz, arde con luz clara y brillante y se usa en metalurgia, en
pirotecnia, en medicina, en la fabricacion de acumuladores eléctricos v,
aleados con aluminio, en la industria aeronautica y la automocién. (Simb.
Mag).

Mandioca.- f. Arbusto de la familia de las Euforbiaceas, que se cria en las
regiones calidas de América, de dos a tres metros de altura, con una raiz
muy grande y carnosa, hojas profundamente divididas y flores dispuestas en
racimo.

Mesocarpio.- m.Bot. Capa media de las tres que forman el pericarpio de los
frutos; p. €j., la parte carnosa del melocotén.

Michirones.- es un guiso que preparaban las gentes del campo utilizando
ingredientes de larga conservacion cuando escaseaban los productos
frescos.
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Mochica.- m. Lengua hablada por los moches, dialecto del yunga.

Niacina.- vitamina B3, 4&cido nicotinico o vitamina PP es una
vitaminahidrosoluble cuyos derivados, NADH y NAD*, y NADPH y NADP’,
juegan roles esenciales en el metabolismo energético de la célula y de la
reparacion de ADN.

Noédulos.- agrupacion de bacterias fijadoras de nitrégeno, en las raices de
Fabaceae (leguminosas).

Oblongas.- Que es mas largo que ancho.

Pectina.- Polisacarido complejo presente en las paredes celulares de los
vegetales, especialmente en las frutas, que se utiliza como espesante en las
industrias alimentaria, farmaceéutica y cosmética

Picrina.- Sustancia amarga de la digital.

Plagio.- Accion y efecto de plagiar ([ copiar obras ajenas).
Pubescente.- Que ha llegado a la pubertad. U. t. c. s
Puchero.-Especie de cocido, como el cocido espafiol.
Purpura.- Color rojo subido que tira a violado.

Resinas.- f. Sustancia sélida o de consistencia pastosa, insoluble en el agua,
soluble en el alcohol y en los aceites esenciales, y capaz de arder en
contacto con el aire, obtenida naturalmente como producto que fluye de
varias plantas.

Selenio.- 1. m. Elemento quimico de num. atdbm. 34. Escaso en la corteza
terrestre; se encuentra nativo junto al azufre, y en forma de seleniuro, en la
pirita y otros minerales. Presenta varias formas alotrépicas de color rojo y
una de color gris. Por sus propiedades semiconductoras tiene gran
aplicacién en la fabricacion de equipos electronicos, y se usa para dar color
rojo en la industria del vidrio, de los esmaltes, y de la ceramica. (Simb. Se)

Sferificar.- Esta técnica consiste en la gelificacion de un determinado liquido
que se mezcla con Algin (un acido carbohidrato que se obtiene de varias
especies de algas marinas), seguidamente se sumerge en un bano de Calcic
(sal de calcio que se utiliza tradicionalmente en alimentacién, por ejemplo en
la elaboracion de quesos) y asi obtienes unas elaboraciones gastronomicas
totalmente diferentes
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Silpat.- tapete de silicona antiadherente que a causado revolucion en la
reposteria.

Sitosterol 3 beta-D.- El B-Sitosterol es un compuesto quimico que pertenece
al grupo de los fitosteroles, que son los esteroles que se encuentran de
forma natural en las plantas.

Sodio.- m. Elemento quimico de num. atdm. 11. Metal muy abundante en la
corteza terrestre, principalmente en forma de sales, como el cloruro sédico o
sal comun. De color blanco brillante, blando como la cera, muy ligero y con
un punto de fusidén muy bajo, es un elemento fundamental en el metabolismo
celular, se usa en la fabricacion de células fotoeléctricas, y aleado con
plomo, como antidetonante de las gasolinas. (Simb. Na, de natrium, nombre
latino de su hidroxido, la sosa).

Soufflés.- m. Alimento preparado con claras de huevo a punto de nieve y
cocido en el horno para que adquiera una consistencia esponjosa.

Tabique.- m. Pared delgada que sirve para separar las piezas de la casa.

Tempura.- se refiere a la fritura rapida japonesa, en especial a los mariscos y
verduras.

Tiamina.- f. Biol. Vitamina Bj.
Toxico.- Perteneciente o relativo a un veneno o toxina. U. t. c. s. m.
Turmix.-Batidora eléctrica.

Umbelifera.-. Se dice de las plantas angiospermas dicotiledoneas que tienen
hojas por lo comun alternas, simples, mas o menos divididas y con peciolos
envainadores, flores en umbela, blancas o amarillas, y fruto compuesto de
dos aquenios, en cada uno de los cuales hay una sola semilla de albumen
carnoso o corneo; p. €j., el cardo corredor, el apio, el perejil, el hinojo, el
comino y la zanahoria. U. t. c. s. f

Violado.- De color de violeta, morado claro. Es el séptimo color del espectro
solar. U.t.c.s. m

Yunga.- pl. Bol.y Peru. Valles calidos que hay a un lado y otro de los Andes.

Zinc.- 1. m. Elemento quimico de num. atdm. 30. Metal abundante en la
corteza terrestre; se encuentra en forma de sulfuro, carbonato o silicato. De
color blanco, brillante y blando, se usa desde antiguo en la fabricacion de
pilas eléctricas, para formar aleaciones como el laton, y para galvanizar el
hierro y el acero. (Simb. Zn).
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Exprés.- Dicho de ciertos electrodomésticos o del café: rapido (L] que se
hace o sucede muy deprisa).

Extravagancia.- f. Cualidad de extravagante.

Extravagante.- 2. Raro, extrafio, desacostumbrado, excesivamente peculiar
u original.

Fabaceas.- Las fabaceas o leguminosasson una familia del orden de las
fabales.

Fabales.- son un orden de plantas.

Felpa.- felpa f. Tejido de seda, algoddn, etc., que tiene pelo por uno de sus
lados:
la felpa es una tela de tacto muy suave.

Flavonoide.- es el término genérico con que se identifica a una serie de
metabolitos secundarios de las plantas.

Folico.- también se conocen como vitamina B9 o vitamina M; es una
vitaminahidrosoluble necesaria para la formacion de proteinas estructurales
y hemoglobina.

Fosforo.- m. Elemento quimico de num. atom. 15. Muy abundante en la
corteza terrestre, tanto en los seres vivos como en el mundo mineral, se
presenta en varias formas alotrdpicas, todas inflamables y fosforescentes.
Ademas de su importancia biolégica como constituyente de huesos, dientes
y tejidos vivos, se usa en la industria fosforera, en la pirotecnia, en la sintesis
de compuestos organicos y, en forma de fosfatos, entra en la composicion
de fertilizantes agricolas y detergentes. (Simb. P).

Galactéforo.- glandula mamaria

Gelificacion.- es un proceso donde los componentes se estabilizan a
temperatura ambiente mediante la adicion de diversos agentes.

Glicésido.- Cada uno de los compuestos vegetales que por hidrdlisis dan un
azucar y otra sustancia organica

Hermético.- Que cierra perfectamente y no deja pasar el aire ni el liquido
Hierro.- Elemento quimico de simbolo Fe y niumero atémico 26; es un metal

duro y ductil, de color gris, que abunda en la naturaleza; sirve para hacer
todo tipo de herramientas, estructuras y objetos.
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Hipercolesterolemia.- es la presencia de niveles elevados del colesterol en
la sangre

Hipocrates.- fue un médico de la Antigua Grecia que ejercié durante el
llamado siglo de Pericles. Es considerado una de las figuras mas destacadas
de la historia de la medicina y muchos autores se refieren a él como el
«padre de la medicina

Hipoglicemiante.- es la insulina que reduce los niveles de glucosa de la
sangre.

Inflorescencia.- es la disposicion de las flores sobre las ramas o la
extremidad del tallo

Innovadora.- 1. Que innova.
Innovar.- Mudar o alterar algo, introduciendo novedades.

La zeaxantina.- es un pigmento liposoluble de color amarillo, del grupo de las
xantofilas que aparece en las algas,’ bacterias? y plantas superiores *Su
funcién es la de proteger a la planta contra la radiacion solar; esta misma
propiedad resulta util para proteger la retina humana de las radiaciones
ultravioleta del sol.

Lavoisier.- quimico francés, considerado el creador de la quimica moderna,

Leguminosas.- Se dice de las hierbas y matas, y de los arbustos y arboles
angiospermos dicotiledoneos, con hojas casi siempre alternas, por lo general
compuestas y con estipulas, flores de corola actinomorfa o zigomorfa,
amariposada en muchas especies, y fruto en legumbre con varias semillas
sin albumen. Estas plantas estan comprendidas en las familias de las
Mimosaceas y de las Papilionaceas.

Lipidicas.- Perteneciente o relativo a los lipidos.

Luteina.- es un compuesto quimico perteneciente al grupo de las xantofilas.
Es un pigmento amarillo encontrado en plantas, algas vy
bacteriasfotosintéticas. Se utiliza como aditivo en el tratamiento comercial de
los alimentos

Magnesio.- m. Elemento quimico de num. atom. 12. Metal muy abundante en
la corteza terrestre, se encuentra en la magnesita, el talco, la serpentina v,
en forma de cloruro, en el agua de mar, y entra en la composicién de
sustancias importantes en los vegetales, como las clorofilas. Maleable y
poco tenaz, arde con luz clara y brillante y se usa en metalurgia, en
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pirotecnia, en medicina, en la fabricacion de acumuladores eléctricos v,
aleados con aluminio, en la industria aeronautica y la automocién. (Simb.

Mag).

Mandioca.- f. Arbusto de la familia de las Euforbiaceas, que se cria en las
regiones calidas de América, de dos a tres metros de altura, con una raiz
muy grande y carnosa, hojas profundamente divididas y flores dispuestas en
racimo.

Mesocarpio.- Capa media de las tres que forman el pericarpio de los frutos;
p. €j., la parte carnosa del melocotén.

Michirones.- es un guiso que preparaban las gentes del campo utilizando
ingredientes de larga conservacion cuando escaseaban los productos
frescos.

Mochica.- m. Lengua hablada por los moches, dialecto del yunga.

Niacina.- vitamina B3, acido nicotinico o vitamina PP es una
vitaminahidrosoluble cuyos derivados, NADH y NAD*, y NADPH y NADP”,
juegan roles esenciales en el metabolismo energético de la célula y de la
reparacion de ADN.

Noédulos.- agrupacion de bacterias fijadoras de nitrégeno, en las raices de
Fabaceae (leguminosas).

Oblongas.- Que es mas largo que ancho.

Pectina.- Polisacarido complejo presente en las paredes celulares de los
vegetales, especialmente en las frutas, que se utiliza como espesante en las
industrias alimentaria, farmacéutica y cosmética

Picrina.- Sustancia amarga de la digital.

Plagio.- Accion y efecto de plagiar (LI copiar obras ajenas).

Pubescente.- Que ha llegado a la pubertad.

Puchero.- Especie de cocido, como el cocido espaiiol.

Purpura.-Color rojo subido que tira a violado.

Resinas.- Sustancia sdélida o de consistencia pastosa, insoluble en el agua,
soluble en el alcohol y en los aceites esenciales, y capaz de arder en

contacto con el aire, obtenida naturalmente como producto que fluye de
varias plantas.

Nancy Rocio Uzhca Cardenas -72 -



Propuesta de cocina de vanguardia e innovacion en base a cinco vegetales: brocoli, zanahoria
blanca, zucchini, habas y achogcha. E

o

i b

&

Universidad de Cuenca

Selenio.- Elemento quimico de num. atébm. 34. Escaso en la corteza
terrestre; se encuentra nativo junto al azufre, y en forma de seleniuro, en la
pirita y otros minerales. Presenta varias formas alotrépicas de color rojo y
una de color gris. Por sus propiedades semiconductoras tiene gran
aplicacién en la fabricacion de equipos electronicos, y se usa para dar color
rojo en la industria del vidrio, de los esmaltes, y de la ceramica. (Simb. Se)

Sferificar.- Esta técnica consiste en la gelificacion de un determinado liquido
que se mezcla con Algin (un acido carbohidrato que se obtiene de varias
especies de algas marinas), seguidamente se sumerge en un bafo de Calcic
(sal de calcio que se utiliza tradicionalmente en alimentacién, por ejemplo en
la elaboracion de quesos) y asi obtienes unas elaboraciones gastronomicas
totalmente diferentes

Silpat.- tapete de silicona antiadherente que a causado revolucion en la
reposteria.

Sitosterol 3 beta-D.- El B-Sitosterol es un compuesto quimico que pertenece
al grupo de los fitosteroles, que son los esteroles que se encuentran de
forma natural en las plantas.

Sodio.- Elemento quimico de num. atom. 11. Metal muy abundante en la
corteza terrestre, principalmente en forma de sales, como el cloruro sédico o
sal comun. De color blanco brillante, blando como la cera, muy ligero y con
un punto de fusidon muy bajo, es un elemento fundamental en el metabolismo
celular, se usa en la fabricacion de células fotoeléctricas, y aleado con
plomo, como antidetonante de las gasolinas.

Soufflés.-Alimento preparado con claras de huevo a punto de nieve y cocido
en el horno para que adquiera una consistencia esponjosa.

Tabique.- m. Pared delgada que sirve para separar las piezas de la casa.

Tempura.- se refiere a la fritura rapida japonesa, en especial a los mariscos y
verduras.

Tiamina.- Vitamina Bs.

Toxico.- Perteneciente o relativo a un veneno o toxina.

Turmix.- Batidora eléctrica.

Umbelifera.- Se dice de las plantas angiospermas dicotiledéneas que tienen

hojas por lo comun alternas, simples, mas o menos divididas y con peciolos
envainadores, flores en umbela, blancas o amarillas, y fruto compuesto de
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dos aquenios, en cada uno de los cuales hay una sola semilla de albumen
carnoso o0 corneo; p. €j., el cardo corredor, el apio, el perejil, el hinojo, el
comino y la zanahoria.

Violado.- De color de violeta, morado claro. Es el séptimo color del espectro
solar.

Yunga.- Valles calidos que hay a un lado y otro de los Andes.

Zinc.- 1. m. Elemento quimico de num. atdm. 30. Metal abundante en la
corteza terrestre; se encuentra en forma de sulfuro, carbonato o silicato. De
color blanco, brillante y blando, se usa desde antiguo en la fabricacion de
pilas eléctricas, para formar aleaciones como el laton, y para galvanizar el
hierro y el acero. (Simb. Zn).
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