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RESUMEN 
 

Al investigar las comidas que se ingiere durante los Platos Fuertes y Postres. 

A partir de la información obtenida, se comenzará con una nueva etapa que 

abarca la determinación del valor calórico de los alimentos. 

Para comenzar con el desarrollo de tesis, primero se tomaron las encuestas 

realizadas por VLIR (Cuenca y Nabón), con esta información se tabularon los 

datos.  

Luego se valoró la muestra representativa de cada plato, desestimando los 

platos con valores inferiores a tres. 

Después se realizó un listado final de los platos con los que se iba a trabajar. 

Para la preparación de cada plato seleccionado, se buscó dos bibliografías 

teóricas y cinco personas que indicaron su forma propia de preparación. Estos 

datos están indicados en forma resumida en el cuadro A de cada plato. 

Se comparó los ingredientes de las encuestas dadas por el VLIR con el 

respaldo bibliográfico y humano. De esta manera se logró obtener una receta 

final compuesta con los ingredientes comunes en todas las recetas para luego 

prepararlos. 

Para la preparación se seguió paso a paso la forma de cocinar de cada una de 

las personas y la forma recomendada por los libros. En la presentación de la 

tabla B de cada uno de los platos, podrán observar el peso de cada 

ingrediente. 

Luego, se pesaron nuevamente  los ingredientes y se midió el volumen final. 

Terminado este proceso, se procedió a tabular los datos obtenidos. 
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PALABRAS CLAVES. 

• ALIMENTACION. 

• NUTRICION. 

• ARROZ. 

• ENSALADAS. 

• MENESTRAS. 

• CARNES. 

• MARISCOS. 

• BATIDOS. 
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JUSTIFICACIÓN. 
 
 
El programa “Food Nutrition and Health” VLIR trabaja que investiga en la 

ciudad de Cuenca ha visto la necesidad de obtener una información clara y  

precisa sobre las formas más comunes de alimentación en la población de 

Cuenca y Nabón y así obtener resultados de la ingesta nutricional diaria de los 

habitantes. 

Para poder obtener estos resultados de la ingesta es necesario primero saber 

cuáles son los platos más consumidos en el momento, de los platos fuertes  y 

postres ingeridos basándonos en encuestas realizadas en las poblaciones 

anteriormente mencionadas. 

Al momento de procesar la información obtenida en las encuestas podremos 

calcular las porciones correspondientes de cada plato para que en 

investigaciones posteriores y en base a la información obtenida con este tema 

de tesis, se pueda obtener la composición química de las diferentes porciones 

y así lograr valorar la ingesta nutricional.  

En la actualidad es básica la alimentación para poder prevenir diversas 

enfermedades por lo cual  se debería prestar mayor atención al estudio de la 

misma. Por lo cual nosotras como alumnas egresadas de la Facultad de 

Ciencias Químicas, hemos visto la importancia de realizar este tema de tesis.  
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INTRODUCCIÓN. 

Alimentarse bien es imprescindible para la vida diaria. La cantidad de 

proteínas, grasas, azúcares y otros nutrientes es básica para que el cuerpo 

funcione correctamente por eso es muy importante hablar sobre la nutrición  ya 

que esto ayudará, a proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. 

Se debe intentar que la alimentación sea variada, incluyendo todos los grupos 

de alimentos para procurar un aporte adecuado de todos los nutrientes, así 

como en la cantidad suficiente. 

 

Poseer una buena salud no consiste solo en la ausencia de enfermedades, 

sino en hacer todo lo necesario para prevenir su aparición y esto solo se 

consigue llevando a cabo una vida sana, para lo cual existen tres condiciones 

imprescindibles: comer bien (siguiendo una alimentación equilibrada), 

mantenerse en forma (mediante la práctica de ejercicio físico en forma habitual 

y constante) y combatir a los enemigos de la salud (estrés, tabaco, drogas, 

etc.). 

 

Una dieta equilibrada es aquella que:  

 

• El 50-60 % de las Kcal totales es aportado por los Hidratos de              

Carbono 

• El 12-15 % de las Kcal totales es aportado por las proteínas 

• El 25-30 % de las Kcal totales es aportado por los Lípidos.1 

Nutrición y alimentación son procesos íntimamente relacionados que forman 

una parte esencial de la vida de los seres vivos, pues son indispensables para 

que éstos presenten todas sus capacidades y habilidades como individuos. 

La Nutrición es el conjunto de procesos por medio de los cuales el organismo 

recibe, transforma y utiliza los alimentos que toma del exterior. 

Es una ciencia que se encarga de estudiar los nutrientes que constituyen los 

alimentos, la función de estos nutrientes, las reacciones del organismo a la 
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ingestión de los alimentos y nutrientes, y como interaccionan dichos nutrientes 

respecto a la salud y a la enfermedad (la relación entre la nutrición, la salud y la 

enfermedad).  

Además, la ciencia de la nutrición se dedica a investigar las necesidades 

nutricionales del ser humano, sus hábitos y consumo de alimentos, y la 

composición y valor nutricional de esos alimentos.  

La nutrición como un conjunto de procesos se dirige hacia el estudio de la 

ingestión, digestión, absorción, metabolismo y excreción de las sustancias 

alimenticias (nutrientes/nutrimentos) por medio de los cuales se produce 

energía para que ese organismo vivo puede sostenerse, crecer, desarrollarse y 

en la mayoría de los casos reproducirse. Los Nutrientes son aquellos 

compuestos orgánicos (que contienen carbono) o inorgánicos presentes en los 

alimentos los cuales pueden ser utilizados por el cuerpo para una variedad de 

procesos vitales (suplir energía, formar células o regular las funciones del 

organismo).      

En nutrición existen dos principios importantes:  

1).- Ley de la isodinamia: todos los alimentos y nutrientes pueden servir como 

fuente de energía.  

2).- Ley del mínimo: al menos se necesitan unas cantidades básicas de cada 

nutriente para que funcionen adecuadamente las cadenas metabólicas. 2 

Alimentación. 

 Consiste únicamente en la forma y modo de proporcionar al cuerpo las 

sustancias (sólidas o líquidas) que le son indispensables para mantener la vida 

y la salud denominadas alimentos.  

Esto la hace esencialmente variable, dependiendo de condiciones tanto 

ambientales como personales. Las distintas maneras de alimentación derivan 

de condiciones geográficas, climáticas, organización de la agricultura, 
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industrialización y distribución de los alimentos, capacidad adquisitiva de la 

población, hábitos nacionales y gustos individuales.  

La alimentación es uno de los factores que con más seguridad e importancia 

condiciona no sólo el bienestar físico, sino la salud, el rendimiento, la 

productividad de los hombres y el desarrollo de las colectividades y sus 

posibilidades de mejora en el futuro.  

Los alimentos tomados por los organismos pueden tener mayor o menor valor 

nutritivo, y algunos incluso pueden carecer de ello y presentar únicamente 

propiedades atractivas de sabor.  

Al comparar los procesos de alimentación y nutrición cabe destacar que la 

alimentación es un proceso voluntario y consciente, susceptible de educarse, 

mientras que la nutrición es involuntaria e inconsciente, no educable. Es 

importante educar en la alimentación, pues de ese modo se influye en la 

nutrición.  

Desde principios del siglo XX, muchos estudios han ido demostrando la 

importancia de una buena dieta para mantener la salud. Los hábitos dietéticos 

están relacionados con problemas de salud, de tipo cardiopatías, obesidad, 

anorexia, hipertensión, entre otros, pero a menudo, al consumidor le es difícil 

tomar una decisión bien orientada acerca de los alimentos que debe tomar. La 

mayoría de las personas saben que una buena alimentación favorece la salud y 

el desarrollo normal de lactantes y de niños, y que los hábitos alimentarios 

sanos han de inculcarse desde la niñez. También se sabe que una buena 

alimentación es esencial para los ancianos y las mujeres embarazadas.  

Alimentación y nutrición son procesos esencialmente variables en función del 

tipo de organismo y de las condiciones ambientales que predominan en su 

hábitat.  

Relacionando la alimentación con la nutrición, destacamos que:  
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a) La alimentación es un proceso voluntario y consciente, susceptible de 

educarse.  

b) La nutrición es involuntaria e inconsciente, y por ello, no educable.  

c) Hay muchas formas de alimentarse y una sola de nutrirse.  

d) Es importante educar en la alimentación, ya que, de esta manera, influimos 

en la nutrición3 

Una porción es la cantidad de alimentos a consumir expresada en medidas 

caseras, que aporta una cantidad determinada de calorías, lípidos, hidratos de 

carbono y proteínas y su recomendación depende del género, estado 

fisiológico, edad, peso, talla, y tipo de actividad.  

Si bien uno de los pilares de una dieta equilibrada es la variedad de alimentos, 

se va a comenzar  primero por determinar el tamaño de raciones, porque en la 

alimentación el tamaño importa. 

Cuando se habla de raciones moderadas para la dieta equilibrada se refiere a 

raciones más pequeñas que las de un plato convencional. 

 Si se tiene en cuenta la composición de una comida principal se debe 

consumir: 

• 1 ración de proteína 

• 1 ración de fibra 

• 1 ración de hidratos de carbono 

• 1/2 ración de grasas y dulces.4 

Por otra parte, cuestiones personales y ambientales determinan la variedad en 

la ingestión de alimentos, en lo que respecta a los seres humanos. Cabe 

destacar las condiciones geográficas, climáticas, de organización de la 

agricultura, la industrialización y la distribución de los alimentos, la capacidad 

adquisitiva de la población, los hábitos regionales y los gustos individuales. La 

dieta no es más que el modo de regirse de un individuo en la comida y bebida, 
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el modelo de alimentación seguido por la persona. Se elabora al incorporar al 

sustento diario diferentes alimentos y bebidas en determinadas proporciones.  

Por su parte, las necesidades nutritivas se hacen diferentes en función de la 

altura, el peso, el sexo, la edad, el clima, el trabajo, su nivel de actividad y su 

estado de salud.1 

PIRÁMIDE ALIMENTARIA. 
Es una figura que intenta orientar a la población para que consuma una 

alimentación saludable. Los principales alimentos que deben consumirse 

durante el día aparecen distribuidos en grupos que contienen  un aporte 

nutricional semejante. Su ubicación y el tamaño de cada compartimiento 

sugieren la proporción en que debería ser incluido cada grupo en la 

alimentación diaria.  

 
 Grafico 1 5 

Los seis grupos de alimentos son: 

 

1.- Leche y derivados lácteos aportan calcio y proteínas 

2.- Carnes pescados y huevos aportan proteínas de origen animal. 

3.- Legumbres, patatas y frutos secos, aportan hidratos de carbono, pero 

también proteínas sobre todo las legumbres, los frutos secos son ricos en 
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lípidos. Verduras y hortalizas, principal fuente de vitaminas y minerales, 

aportando también fibra. 

4.- Frutas, aportan vitaminas y minerales. 

5.- Pan, pasta, arroz y azúcar, son la principal fuente de hidratos de carbono, 

aunque aportan también algunas proteínas. 
6.- Aceites, manteca, mantequilla, aportan lípidos.6 

 
Aporte calórico de los distintos nutrientes: 

•   Hidratos de Carbono: 4 Kcal./ gr. 60% 

•   Lípidos: 9 Kcal./gr. 25 % 

•   Proteínas: 4 Kcal./gr. 15% (requerimiento mayor en 

embarazadas y accidentados) 

•   Alcohol: 7 Kcal/gr.2 

 
 HIDRATOS DE CARBONO. 

 
Conocidos también como carbohidratos, glúcidos o azucares, son compuestos 

orgánicos formados en su mayoría por carbono, hidrogeno y oxigeno. Son 

sintetizados y transformados  a la forma en que serán utilizados por el 

organismo, para uso directo como glucosa y para depósito como glucógeno. 

Una vez satisfechas las demandas, los excedentes pasan a formar tejido 

adiposo 

 

Son la más importante fuente de energía para nuestro cuerpo, representan el 

40-80% del total de la energía requerida. 

 

Entre los Hidratos de Carbono más importantes están: 

 

 Monosacáridos. 

• Glucosa, es nuestra principal forma de obtener energía de 

manera inmediata. Se la encuentra de forma natural en la uva. 

• Fructosa, se encuentra en frutas, verduras y miel. 

• Galactosa, se encuentra en la miel. 
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 Disacáridos. 

• Sacarosa, formada por la unión de una glucosa y una fructosa. Se 

encuentra en la caña de azúcar.  

• Lactosa, constituida por la unión de una glucosa y una galactosa. 

Se la encuentra en la leche y por lo tanto en todos sus derivados.} 

• Maltosa, formada por la unión de dos glucosas. Se la encuentra 

en el grano germinado de la cebada. 

 

 Polisacáridos. 

• Glucógeno, formado por muchas unidades de glucosa. Es la 

forma que tiene el organismo de almacenar glucosa, haciéndolo 

en el hígado y en el músculo, de forma que cuando se necesita se 

ponen en marcha una serie de procesos metabólicos que liberan 

la glucosa. Se lo puede encontrar en alimentos animales como 

ostras, mejillones, hígado.  

• Almidón, también formado por muchas unidades de glucosa, por 

lo que es la principal fuente de glúcidos en la digestión lenta, lo 

encontramos en cereales, patatas y legumbres. 

• Celulosa, nuestro organismo no puede liberar  unidades de 

monosacáridos por lo que la eliminamos sin utilizarla. Constituye 

la fibra alimentaria, fundamental en la regulación del proceso 

digestivo. 

 
Función de los carbohidratos en el cuerpo:  
 

1.- Fuente energética: La energía derivada de la hidrólisis es utilizada 

finalmente para potenciar la contracción muscular además de todas las formas 

de trabajo biológico.  

2.- Ahorro de proteínas: En condiciones normales las proteínas desempeñan 

un papel vital en el mantenimiento, reparación y el crecimiento, y en grado 

mucho menor, como una fuente alimenticia de energía.  
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3.-Facilitador metabólico: Facilitan el metabolismo de las grasas. Cuando hay 

un metabolismo insuficiente de hidratos de carbono (por agotamiento de 

glucógeno por dieta inadecuada o por ejercicio prolongado), el cuerpo 

comienza a movilizar grasas a un ritmo mayor, tanto durante el reposo como 

tras el ejercicio, el resultado es un metabolismo incompleto de las grasas y 

acumulación de cuerpos cetónicos.  

4.- Combustible para el S.N.C: Son esenciales para su buen funcionamiento.  

En condiciones normales y en ayuno a corto plazo, el cerebro utiliza la glucosa 

sanguínea  ya que no tiene depósitos de dicho alimento.  

 

Los carbohidratos en el cuerpo:  
 

• Forman parte de la estructura celular. 

• Se acumulan como glucógeno en el hígado (para mantener los 

niveles de glucosa en sangre) y en los músculos (300-400 gr. 

sedentarios, 700 gr. en deportistas, fuente de energía para la 

contracción muscular durante el ejercicio, en especial cuando es intenso 

y mantenido).  

 

 LÍPIDOS. 
 

Llamadas también grasas y aceites. Son un extenso grupo de biomoléculas 

cuya característica principal es su insolubilidad en agua y solubilidad en 

solventes orgánicos. Son fuentes concentradas de energía y vehículo de 

vitaminas liposolubles.  Constituyen fuente de los ácidos grasos esenciales, 

que no pueden ser formados en nuestro cuerpo, pero están presentes como 

parte de las grasas insaturadas en los aceites vegetales.  

Fuente importante de lípidos tenemos las frutas secas, leche entera y sus 

derivados, aceites y carnes.  
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Clasificación según su función biológica.  

• De depósito: tejido subcutáneo, medula ósea y grasa de órganos en 

general.  

• Estructurales: P-lípidos, Glicolipidos, Esteroles  
 
Funciones de los lípidos.  
 

• Formación de hormonas.       

• Eficaces aportadores de energía. 

• Vehículo de vitaminas liposolubles.  

• Aportadores de ácidos grasos esenciales. 

• Componentes estructurales de membranas. 

• Componentes de la membrana celular. 

• Reconocimiento celular. 

• Especificidad de la especie e inmunidad. 

• Producen sensación de saciedad. 

En los alimentos los lípidos los podemos encontrar principalmente como: 
 

• Ácidos grasos libres: saturados e insaturados. 

• Triglicéridos. 

• Esteres de colesterol. 

 
Ácidos grasos esenciales.  
 

Alfa-linolenico (W3) u OMEGA3, se ubica en la retina, cerebro, etc.  

Fuentes: aceites de soya, pescados y mariscos, leche humana, algas, etc. 

 
Linoléico (W6) u OMEGA6, componente de muchos tejidos y membranas.  

Fuentes: aceites vegetales, carne, hígado, yema de huevo, cerebro, leche 

humana. 
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 PROTEÍNAS.  
 
Las proteínas son biomoléculas de gran tamaño, formadas por carbono, 

hidrogeno, oxigeno y nitrógeno.  Su estructura está formada por largas cadenas 

lineales: los aminoácidos. Constituyen el 20% del peso corporal en el adulto  

 
Funciones: 
 

• Energía. 

• Estructura. 

• Regulación del metabolismo. 

• Inmunidad. 

• Transporte. 

Son 20 los aminoácidos que forman parte de las proteínas y se las puede 

clasificar en: 

 
• Aminoácidos esenciales: Fenilalanina, isoleucina, leucina, 

lisina, metionina, treonina, triptófano, valina. 
• Aminoácidos no esenciales. 
• Aminoácidos semiesenciales: Alanina, acido aspártico, acido 

glutámico, arginina, cisteína, cistina, citrulina, glicina, hidroxilisina,  

hidroxiprolina, histidina, prolina, serina, tirosina.  

Fuentes de proteínas. 
 

• Carnes, hígado,  pescados, leche y sus derivados, los huevos 

(clara), las legumbres (las proteínas de origen animal poseen mayor 

predisposición que las vegetales). 

 

• Las proteínas de la dieta se usan para la formación de nuevos 

tejidos o para el reemplazo (función plástica).  Cuando las proteínas 

consumidas exceden las necesidades del organismo, sus aminoácidos 

producen amoniaco y las aminas que se liberan en estas reacciones, 
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son altamente tóxicos, por lo que se transforman en urea en el hígado y 

se elimina por la orina al filtrarse en los riñones”.7 

 MINERALES. 
 

Son sustancias orgánicas necesarias para nuestro crecimiento y desarrollo. Se 

requieren en pequeñas cantidades, y a pesar de su baja concentración, su 

participación en la regulación del metabolismo es de gran importancia. 

 

Por lo tanto se los clasifica en:  

 

• Macrominerales (requerimientos mayor a 100mg/día): Calcio, 

fósforo, potasio, azufre, magnesio, sodio 

o El calcio y el fósforo son constituyentes del tejido óseo. 

o El magnesio interviene en la contracción muscular. 

o El sodio y el potasio intervienen en el equilibrio hídrico. 

•  Microminerales u oligoelementos (requerimientos menores a 

20 mg/día): hierro, zinc, selenio, yodo, cobalto, bromo y manganeso. 

 
• El hierro fundamental para la formación de la hemoglobina.  

 VITAMINAS. 
  

Son sustancias orgánicas imprescindibles en la regulación de los procesos 

metabólicos, no aportan energía, pero sin ellas el organismo no es capaz de 

aprovechar los elementos constructivos y energéticos suministrados por la 

alimentación.  
 
Las vitaminas deben ser aportadas a través de alimentación, puesto que el 

cuerpo no puede sintetizarlas.  Una excepción es la vitamina D, que se puede 

formar en la piel con la exposición al sol y las vitaminas K, B1, B12 y ácido 

fólico que se forman en pequeñas cantidades en la flora intestinal. 

 
Se las puede clasificar según su solubilidad en: 



 
UNIVERSIDAD DE CUENCA 

AUTORAS:  
VIVIANA ANNABELL  ARÉVALO PACHECO 
MAYRA  ALEXANDRA CASTRO CORDERO      22 
 

 
Tabla 1 

 
Vitaminas 

hidrosolubles 
Función Fuente 

B1 o Tiamina 

Funcionamiento S.N.C., 
metabolismo glúcidos, 

crecimiento y 
mantenimiento de la 

piel 

Carnes, yema de huevo, 
levaduras, legumbres secas, 

cereales integrales, frutas secas 

 
B2 o 

Riboflavina 

Metabolismo de 
prótidos, glúcidos, 

interviene respiración 
celular, integridad de 

piel, mucosas y la vista 

Carnes, lácteos, cereales, 
levaduras y vegetales verdes 

B3 o Niaciana 

Metabolismo de 
prótidos, glúcidos y 
lípidos, circulación 

sanguínea, crecimiento, 
cadena respiratoria y 

SNC 

Carnes, hígado y riñón, lácteos, 
huevos, en cereales integrales, 

levadura y legumbres 

Vitaminas 
Liposolubles Función Fuente 

A o Retinol 

Crecimiento, 
hidratación de la piel, 

mucosas, pelo, dientes 
y huesos, visión, 

antioxidante natural 

Hígado, yema de huevo, lácteos, 
zanahorias, espinacas brócoli, 
lechuga, damascos, duraznos, 

melones 

D o 
Colecalciferol 

Metabolismo del calcio 
y el fósforo 

Hígado, yema de huevo, lácteos, 
germen de trigo, luz solar 

E o Tocoferol 

Antioxidante natural, 
estabilización de las 

membranas celulares, 
protege los ácidos 

grasos 

Aceites vegetales, yema de 
huevo, hígado, panes integrales, 
legumbres verdes, frutos secos, 

vegetales de hojas verdes 

K Coagulación sanguínea
Harinas de pescado, hígado de 

cerdo, coles espinacas. 
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B6 o Piridoxina 

Metabolismo de 
proteínas y 

aminoácidos  
Formación de glóbulos 

rojos, células y 
hormonas.  

Ayuda al equilibrio del 
sodio y del potasio. 

Yema de huevos, las carnes, el 
hígado, el riñón, los pescados, los 

lácteos, granos integrales, 
levaduras y frutas secas 

B9 o ACIDO 
FOLICO 

Crecimiento y división 
celular.  

Formación de glóbulos 
rojos 

Carnes, hígado, verduras verdes 
oscuras y cereales integrales. 

B12 o 
Cobalamina 

Elaboración de células 
Síntesis de la 
hemoglobina  

Sistema nervioso 

Sintetizada por el organismo. No 
presente en vegetales.   

Si aparece en carnes y lácteos. 

 
Tabla 2 

Algunas de estas vitaminas se deterioran por factores físicos como: luz, calor, 

oxígeno, entre otros. Están ampliamente difundidas en alimentos de origen 

vegetal y animal. 3 

LOS NUTRIENTES 

Los nutrientes son sustancias químicas importantes que aparecen en los 

alimentos y que efectúan diversas funciones vitales en el organismo. 

A diario, se necesitan unos 50 componentes de estos nutrientes y en unas 

proporciones determinadas. Estos nutrientes son los encargados de suministrar 

a nuestro organismo los materiales necesarios para la construcción, 

mantenimiento, renovación y reparación del cuerpo humano, así como de 

regular las numerosas reacciones químicas que en él se producen. 

Los nutrientes pueden ser clasificados bajo dos tipos generales de categorías. 

Primeramente, los nutrientes se pueden agrupar de acuerdo a sus funciones 

particulares  
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En este tipo de clasificación se organizan a las sustancias nutricias bajo tres 

funciones fundamentales, a saber:  

 
1) función energética, en la cual se suministran material para la producción de 

energía; esta es una función principal que llevan a cabo los carbohidratos, 

grasas y proteínas 

 

2) función plástica, en la cual se forman nuevos tejidos; esta es una función 

principal de las proteínas y algunos minerales  

 

3) función reguladora, aquí se favorecen la utilización adecuada de las 

sustancias plásticas y energéticas; esta es una función principal de las 

vitaminas y sales minerales.  

 

 
Cuadro 2: Clasificación de los Nutrientes en Base de su Función 

 
Clasificación de los Nutrientes Según su Función: 

NUTRIENTES CLASIFICACIÓN FUNCIÓN 
Hidratos de Carbono   

Grasas   
Proteínas 

Energéticos   
o   

Dinamogénicos 

Producen Calor y 
Movimiento 

Proteínas   
Sales Minerales  

Agua 

Plásticos   
o   

Histogénicos

Reparan Tejidos   
y Células 

Vitaminas   
Sales Minerales   

Agua 

Reguladores  
del   

Metabolismo 

Regulan los Procesos 
Metabólicos 

 
Tabla 4. 
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Otra clasificación agrupa a los nutrientes de acuerdo a su provisión de energía:  

1) nutrientes que proveen calorías (hidratos de carbono, las grasas y proteínas 

2) nutrientes que no proveen calorías (vitaminas, minerales, y agua). 8 

 
Cuadro 3 

 
LOS NUTRIENTES BÁSICOS 

 
 
LOS NUTR LOS NUTRIENTES 
BASICOS IENTES BASICOS 
 

 
 

Gráfico 2 
Del consumo equilibrado de los nutrientes básicos que contienen los alimentos 

depende especialmente el buen funcionamiento del cuerpo humano y la 

ausencia de trastornos y enfermedades.  

Los grupos de nutrientes básicos que necesita el ser humano para desarrollar y 

mantener el organismo en buenas condiciones de salud son seis: agua, 

proteínas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas y minerales. Aunque todos 

ellos se encuentren en la mayoría de los alimentos naturales que se consumen 

normalmente, su proporción es desigual y ninguno los posee todos. 
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De ello se deduce que, para obtener una dieta equilibrada, es recomendable 

combinar los productos alimentarios de la mejor forma posible, según los 

nutrientes fundamentales que contenga. 

EL AGUA. 

Es bien conocido el hecho de que una persona puede mantenerse viva durante 

más tiempo ingiriendo, más que alimentos sólidos, sólo agua. Ello se debe a 

que el cuerpo humano está formado por un alto porcentaje de líquido entre un 

60% y un 65% en un adulto. La función del agua en el organismo es doble: 

ayuda a eliminar toxinas a través de la orina y de la transpiración y, mediante 

esta última, también regula la temperatura del cuerpo, manteniéndolo 

refrigerado cuando se encuentra expuesto a temperaturas elevadas.  

LAS PROTEINAS. 

Las funciones que desempeñan las proteínas en el desarrollo del cuerpo 

humano son varias e importantísimas, pues intervienen en la formación de 

algunos de sus elementos esenciales, como son los tejidos corporales razón 

por la cual son tan recomendables durante el período de gestación del feto y de 

crecimiento de los niños, las enzimas y las hormonas reguladoras del 

metabolismo y los anticuerpos destinados a combatir las infecciones. 

El cuerpo humano está hecho de proteínas, y los componentes de las células 

que impiden que estas se desintegren y que les permitan realizar sus 

funciones, constan básicamente de proteínas. Cada tipo de proteína está 

formado por una serie específica de "tabiques", estos se denominan 

aminoácidos.  

Gran parte de la actividad química del organismo consiste en deshacer las 

series de "tabiques" presentes en los alimentos y reordenarlas para formar 

otras series, es decir, otras proteínas. 

LAS GRASAS. 

Las grasas son parte indispensable de la alimentación, pero no todas son 

saludables si se ingieren en cantidad excesiva. Todas las grasas comestibles 
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se componen de ácidos grasos: largas moléculas de carbono, hidrógeno y 

oxígeno; permiten obtener más del doble de energía que los carbohidratos, y 

contienen vitaminas A, D, E y K. El organismo necesita las grasas para crecer y 

restaurase, y además las almacena en los tejidos para mantenerse a una 

temperatura constante y para protegerse de la intemperie y de las contusiones. 

En nutrición, la principal característica de las grasas es su grado de saturación, 

que se refiere a su estructura molecular. Las grasas instauradas no propician 

tanta acumulación de colesterol en la sangre como las saturadas. En general 

se recomienda que la ingestión de grasa se reduzca a un 30 por ciento o 

menos del total de calorías ingeridas, y que las grasas saturadas no excedan 

del 10 por ciento de dicho total. 

Todas las grasas comestibles son una mezcla de ácidos grasos saturados e 

instaurados, pero por lo regular las de origen animal son más saturadas que las 

de origen vegetal; las excepciones son las carnes de aves y el pescado, cuyas 

grasas tienden a ser instauradas, y el aceite de coco, que aun siendo de origen 

vegetal contiene abundantes ácidos grasos saturados. 

De las grasas, reserva energética, se sirve el cuerpo para obtener la energía 

que no le aporten las calorías de una dieta deficitaria.  

LOS HIDRATOS DE CARBONO. 

Los carbohidratos son los nutrientes mas menospreciados, pero proporcionan 

energía al organismo, lo ayudan a regular la desintegración de las proteínas y 

lo protegen de las toxinas. 

La glucosa, por ejemplo, es el principal "combustible" del cuerpo humano, en 

cuyas células también pueden utilizar otros combustibles, entre ellos grasas, 

las glucosa es uno de los carbohidratos llamados monosacáridos, es decir, 

sustancias de sabor dulce, compuestas de una sola molécula. 

Los polisacáridos, de los cuales el más importante es el almidón, suelen 

denominarse carbohidratos complejos y constan de muchas moléculas de 

monosacáridos, el organismo los descompone en dos o más carbohidratos 
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simples. Se hallan en las frutas, verduras y gramíneas y son muy nutritivos, 

pues, además de los monosacáridos, se componen de vitaminas, minerales, 

proteínas y fibra. Los polisacáridos son relativamente lentos de digerir por eso 

quitan la sensación de hambre. 

LAS VITAMINAS. 

El papel que desempeñan las vitaminas se halla en el campo enzimático y 

hormonal, Su intervención en la regulación del metabolismo es de gran 

importancia y, dadas su variedad y las múltiples funciones que desempeñan 

como nutrientes elementales, cuando no se aportan al organismo en 

cantidades suficientes se producen un déficit que puede ocasionar trastornos 

generales de consideración.  

LOS MINERALES. 

También éstos, al igual que las vitaminas, tienen una función importante en 

cuanto se refiere a las enzimas y las hormonas que regulan el metabolismo. 

Además, el correcto aporte de los diversos minerales que existen como 

nutrientes esenciales contribuye, dados los efectos característicos de cada uno, 

al mejor funcionamiento de todo el organismo.2 

 

UNA ALIMENTACION VARIADA. 

Si la alimentación es variada y equilibrada, bastara para obtener todos los 

nutrientes necesarios. Los alimentos pueden clasificarse según los tipos y 

cantidades que contienen. Los siguientes datos, permiten equilibrar la ingestión 

diaria de proteínas, minerales, y fibra vegetal y limitar la de grasas, 

carbohidratos y sodio cuyo exceso perjudica la salud. 

EL PAN Y LOS CEREALES. 

Los alimentos pertenecientes a este grupo engordan mucho menos de lo que 

suele creerse (lo que si engorda son los azucares y las grasas que 

generalmente se le añaden). Todos los alimentos de este grupo contienen 
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vitaminas B y hierro; y además, si son del tipo " integral", aportan al organismo 

fibra, magnesio, zinc y ácido fólico. 

VERDURAS Y LEGUMBRES. 

El término " verduras" se refiere no solo a las hortalizas de color verde sino a 

muchas otras, como los jitomates, el betabel, la col, los rábanos, el nabo, las 

cebollas, las papas, las zanahorias, etc. Por su parte, el término " legumbres" 

incluye los frijoles, habas, alubias, lentejas, garbanzos, y otros frutos o semillas 

que crecen en vainas. 

Las zanahorias y el jitomate que contienen mucha vitamina A, al igual que las 

verduras de hojas grandes y de color verde oscuro contiene también hierro y 

calcio. Por su parte, las hortalizas crucíferas, tales como la col y el brócoli, 

parecen ayudar a prevenir ciertos tipos de cáncer. 

Por su parte, las legumbres contienen carbohidratos, fibra, vitaminas C y B6, 

hierro y magnesio. El frijol, los garbanzos y los chícharos secos contienen 

proteínas, ácido fólico, fósforo y zinc. 

LAS FRUTAS. 

Todas las frutas, en especial los cítricos, contienen vitamina C, ácido fólico, 

potasio y otros nutrientes; en cambio, aportan calorías, sodio y grasas. 

Aquellas cuyas semillas y piel son comestibles proporcionan bastante fibra. 

CARNES, PESCADOS Y HUEVOS. 

Estos alimentos son muy ricos en proteínas y contienen fósforo, niacina y, en 

menor cantidad, hierro, zinc y otros minerales y vitaminas B6 y B12. Algunas 

carnes (la de puerco y ciertos cortes de carne de res) contienen mucha grasa y 

calorías, pero otras (las aves) las contienen en cantidad moderada. 

LA LECHE Y LOS LÁCTEOS. 

La leche, la crema, el yogur, el queso y la mantequilla, son la principal fuente 

de calcio en la alimentación. También contienen bastantes proteínas y 

vitaminas A, B2 (riboflavina), B6 y b12. La leche entera y sus derivados 

contienen más grasas y calorías que la leche descremada y sus derivados. 
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GRASAS, POSTRES PREPARADOS Y ALCOHOL. 

Aunque tentadores al paladar, estos alimentos contienen muchas calorías y 

casi nada más; en su ingestión.9 

UNA ALIMENTACION SALUDABLE. 

En las últimas décadas los expertos en nutrición han dejado de atender 

exclusivamente la necesidad de establecer un tipo de alimentación que permita 

prevenir las enfermedades debidas a carencias nutricionales y, en cambio han 

hecho hincapié en el equilibrio y la moderación, para prevenir ciertos 

padecimientos degenerativos. Existe una tendencia general a insistir en que 

hay que comer una diversidad de alimentos que proporcionan las cantidades 

indispensables de nutrientes y de energía y que a la vez permita mantener el 

peso corporal dentro de márgenes saludables. Se aconseja comer alimentos 

ricos en almidón y fibra evitar el exceso de grasa, colesterol, azúcar y sodio, 

ingerir con mucha moderación las bebidas alcohólicas o suprimirlas por 

completo. 

Estos lineamientos no hacen sino poner de manifiesto cuán lejos está del tipo a 

alimentación óptimo. Por lo regular, en la práctica se observa que tendemos a 

comer demasiadas grasa, sodio, colesterol y azúcar y que en cambio comemos 

pocas verduras.  

En cuarto a bebidas, preferimos los refrescos a los jugos de frutas o la leche y 

por lo que se refiere a las fuentes de proteínas, tendemos a comer poco 

pescado.  

A los niños se les permite comprar toda clase de golosinas y alimentos 

chatarra, en vez de enseñarles a preferir una fruta o algún lácteo o algún 

bocadillo realmente nutritivo. Es evidente que muchas veces comemos no para 

alimentarnos sino para mitigar el hambre incluso con adversas consecuencias 

monetarias puesto que los alimentos chatarra no son precisamente baratos.  

Lo que se denomina alimentación sana es el resultado de todos los 

descubrimientos y adelantos que en materia de nutrición se ha logrado a partir 

de la segunda guerra mundial; su propósito es fomentar el crecimiento, la 

salud, el bienestar, la actitud física y la vitalidad y reducir al mínimo el riesgo de 
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contraer alguna enfermedad relacionada con las deficiencias y los excesos 

alimentación. 

Para que un adulto sano obtenga todos los nutrientes y la energía se necesita 

que coma todos los días las raciones debidas de cada grupo de alimentos. 

VARIEDAD. 

Cuanto mayor sea la variedad de alimentos, menor será el riego de enfermar 

por carencia o por exceso de un nutriente; además, la variedad hace que el 

comer sea placentero, ahuyenta el tedio de "siempre lo mismo" e impide 

descuidarse en cuanto a alimentación. 

EQUILIBRIO. 

Para mantener el peso corporal óptimo es muy importante equilibrar la 

ingestión de alimentos en proporción a la energía que el organismo produce. 

También debe de existir un equilibrio entre los nutrientes energéticos que se 

ingieren, es decir, las grasas, los carbohidratos y las proteínas; lo mejor es 

comer pocas grasas, sobre todo si son saturadas, y en cambio comer muchos 

carbohidratos complejos y mucha fibra vegetal 

 

MODERACIÓN. 

No siempre es cierto que si un poco es bueno, mucho es mejor; en realidad la 

moderación en el comer debe ser un hábito. Los especialistas han señalado 

que la mayoría de las personas les haría reducir la ingestión de calorías, 

grasas, colesterol azúcar y sal.  

Por otra parte, se ha demostrado que no existe ninguna ventaja en comer más 

proteínas que las necesarias: ni se desarrollaran por ello músculos mas 

grandes ni mejorara el desempeño atlético de una persona. Y que la demasía 

de proteínas no parece tener efectos perjudiciales, el exceso de ciertos 

minerales y vitaminas si puede llegar a ser dañino para el organismo. 
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NORMAS PARA LA EVALUACIÓN DE UNA DIETA BÁSICA. 

• Proveer la cantidad de calorías necesarias conforme a las necesidades 

individuales.  

• Las calorías provistas por los diversos principios inmediatos deberán 

guardar la proporción y el equilibrio calculado.  

• Se repartirán en tres comidas principales diariamente, salvo en casos 

particulares.  

• El suministro de proteínas se equilibrará entre las proteínas animales y 

las vegetales.  

• El aporte graso se repartirá entre las grasas animales y vegetales, 

recordando que una parte importante del mismo va como grasa oculta o 

no visible.  

• El aporte de hidratos de carbono debería ir mayoritariamente bajo la 

forma de almidones, debiendo incluir productos que originen residuos 

fibrosos no absorbibles.  

• Deberá incluir suficiente cantidad de frutas y verduras que completen la 

ración vitamínico-mineral.  

• Por todo ello es necesario consumir una dieta mixta y variada, siendo 

norma el no recibir más de un 25 por ciento de calorías de un solo tipo 

de alimento.  

• Calcular asimismo el valor calórico de las bebidas.  

• Conocer y valorar debidamente los gustos y las costumbres alimenticias 

y procurar adoptar la dieta en lo posible a las peculiaridades del 

individuo como tal4 

ESTADO NUTRICIONAL, INGESTA ALIMENTARIA Y ENCUESTAS. 
 
La cuantificación de la ingesta dietética mediante encuestas suele ser difícil 

debido a los problemas que existen incluso con la propia recogida de datos.  

 

Entre otros, los factores que provocan sesgos son: a) las subjetividad del 

entrevistador/entrevistado a la hora de la recogida y el registro de los datos; b) 

falta de motivación de los encuestados para cumplimentar los cuestionarios por 
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falta de información, mala memoria o poco nivel de conocimientos dietéticos; c) 

incapacidad para valorar el tamaño de las raciones; d) se tiende a recordar 

mejor las comidas preferidas, expresándolas en forma de raciones mayores, 

etc. 

A pesar de sus limitaciones, las encuestas nutricionales son utilizadas para el 

registro de la ingesta dietética ya que no existen otros métodos que las 

sustituyan. Antes de iniciar cualquier tipo de estudio deben establecerse con 

precisión los fines que se persiguen. En cualquier tipo de encuesta a escala 

individual, la utilización del teléfono, fotografías y algunos aparatos electrónicos 

ayudan a reducir los errores derivados de los fallos de memoria y de las notas 

tomadas a mano. Además, inspiran confianza al individuo entrevistado y se 

incrementa, por tanto, su colaboración. 

CUESTIONARIOS DE FRECUENCIA DE INGESTA DE ALIMENTOS E 
HISTORIA DIETÉTICA. 

Los cuestionarios de frecuencia de ingesta y la historia dietética valoran el tipo 

y cantidad de alimentos consumidos de manera semicuantitativa. Los métodos 

de frecuencia de ingesta constan de un cuestionario compuesto por una lista de 

alimentos, de 100 a 150, que se presenta al encuestado y se le solicita que 

indique con qué frecuencia come cada uno de ellos, utilizando términos fáciles 

de precisar, tales como veces por día, por semana o por mes. Los alimentos se 

eligen, habitualmente, según los fines del estudio y no es indispensable el 

valorar la ingesta total diaria. 

La mayor parte de estos cuestionarios no tienen en cuenta las pequeñas 

porciones de alimento que los individuos toman y, pese a todo, tienden a 

sobrestimar la ingesta total.  

Las encuestas de frecuencia de ingesta no sirven para reflejar exacta y 

precisamente la verdadera ingesta calórica. Estas encuestas permiten la 

clasificación epidemiológica de los individuos según la frecuencia de ingesta de 

un determinado grupo de alimentos y los hábitos dietéticos que han adquirido.  
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REGISTRO DIETÉTICO. 

Registro dietético es el término utilizado para los métodos en los que se anotan 

o registran los alimentos consumidos durante unos días determinados, 

normalmente 3 ó 4, tras recibir adecuadas instrucciones de un encuestador y 

seguirlas posteriormente. Es preciso un buen entrenamiento previo de las 

personas que van a realizar el registro sobre la descripción y preparación de 

los alimentos, guisos y porciones. El registro dietético se puede realizar 

mediante porciones de alimento valoradas según medidas caseras (tazas, 

cucharas, etc.), anotando el peso del alimento servido y retirado del plato, 

pesado individual de todos los componentes de las comidas o fotografiado 

sistemático de cada una de las comidas realizadas. 

REGISTRO DIETÉTICO DE 24 HORAS. 

En este método, al encuestado se le insta a recordar y referir el alimento que 

consumió durante unos determinados días, habitualmente el día anterior o las 

anteriores 24 horas al momento de la entrevista. Es básico que los 

entrevistadores estén bien entrenados, con amplio conocimiento de los 

alimentos disponibles en el mercado local y el tipo de cocina regional. Las 

cantidades de los alimentos se estiman en medidas caseras y es conveniente 

ayudarse de modelos o de fotografías. 

Este método ha demostrado cuantificar con exactitud el consumo calórico, 

especialmente cuando se utiliza una técnica apropiada que evite la tendencia a 

la Subestimación de la ingesta.  

Se debe realizar un listado rápido de la comida ingerida, posteriormente una 

descripción detallada de los alimentos específicos y, finalmente, una revisión 

de toda la información registrada.  

El recuerdo dietético de 24 horas refleja con exactitud la ingesta energética de 

un grupo determinado pero ha demostrado mala correlación al comparar el 

gasto energético de un individuo con su ingesta energética. 

Una de las limitaciones que presenta este método es la necesidad de realizar 

varios registros consecutivos de 24 horas, en el mismo individuo, para evitar las 

fluctuaciones diarias en el patrón de ingesta y los errores que ello conllevaría. 8 
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METODOLOGÍA DE TRABAJO. 

• El tipo de investigación: Descriptiva. 

• El tipo de diseño: No experimental. 

Trabajo de Investigación. 

 Tabulación de encuestas de recordatorio de 24 horas, dadas por Food 

Nutrition and Health” VLIR. 
 Obtención de los platos consumidos por la población de Cuenca y 

Nabon con la frecuencia en la cual se repite cada plato.  

 Designación de los platos representativos para la investigación. 

 Respaldo de siete encuestas realizadas en la ciudad de Cuenca de la 

manera de preparación de los platos.  

 De las siete encuestas, cinco son encuestas humanos y dos son 

bibliográficas.  

 Comparación de los ingredientes presentes en las encuestas VLIR y las 

encuestas antes señaladas, para obtener los ingredientes finales y 

proceder a la  preparación de cada plato. 

 Preparación de los platos según los pasos recomendados.  Para ello 

primero se procedió a pesar cada uno de los ingredientes; según el 

ingrediente se  pesó con cáscara o sin ella, crudos o cocidos etc. Luego 

se les cocinó y se los pesó nuevamente. 

 Se procede a tomar fotos de los diferentes pasos realizados en el 

proceso de preparación de los platos. 

  Se obtienen los pesos de los ingredientes de cada plato en base a 100. 

 Presentación de la tesis en dos tomos, en el primer tomo se presenta la 

información teórica y resultados obtenidos y el segundo tomo contiene 

información desarrollada en la tesis como es, la tabla A de cada plato en 

la que está presente los ingredientes y en la tabla B están los pesos de 

las porciones en base a 100g. 
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MUESTREO Y TAMAÑO DE LA MUESTRA. 
 

• CARACTERÍSTICAS DE LA MUESTRA. 

• Lugar: Cuenca y Nabón. 

• Número: La encuestas realizadas por “Food Nutrition and Health” VLIR 

abarcan alrededor de 1708 encuestas. 

Al existir diferente tamaño de muestra de los diferentes platos, hemos 

considerado  tomar un número  estándar y no un porcentaje. El numero 

estándar es como mínimo de tres 

Para que los   ingredientes sean considerados dentro de la receta final, hemos 

tomado en cuenta un cuarenta por ciento de participación del ingrediente 

referido a las encuestas dadas por el Food Nutrition and Health” VLIR/IUC y por 

las encuestas personales. La forma de tabulación de los ingredientes se 

presenta en la tabla A de cada plato. 

Para una mejor  comprensión de la forma de tabulación se explica a 

continuación la tabla A de la menestra de poroto con aliño y cebolla (tablaA3): 

INGREDIEN
TES

INGREDIENTES 
PRESENTES 

EN ENCUESTA 
VLIR

ENCUESTA
DOS 

VLIR=50 
(≥40%)

ENCUES
TADOS= 7

INGREDIENTES 
DE MAYOR USO 

(> 40%)

INGREDIENTES 
DE RECETA 

FINAL

POROTO PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

CEBOLLA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
VERDE AUSENTE 0 DE 50 2 DE 7 NEGADO NO UTILIZADO

AJO PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

MENESTRA DE POROTO CON ALIÑO Y CEBOLLA

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 20  Y 
ENCUESTAS 3
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Los ingredientes  que están presentes en esta tabla son los que se encuentran 

en las encuestas del VLIR y las en cuestas. Según las encuestas dadas por el 

VLIR, la menestra de poroto con aliño y cebolla está presente 50 veces siendo 

la muestra representativa las  20 personas que constituye el 40%; con respecto 

a las encuestas personales el 40% de 7 encuestados es de 3. Por tanto, para 

que el ingrediente sea utilizado en la receta final, debe estar presente como 

mínimo 20 veces en las encuestas del VLIR y 3 veces en las encuestas 

personales. 

Por ejemplo el poroto está presente 50 veces según las encuestas realizadas 

por el VLIR y 7 veces en las encuestas personales, por lo tanto como está 

sobre la base del 40%, este ingrediente es aceptado para la preparación de la 

receta; en cambio el plátano verde está presente solo en las encuestas 

personales pero en un número inferior al 40%, y está ausente en las encuestas 

realizadas por el VLIR. Si un ingrediente estuviera presente en las encuestas 

VLIR en un número mayor al 40% y ausente en las encuestas personales se 

acepta el ingrediente para la preparación del plato. 

• Cálculos. 

Los cálculos realizados en cada plato están presentes en la tabla B de cada 

uno de ellos; se suma el peso en gramos de  todos los ingredientes utilizados y 

se obtiene un peso total. Luego se toma como base este peso para obtener un 

peso final en base a 100 g de cada ingrediente. Esto se muestra a continuación 

(tablaA3): 
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MENESTRA DE POROTO CON ALIÑO Y CEBOLLA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=50 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

POROTO PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

VERDE AUSENTE 0 DE 50_ 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

AJO PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 20  Y 

ENCUESTAS 3 
 

 
Peso Total de la menestra de Poroto: 504.4 g 

Peso del Poroto: 40 g 

En el cuadro B están presentes los ingredientes aceptados en el (cuadro A), en 

la cual se va a realizar los cálculos correspondientes para obtener las 

porciones en base a 100g. 

Para obtener el cálculo en base a 100g se realiza de la siguiente manera: los 

40 gramos del frejol se multiplica por 100 y se divide para el peso total 504.4g. 

 

 

 

• Resultados. 

Los resultados obtenidos de los caculos en base a 100g están presentes en el 

tomo II, tabla B de cada plato. 

504.4g                         40g poroto 
100g         
x=7.930214116g 
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Tabla A3 

 

 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Frejol 40 1.40 7.930214116 
Agua 455 16.01 90.20618557 

Sal 1.3 0.045 0.257731958 

Aceite de color o.1 0.003 0.019825535 

Cebolla 8 0.28 1.586042823 

Total 504.4 100 
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DESARROLLO DE LA PRÁCTICA. 
 

1.1ARROCES. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

 

Es el alimento principal de dos terceras partes de la población del planeta. El 

arroz en un cereal sano y nutritivo y tiene cualidades que lo vuelven ideal en 

cualquier tipo de dieta o requerimiento nutricional. 

• Contiene sólo 103 calorías por media taza de arroz blanco y 108 calorías 

por media taza de arroz moreno  

• No contiene colesterol  

• No contiene grasa  

• No contiene sodio  

• Es un carbohidrato complejo  

• No contiene gluten y es no alergenico  

• Es sencillo de digerir                                                           

El componente mayoritario del arroz es el almidón y por ello supone una buena 

fuente de energía. Aporta unas 350 calorías por cada 100 gramos. Aporta un 7 

por ciento de proteínas y es rico en vitaminas del grupo B, si se consume 

integral. 10 
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TABLA  E1 

ARROZ 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Arroz blanco 83 7 

Arroz blanco con ajo 4 7 

Arroz blanco con cebolla 5 7 

Arroz blanco con aceite y ajo 10 7 

Arroz blanco con aceite y 
cebolla 

15 7 

Arroz blanco con ajo y 
cebolla 

5 7 

Arroz blanco con aceite 99 7 

Arroz blanco con manteca 
vegetal 

49 7 

Arroz blanco con manteca de 
chancho 

17 7 

 

 

 

 

Se presentará el cuadro con el análisis de cada arroz. 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO2

Tercera persona LCOO3

Cuarta persona VAOO4

Quinta persona JSOO5 
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TABLA A1. 

ARROZ BLANCO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIEN
TES  

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=83 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 83 DE 83 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 83 DE 83 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 83 DE 83 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 33  Y 
ENCUESTAS 3 

TABLA A1.1 

ARROZ BLANCO CON AJO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENT
ES EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=4 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIE
NTES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENT
E 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

AGUA PRESENT
E 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

SAL PRESENT
E 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

AJO PRESENT
E 4 DE 4 5 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2  
Y ENCUESTAS 3 
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TABLA A1.2 

ARROZ BLANCO CON CEBOLLA 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENT
ES EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=5 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIE
NTES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENT
E 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

AGUA PRESENT
E 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

SAL PRESENT
E 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

CEBOLLA PRESENT
E 5 DE 5 4 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2  
Y ENCUESTAS 3 

 TABLA A1.3  

ARROZ BLANCO CON ACEITE Y AJO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENT
ES EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=10 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIE
NTES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENT
E 1O DE 10 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

AGUA PRESENT
E 1O DE 10 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

SAL PRESENT
E 1O DE 10 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

ACEITE PRESENT
E 1O DE 10 7 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

AJO PRESENT
E 1O DE 10 5 DE 7 ACEPTAD

O UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 4  
Y ENCUESTAS 3 
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TABLA A1.4 

ARROZ BLANCO CON CEBOLLA Y ACEITE 

INGREDIE
NTES 

INGREDIEN
TES  

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=15 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

CEBOLLA PRESENTE 15 DE 15 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
ACEITE PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2  Y 

ENCUESTAS 3 

TABLA A1.5 

ARROZ BLANCO CON CEBOLLA Y AJO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENTE
S EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=4 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

CEBOLLA PRESENTE 5 DE 5 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AJO PRESENTE 4 DE 5 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2  Y 
ENCUESTAS 3 
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TABLA A1.6 

ARROZ BLANCO CON ACEITE 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENTE
S EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=99 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 99 DE 99 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 99 DE 99 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 99 DE 99 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

ACEITE PRESENTE 99 DE 99 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 40  Y 

ENCUESTAS 3 

TABLA A1.7 

ARROZ BLANCO CON MANTECA 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENTE
S EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=49 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 49 DE 49 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 49 DE 49 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 49 DE 49 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

MANTECA PRESENTE 49 DE 49 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 20  Y 

ENCUESTAS 3 
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TABLA A1.8 

ARROZ BLANCO CON MANTECA DE CHANCHO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIE
NTES  

PRESENTE
S EN 

ENCUEST
A VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=17 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARROZ PRESENTE 17 DE 17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
AGUA PRESENTE 17 DE 17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
SAL PRESENTE 17 DE 17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

MANTECA 
DE 

CHANCHO 
PRESENTE 17 DE 17 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 20  Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. 

TABLA B1. 
ARROZ BLANCO. 

 

 

 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 40.54 

Agua 104 3,70 58.55 

Sal 1.6 0.056 0.900 

Total 177.6 100 
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TABLA B1.1 
ARROZ BLANCO CON AJO. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

TABLA  B1.2 
ARROZ BLANCO CON CEBOLLA 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

TABLA B1.3 
ARROZ BLANCO CON ACEITE Y AJO 

 

 

 

 
 

 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Ajo 2 0.O7 0.210526315 

Total 950 100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Cebolla 3 0.1 
O.31578947

3 

Total 950 100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Ajo 2 0.07 O.21052631
5 

Aceite 7 0.2464 0.736842105 

Total 950 100 
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TABLA B1.4 

ARROZ  BLANCO ACEITE Y CEBOLLA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

TABLA B1.5 
ARROZ BLANCO CON ACEITE 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Cebolla 3 0.1 0.315789473 

Ajo 2 0.07 0.2105263315 

Aceite 7 0.2464 0.736842105 

Total 950 100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Aceite 7 0.246 0.736842105 

Total 950 100 
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TABLA B1.6 
ARROZ BLANCO CON MANTECA VEGETAL. 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

TABLA B1.7 
ARROZ BLANCO CON MANTECA DE CHANCHO 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Se procede a la preparación del plato.- Según los ingredientes finales, 

realizamos la elaboración. 

1.- Pesamos cada uno de los ingredientes.  

2.-En una olla colocamos agua, esperamos que hierva, añadimos el arroz y 

luego cada uno de los ingredientes según requiera cada tipo de arroz. 

3.- Movemos constantemente, hasta que se cocine el arroz. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES   100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Manteca 
vegetal 

17 0.59 1.789473684 

Total 950  100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES   100 gramos 

Arroz 72 2,5 7.578947368 

Agua 104 3.6608 10.94736842 

Sal 1.6 0.056 26.73684211 

Manteca de 
chanco 

17 0.59 1.789473684 

Total 950  100 
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4.- Servimos el exquisito arroz solo o acompañado. 

5.- Presentación del plato. 

 

950 gramos 

1.2 ENSALADAS. 

 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

Una ensalada es principalmente un plato frío con  hortalizas 

mezcladas, cortadas en trozos y en varios lugares aderezadas, 

fundamentalmente con sal, jugo de limón, aceite de oliva , y vinagre, 

que puede tomarse como plato único, antes o después del plato 

principal e incluso como complemento (para picar). Las ensaladas 

más habituales llevan tomate y lechuga. Suele ser un plato frío, y en 

todo caso tibio o combinando una mayoría de ingredientes fríos con 

alguno minoritario templado o caliente, pero nunca es un plato 

caliente en su conjunto. 11 
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TABLA E2 

ENSALADAS ENCUESTAS 
CUENCA Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Ensalada de arveja, cebolla 
y tomate riñón 

3 7 

Ensalada de cebolla, 
pimiento y tomate riñón 

30 7 

Ensalada de de cebolla y 
tomate riñón 

38 7 

Ensalada de lechuga y 
tomate riñón 

7 7 

Ensalada de lechuga, 
tomate riñón y vinagre 

5 7 

Ensalada de aguacate 3 7 
Ensalada de brócoli con 

coliflor 
10 7 

Ensalada de arveja 9 7 
Ensalada d atún 23 7 

Ensalada de rábano y 
melloco 

14 7 

Ensalada de melloco 7 7 
Ensalada de pepinillo 6 7 

 

ENCUESTAS DE CUENCA Y 
NABON 

3

ENCUESTAS PERSONALES 7
 

Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1 
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1 
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 ENSALADA DE ARVEJA CON CEBOLLA Y TOMATE RIÑON. 

TABLA A2. 

ENSALADA DE ARVEJA CON CEBOLLA Y TOMATE RIÑON 

INGREDIE
NTES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=3 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

ARBEJA PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
CEBOLLA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
ACEITE PRESENTE 2 DE 3 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
LIMON PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 1 Y 
ENCUESTAS 3 

 

La arveja, también llamada guisante o chícharo es la pequeña 

semilla comestible de la planta que se cultiva para su 

producción. 

Las arvejas se pueden consumir frescas o secas presentando 

algunas diferencias significativas respecto a su contenido en 

nutrientes. Las frescas son mucho más dulces y sabrosas, y 

contienen mucha más agua que las secas, pero menos 

proteínas, grasas e hidratos de carbono. La arveja aporta 

cantidades considerables de hidratos de carbono, constituidos 

en su mayor parte por hidratos de carbono complejos como el 

almidón, y una pequeña proporción de sacarosa. 12 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

TABLA B2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la arveja y pesamos. 

 
2.- Cocinamos la arveja. 

3.- Pesamos el resto de ingredientes. 

   
4.-Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos y servimos la 

ensalada. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Arveja 95 2.81 43.41864717 

Cebolla 10 10.56 4.570383912 

Tomate riñón 30 0.0528 13.71115174 

Sal 0.8 0.02816 0.365630713 

Aceite 1 0.0352 0.457038391 

Limón 2 0.0704 0.914076782 

Total 218.8 100 
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219 gramos 

 ENSALADA DE CEBOLLA , TOMATE RIÑON  Y PIMIENTO 

1.- Tabulación de Encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 30
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1 
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

El tomate es uno de los principales alimentos antioxidantes y se lo 

considera como fuente de licopeno. Tiene propiedades anticancerígenas. 

Consumirlo constituye una excelente manera de cuidar la salud, 

reduciendo el colesterol. Presenta una gran riqueza de vitaminas C y A. 13 
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TABLA A2.1 
 

 ENSALADADE CEBOLLA, TOMATE RINON Y PIMIENTO. 

ENSALADA DE CEBOLLA, TOMATE RINON Y PIMINETO 

INGREDIE
NTES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=30 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

PIMIENTO PRESENTE 30 DE30 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
CEBOLLA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

SAL PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
ACEITE PRESENTE 30 DE 30 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
LIMON PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 12 Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B2.1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la cebolla, tomate riñón y pimiento 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
PIMIENTO 10 0.0216 18.58736059 

Cebolla 10 10.56 18.58736059 

Tomate riñón 30 0.0528 55.76208178 

Sal 0.8 0.02816 1.486988848 

Aceite 1 0.0352 1.858736059 

Limón 2 0.0704 372119.7174 

Total 53.8 100 
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2.- Pesamos todos los ingredientes. 

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

4.- Servimos  la ensalada 

 
54 gramos 

 
 ENSALA DE DE LECHUGA, CEBOLLA Y TOMATE. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 38 

ENCUESTAS PERSONALES 7 

Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1
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TABLA A2.2 
ENSALADA DE LECHUGA CON CEBOLLA Y TOMATE RIÑON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIEN
TES 

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=38(≥
40%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

LECHUGA PRESENTE 38 DE38 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA PRESENTE 3 8DE 38 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 38 DE 38 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 38 DE 38 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 38 DE 38 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 38 DE 38 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 15 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

La lechuga es un alimento que forma parte de nuestra dieta siendo uno de 

los ingredientes clásicos de ensaladas con la que acompañamos los distintos 

tipos de carnes. Esta planta de tallo corto y hojas verdes brillantes es rica en 
betacaroteno, pectina, fibra, lactucina y una gran variedad de vitaminas 
como, A, E, C, B1, B2 y B3, siendo también rica en calcio, magnesio, potasio 

y sodio.14 
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TABLA B2.2 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la  lechuga, cebolla y tomate riñón 

2.- Pesamos todos los ingredientes. 

 
 

3.-Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Lechuga 40 14.08 47.7326969 

Cebolla 10 10.56 11.93317422 

Tomate riñón 30 0.0528 36.01440576 

Sal 0.8 0.02816 0.954653937 

Aceite 1 0.0352 1.193317422 

Limón 2 0.0704 2.386634845 

Total 83.8 100 
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4.- Servimos  la ensalada. 

  
84 gramos 

 ENSALADA DE CEBOLLA Y TOMATE RIÑON. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 7
ENCUESTAS PERSONALES 7

Primera persona MCOO1 
Segunda persona MPOO1 
Tercera persona LCOO1 
Cuarta persona VAOO1 
Quinta persona JSOO1 

 
TABLA A2.3 

ENSALADA DE CEBOLLA Y TOMATE RIÑON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIEN
TES 

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=7(≥4
0%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CEBOLLA PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 7DE 7 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3 Y 
ENCUESTAS 3 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. 

TABLA B2.3 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la cebolla y del tomate riñón  

2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Cebolla 10 10.56 24.10958904 

Tomate riñón 30 0.0528 68.499315068 

Sal 0.8 0.O2816 1.826484018 

Aceite 1 0.0352 2.283105023 

Limón 2 0.0704 4.566210046 

Total 43.8 100 
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4.- Servimos  la ensalada. 

 
44 gramos 

 ENSALADA  DE LECHUGA Y TOMATE. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 
 

 
 
 
 
 

TABLA A2.4 
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE RIÑON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=5(≥
40%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

LECHUGA PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 3DE 5 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 5 DE 5 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2 Y 
ENCUESTAS 3 

2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 5
ENCUESTAS PERSONALES 7
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TABLA B2.4 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la lechuga y del tomate riñón  

2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 
74 gramos 

4.- Servimos la ensalada. 

 ENSALADA DE LECHUGA CON TOMATE RIÑON Y VINAGRE. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Lechuga 40 1.408 54.20054201 

Tomate riñón 30 0.0528 40.6504065 

Sal 0.8 0.O2816 1.08401084 

Aceite 1 0.0352 1.35501355 

Limón 2 0.0704 2.7100271 

Total 73.8 100 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 3
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
TABLA A2.5 

ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE RIÑON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=3(≥
40%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

LECHUGA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 2DE 3 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON AUSENTE 0 DE 3 5 DE 7 ACEPTADO NEGADO 

VINAGRE PRESENTE 3 DE 3 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 1 Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales. 

TABLA B2.5 
 
 
 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Lechuga 40 1.408 54.71956224 

Tomate riñón 30 0.0528 41.03967168 

Sal 0.8 0.O2816 1.094391245 

Aceite 1 0.0352 1.367989056 

Vinagre 1.3 0.04576 1.778385773 

Total 73.1 100 
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Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la lechuga y del tomate riñón  

2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

  
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 
74 gramos 

4.- Servimos  la ensalada. 

 

 ENSALADA DE AGUACATE. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 5
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1
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CUADRO A2.6 
 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

ENSALADA DE AGUACATE 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=10(
≥40%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

AGUACATE PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

COLLA PRESENTE 6 DE 10 7DE 7 ACE´PTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 7DE 10 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 9 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 4 Y 
ENCUESTAS 3 

Los aguacates son un alimento perfecto como sustituto natural 

vegetariano de las proteínas contenidas en carne, huevos, queso y 

aves de corral. Contienen ácidos grasos esenciales y proteínas de 

alta calidad que se digieren fácilmente sin contribuir negativamente 

en el colesterol. Sus principales vitaminas son E, A, B1, B2, B3, D. 
15 
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TABLA B2.6 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado del aguacate, tomate riñón  y cebolla. Y luego 

pelamos el aguacate 

 
 74gramos 

2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

4.- Servimos  la ensalada. 

 

 ENSALADA DE BROCOLI CON COLIFLOR 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Aguacate 50 0.1108 53.30490405 

Tomate riñón 30 0.0528 31.98294243 

Cebolla 10 352 10.66098081 

Sal 0.8 0.O2816 O.852878464 

Aceite 1 .0352 1.066098081 

Limón 2 0.0704 1.066098081 

Total 93.8 100 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 5
ENCUESTAS PERSONALES 7

Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

Las coliflores es una excelente verdura  que contiene una gran 

cantidad de aportes nutricionales. Posee importantes niveles de 

agua, no tiene muchas calorías y se destaca por su presencia de 

folatos, vitaminas y minerales en general. 17 

 

El brócoli  es una verdura que aporta calcio, favorece el buen 

estado de la piel y de las mucosas ya que contienen 

antioxidantes como Betacaroteno, selenio y Zinc. 16 
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TABLA A2.7 
ENSALADA DE  BROCILI  Y COLIFLOR 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=9 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

BROCOLI PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
COLIFLOR PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA AUSENTE 0 D E 10 5 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO

SAL PRESENTE 10 DE 10 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 8 DE 10 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 10 DE 10 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 4 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B2.7  

 
Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

 

 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Brócoli 30 0.05528 47.02194357 

Coliflor 30 0.0528 47.02194357 

Sal 0.8 0.O2816 1.253918495 

Aceite 1 0.0352 1.567398119 

Limón 2 0.0704 3.134796238 

Total 63.8 100 
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1.- Se procede a un lavado de la coliflor y del brócoli  

 
2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 
4.- Servimos  la ensalada. 

 
64 gramos 

 

 ENSALADA DE ATUN. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cu ya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 14
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

El atún es un pecado de mar de bajo 

contenido graso y posee una deliciosa 

carne firme y compacta. Se lo puede 

encontrar en conservas ya sea al natural o 

en aceite. El atún es rico en proteínas de 
buena calidad de origen animal, grasas 

saludables, sobre todo poliinsaturadas 

como ácidos grasos omega 3, y además 

posee vitamina A, vitaminas del complejo B, 

sobre todo  B6 y B12, y es rico en minerales 

como selenio, potasio, hierro, fósforo y zinc. 
18 
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TABLA A2.8 
ENSALADA DE ATUN 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=14(
≥40%) 

ENCU
ESTA
DOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

ATUN PRESENTE 14 DE 14 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA PRESENTE 14 DE 14 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PAPAS AUSENTE 0 DE 14 3DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO

TOMATE 
RIÑON 

PRESENTE 9 DE14 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 14 DE 14 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 14 DE 14 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 7 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

 

TABLA B2.8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a un lavado de la cebolla  y del tomate riñón.   

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Atún 40 1.408 47.7329696 

Tomate riñón 30 0.0528 35.79952267 

Cebolla 10 0.352 11.93317422 

Sal 0.8 0.O2816 0.954653937 

Aceite 1 0.0352 1,193317422 

Limón 2 0.0704 2.386634845 

Total 83.8 100 
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2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

 
                                                     84 gramos 

4.- Servimos la ensalada 

 

 ENSALADA DE PEPINILLO. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1
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TABLA A2.9 
ENSALADA DE ATUN 

INGREDIENTES 
INGREDIENTES 
PRESENTES EN 
ENCUESTA VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=6(≥40
%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENTES 
DE MAYOR USO 

(> 40%) 

INGREDIENTES 
DE RECETA 

FINAL 

PEPINILLO PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 5 DE 6 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE RIÑON PRESENTE 4 DE6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LIMON PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2 Y ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

El pepino es un alimento de fácil digestión cuando se usa al 

natural e inclusive se puede usar con la cáscara cuando está 

tierno. Gran parte de la composición del pepino es agua, por 

lo que lo hace un alimento bajo en calorías. Entre las 

vitaminas y minerales que más se encuentran en este vegetal 

están los folatos, la vitamina C y en menor proporción la 

vitamina A. Contiene potasio, fósforo y magnesio, junto con 

azufre y yodo.19 
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TABLA B2.9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede al pelado del pepinillo, lavado de la cebolla y tomate riñón   

 
2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
104 gramos 

3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

4.- Servimos  la ensalada. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Pepinillo 60 1.408 57.8034682 

Tomate riñón 30 0.0528 28.9017341 

Cebolla 10 0.352 9.633911368 

Sal 0.8 0.02816 0.770712909 

Aceite 1 0.0352 0.9633911367 

Limón 2 0.0704 1.926782274 

Total 103.8 100 
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 ENSALADA DE MELLOCO. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 7
ENCUESTAS PERSONALES 7

El melloco se consume con más frecuencia hervidos 

que de otro modo, ya que su alto contenido de agua 

(un 85% cuando frescos) dificulta otras 

preparaciones. La piel es delgada y se quita con 

facilidad, pero puede consumirse junto con la pulpa, 

de color pálido, firme, lisa y suave, sin rastro de 

fibra. Se utiliza el olluco entero como guarnición, 

rallados, en puré, o molidos para espesar sopas y 

estofados. 20 
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TABLA A2.10 
ENSALADA DE MELLOCO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=7(≥40
%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MELLOCO PRESENTE 7 DE7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA PRESENTE 7 DE 7 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3 Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  
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TABLA B2.10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a cocinar el melloco, lavado de la cebolla y tomate riñón 

 
2.- Procedemos a pesar todos los ingredientes. 

 
102 gramos 

3.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

4.- Servimos la ensalada. 

 

 ENSALADA DE RABANO. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES   100 gramos 
Melloco 88 3.0976 86.44400786 

Cebolla 10 0.352 9.823182711 

Sal 0.8 0.02816 0.786627335 

Aceite 1 0.0352 0.987166831 

Limón 2 0.0704 1.964636542 

Total 101.8  100 
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se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TABLA A2.11 
ENSALADA DE RABANO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=7(≥
40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

RABANO PRESENTE 7 DE7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA PRESENTE 7 DE 7 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 7 DE7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3 Y 
ENCUESTAS 3 

 

El rábano con su roja cubierta y su sabor picantón, contribuye a dar color 

y sabor a las ensaladas. 

No engorda, ya que es casi todo agua, pero contiene ácido fólico, 

vitamina C, Yodo, potasio y azufre. 21 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B2.11 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede al pelado del rábano y  lavado. 

 
2.- Lavamos la cebolla y tomate riñón 

 
3.- Procedemos a pesar todos los ingredientes  

 
96 gramos 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Rábano 52 0.1144 54.27974948 

Tomate riñón 30 0.0528 31.31524008 

Cebolla 10 0.352 10.84133643 

Sal 0.8 0.02816 0.835073068 

Aceite 1 0.0352 1.043841336 

Limón 2 0.0704 2.087682672 

Total 95.8 100 
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4.- Colocamos todos los ingredientes en un recipiente mezclamos. 

5.- Servimos  la ensalada. 

1.3 MENESTRAS. 

1.- Tabulación de en cuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

TABLA E3. 

MENESTRAS ENCUESTAS CUENCA 
Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Menestra de poroto con 
aliño 50 7 

Menestra de poroto con 
culantro 3 7 

Menestra de lenteja 30 7 
Menestra de lenteja con 

tomate riñón 3 7 

 

Las menestras son un importante elemento, por su alto contenido de 

carbohidratos, proteínas y energías sobre todo si se complementan con un 

producto de origen animal. 

Estos alimentos contienen un 20 por ciento de proteínas cuando están 

crudas y 6 por ciento, si están cocidas, porque en su preparación se 

agrega agua, debido a que es un grano seco. 

Las menestras contienen abundante fibra que ayuda a la regulación 

intestinal, y mejora la flora gastrointestinal.22 
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Primera persona MSOO2
Segunda persona ADOO2
Tercera persona SGOO2
Cuarta persona DCOO2
Quinta persona JPOO2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Se presentara el cuadro con el análisis de cada menestra. 

TABLA A3 
MENESTRA DE POROTO CON ALIÑO Y CEBOLLA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=50 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

POROTO PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 50 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

VERDE AUSENTE 0 DE 50_ 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

AJO PRESENTE 48 DE 50 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 20  Y 

ENCUESTAS 3 

Los porotos son semillas feculentas, 

maduras y secas, con forma de riñón. 

Son una importante fuente de energía. 

Aportan hidratos de carbono complejo, 

proteínas vegetales, fibras, vitaminas 

del complejo B, fósforo, potasio, 

magnesio y selenio.  Además, no 

contienen grasas saturadas ni 

colesterol. 23 
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TABLA A3.1 
MENESTRA DE POROTO CON ALIÑO ,  CEBOLLA Y CILANTRO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=3 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

POROTO PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR 

PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
VERDE AUSENTE 0 DE 3 2 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
AJO PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CILANTRO PRESENTE 3 DE3 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 1  Y 

ENCUESTAS 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La lenteja es una de las fuentes más importantes y destacadas de 

hierro, ya que está combinado con los aminoácidos. Se trata de 

un alimento rico en vitaminas (B1 y B2) y minerales como el 

cobre, magnesio, fósforo, selenio, zinc y hierro. 

Las lentejas pueden ser complementadas con el arroz, ya que 

como el resto de las legumbres, se constituyen como una 

importante fuente de proteínas. 24 
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TABLA A3.2 
MENESTRA DE  LENTEJA CON  ALIÑO 

INGREDIEN
TES 

 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=30 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

LENTEJA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AJO PRESENTE 27 DE 30 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 30 DE 30 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 12  Y 

ENCUESTAS 3 
 

TABLA A3.3 
MENESTRA DE  LENTEJA CON  ALIÑO Y TOMATE RIÑON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=30 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

LENTEJA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AJO PRESENTE 3 DE 3 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 3 DE 3 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON PRESENTE 3 DE 3 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 1  Y 
ENCUESTAS 3 
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TABLA 3.4 
MENESTRA DE  ARVEJA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES  

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=30 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

ARVEJA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AGUA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AJO PRESENTE 27 DE 30 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 30 DE 30 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 30 DE 30 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE 
RIÑON AUSENTE O DE 3 2 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 12  Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su Preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

 

La arveja es una de las hortalizas que contiene mayor cantidad 

de carbohidratos y proteínas, por lo que se destaca como una 

fuente importante de sacarosa y aminoácidos. Además, es un 

alimento con un contenido significativo de minerales (fósforo y 

hierro) y de vitaminas, especialmente B1.  

Una de sus características es el alto grado de calorías que 

contiene. Se las puede encontrar también en estado seco.25 
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TABLA B3. 
 MENESTRA DE FREJOL. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B3.1 

 
 MENESTRA DE FREJOL CON CILANTRO. 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B3.2 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Frejol 40 1.40 7.930214116 
Agua 455 16.01 90.20618557 

Sal 1.3 0.045 0.257731958 

Aceite de color o.1 0.003 0.019825535 

Cebolla 8 0.28 1.586042823 

Total 504.4 100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Frejol 40 1.40 7.91608945
2 

Agua 455 16.01 90.0455175
1 

Sal 1.3 0.045 0.25727290
7 

Aceite de color o.1 0.003 0.01979022
3 

Cebolla 8 0.28 1.59267370
1 

Cilantro 0.9 0.03168 0.17811201
2 

Total 505.3 100 
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 MENESTRA DE LENTEJA. 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

TABLA B3.3 
 

 MENESTRA DE LENTEJA CON TOMATE DE RINON 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Pesamos  cada uno de los ingredientes. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Lenteja 50 1.76 9.815469179 

Agua 450 16.01 88.33922261 

Sal 1.3 0.045 0.255202198 
 

Aceite de color 0.1 0.003 0.019630938 

Cebolla 8 0.28 1.570475069 

Total 509.4 100 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Lenteja 40 1.40 7.671653241 

Agua 455 16.01 87.26505562 

Sal 1.3 0.045 0.24932873 

Aceite de color o.1 0.003 0.01917913 

Cebolla 8 0.28 1.534330648 

Tomate riñón 17 0.5984 3.260452628 

Total 521.4 100 
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2.- En un recipiente colocamos todos los ingredientes excepto el agua y 

procedemos hacer el refrito. 

 
3.- Luego colocamos el agua y tapamos con una tapa. 

4.- Movemos constantemente para que la cocción sea uniforme. 

5.- Servimos solo o acompañado el exquisito plato y presentación del plato. 

 
                                         505 gramos     525 gramos 

1.3 CARNES. 

 

La carne es un alimento básico. No sólo tiene un sabor inigualable, 

sino que le acompañan altas propiedades nutricionales: proteína de 

alta calidad, hierro, vitaminas B y zinc. Una de las más apreciadas es 

la carne de vacuno, aunque con ella hay que tener cuidado por su alto 

contenido en grasas. La carne de vacuno incluye ternera, vaca y buey. 

Existen algunas diferencias nutritivas, dependiendo del tipo del animal, 

su edad o la parte de la carne que vayamos a consumir. En este tipo 

de producto podemos diferenciar las carnes blancas y las carnes 

rojas, dependiendo de la edad del animal. La carne roja procede de 

animales adultos, como la vaca. Su sabor es mucho más fuerte y 

posee mayor cantidad de materia grasa y proteína. 26 
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TABLA E4 

CARNES ENCUESTAS CUENCA 
Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Carne de res 71 7 
Carne de chancho 13 7 

Carne pollo 187 7 
Mortadela 3 7 

 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6
ENCUESTAS PERSONALES 7

Primera persona TC003 
Segunda persona JP003 
Tercera persona JN003 
Cuarta persona JL003 
Quinta persona CV003 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La carne es un excelente complemento alimenticio que 

aporta proteínas, grasas y pocos azúcares. Además 

contienen vitaminas y minerales. Sin embargo, por la 

cantidad de grasa que contienen se distinguen entre 

carnes magras, aquéllas que contienen menos de un 

10% de grasa, y carnes grasas las que superan ese 

porcentaje. Entre las magras tenemos a la carne de 

vaca y la de oveja, mientras que entre las grasas 

podemos nombrar a la de cerdo, la de cordero o la de 

pato. 
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TABLA A4 

 CARNE DE RES 

CARNE DE RES 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=7
1(≥40%)

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CARNE 
MAGRA PRESENTE 71 

DE71 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 71 DE 
71 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRESENTE 7 

0DE71 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 71 DE 
71 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AJO PRESENTE 69 DE 
71 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIMIENTO PRESENTE 54 DE 
71 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZDO 

COMINO PRESENTE 47 DE 
71 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE DE 
COLOR PRESENTE 31 DE 

71 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

APIO AUSENTE 0 DE 71 4 DE 7 ACEPTADO NO 
UTILIZADO 

PEREJIL PRESE NTE 25 DE 
71 3 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 

CULANTRO PRESENTE 68 DE 
71 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AGUA PRESENTE 71 DE 
71 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 28 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  
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TABLA B4 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a trocear la carne y lavarla 

 
2.- Lavamos la cebolla, tomate de riñón y pimiento. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Carne magra 90 3.168 27.19854941 

Tomate riñón 20 0.704 6.044122091 

Cebolla 12 0.4224 3.626473255 

Sal 1.5 0.0528 0.453309156 

Aceite de color 0.2 7.04 0.06044122 

Pimiento 10 0.352 3.022061046 

Comino 0.3 0.01056 0.090661831 

Ajo 1.2 0.04224 0.362647325 

Cilantro 0.7 0.02464 0.211544273 

Agua 195 6.864 58.93019039 

Total 330.9 100 
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3.- Todos estos ingredientes procedemos a picar finamente. 

 
4.-Procedemos a pesar todos los ingredientes y colocamos en un recipiente 

donde colocamos todos los ingredientes excepto el agua.  

 
5.-Realizamos el refrito.  
 
6.- Colocamos el agua y esperemos que se cocine la carne. 
 
7.- Servimos  la  carne sola o acompañada. 
 

 
332 gramos 

 

 

 

 CARNE DE CHANCHO. 

Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 13
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona TC003
Segunda persona JP003
Tercera persona JN003
Cuarta persona JL003
Quinta persona CV003

 
TABLA A4.1 
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CARNE DE CHANCHO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIEN
TES 

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=1
3(≥40%)

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIENT
ES DE 

RECETA 
FINAL 

CARNE 
MAGRA PRESENTE 13 

DE13 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 13 
DE13 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRESENTE 8DE13 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 13 DE 
13 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AJO PRESENTE 10 DE 
13 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

COMINO PRESENTE 10 DE 
13 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 9DE 13 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CUBO 
MAGGI PRESENTE 4 DE 13 0 DE 7 ACEPTADO NO 

UTILIZADO 

AGUA PRESENTE 71 DE 
71 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 5 Y 
ENCUESTAS 3 

2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  
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TABLA B4.1 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a trocear la carne y lavarla. 

 
2.- Lavamos la cebolla, tomate de riñón. 

 
3.-Todos estos ingredientes procedemos a picar finamente. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Carne magra 95 3.344 29.34816188 

Tomate riñón 20 0.704 6.178560395 

Cebolla 12 0.4224 3.707136237 

Sal 1.5 0.0528 0.463392029 

Aceite 0.2 0.00704 0.061747452 

Comino 0.3 0.01056 0.092678405 

Ajo 1.2 0.04224 0.370713623 

Agua 195 6.864 60.24096386 

Total 323.7 100 
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4.- Procedemos a pesar todos los ingredientes y colocamos en un recipiente 

donde colocamos todos los ingredientes excepto el agua.  

 
5.- Realizamos el refrito.  

6.- Colocamos el agua y esperemos que se cocine la carne. 

7.- Servimos  la  carne sola o acompañada. 

 
325 gramos 

 
 CARNE DE POLLO. 

Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 187
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona TC003
Segunda persona JP003
Tercera persona JN003
Cuarta persona JL003
Quinta persona CV003
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TABLA A4.1 
CARNE DE CHANCHO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIEN
TES 

PRESENTE
S EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=1
87(≥40

%) 

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIENT
ES DE 

RECETA 
FINAL 

CARNE 
POLLO PRESENTE 187 

DE187 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 187 
DE187 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRESENTE 187DE1

87 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 187 DE 
187 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AJO PRESENTE 169 DE 
187 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

COMINO PRESENTE 112 DE 
187 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 154DE 
187 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CUBO 
MAGGI PRESENTE 4 DE 

187 0 DE 7 ACEPTADO NO 
UTILIZADO 

AGUA PRESENTE 187 DE 
187 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 75 Y 
ENCUESTAS 3 

 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  
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TABLA B4.1 
 
 
 
 
 
 

Preparación del plato.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se procede a trocear la carne y lavarla. 

 
2.- Lavamos la cebolla, tomate de riñón. 

 

3.-Todos estos ingredientes procedemos a picar finamente. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES   
100 

gramos 
Carne pollo 95 3.344 28.2569899 

Tomate riñón 21 0.73 6.24628198 

Cebolla 22 0.7744 6.54372397 

Sal 1.5 0.0528 0.446163 

Aceite 0.2 0.00704 0.0594884 

Comino 0.3 0.01056 0.0892326 

Ajo 1.2 0.04224 0.3569304 

Agua 195 6.864 58 

Total 336.20 100 
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4.- Procedemos a pesar todos los ingredientes y colocamos en un recipiente 

donde colocamos todos los ingredientes excepto el agua.  

 
5.- Realizamos el refrito.  

 
6.- Colocamos el agua y esperemos que se cocine la carne de pollo. 

 

7.- Servimos  la  carne sola o acompañada. 

 
340 gramos 
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1.4 MARISCOS. 

 
 

TABLA E5 
 

MARISCOS ENCUESTAS CUENCA Y 
NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Cebiche de camarón 6 7 
Trucha 4 7 

Pescado frito 6 7 
Encebollado de 

pescado 
5 7 

Cebiche de pescado 4 7 
Atún con cebolla 5 7 

 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

En general los productos de la pesca, incluidos los mariscos, 

constituyen una excelente fuente de nutrientes: sus proteínas son de 

alto valor biológico como las de la carne y los huevos; su contenido en 

minerales (Ca, Mg, P), oligoelementos y vitaminas es variado y muy 

significativo, y las grasas, aunque no muy abundantes (0,5 a 2,5 por 

ciento), son especialmente interesantes al ser del tipo de las 

poliinsaturadas (especialmente Omega-3, que el hombre no puede 

sintetizar por lo que debe ingerirlos en la dieta) así como ácido 

linolénico y derivados, tan importantes para las funciones estructurales 

del organismo. Su gran aporte protéico, en ocasiones, supera el 20 por 

ciento. 27 
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se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

TABLA A5 
 
 
 
 
 
 

CEBICHE DE CAMARON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=6 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CAMARON PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

El camarón es un tipo de marisco, en concreto se trata de un 

crustáceo de cuerpo alargado con diez patas. Los camarones 

se pueden consumir en estado fresco durante todo el año y se 

pueden conseguir también congelados. El camarón es una 

fuente de proteínas de calidad, bajo contenido en grasas y 

calorías, alto en colesterol y purinas. Son buena fuente de 

proteínas de alta calidad y presentan un bajo contenido en 

grasas y en calorías; mientras que su contenido en colesterol y 

en purinas es elevado, por lo que conviene recordar que su 

consumo debe ser esporádico. 28 



 
UNIVERSIDAD DE CUENCA 

AUTORAS:  
VIVIANA ANNABELL  ARÉVALO PACHECO 
MAYRA  ALEXANDRA CASTRO CORDERO      101 
 

NARANJA PRESENTE 3 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MOSTAZA AUSENTE 0 DE 6 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRSENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIMIENTO PRESENTE 2 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PEREJIL AUSENTE 0 DE 6 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

LIMON PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA 
PAITEÑA PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CILANTRO PRESENTE 5 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales 

TABLA B5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Camarón 680 23.936 54.22647528 

Aceite 2.4 0.08448 0.191387559 

Naranja 40 1.408 3.189792663 

Tomate riñón 250 8.8 19.93620415 

Pimiento 0.1 0.00352 0.0079744816
59 

Limón 18 0.6336 1.435406699 

Cebolla paiteña 30 1.056 2.392344498 

Cilantro 6 0.04224 0.478468899 

Agua 226 7.9552 18.02232855 

Sal 1.5 0.0528 0.119617224 

Total 1254 100 
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Proceso de preparación y presentación del cebiche de camarón.- Según 

los ingredientes finales, realizamos la elaboración. 
1.- Procedemos a pesar  el camarón para luego pelar el camarón. 

 
2.- Retiramos las venas que posee el camarón. 

3.- Lavamos con abundante agua. 

4.- Pesamos nuevamente el camarón. 

5.- Pesamos el  tomate riñón y la cebolla. 

 
6.- Procedemos a picar la cebolla en forma juliana luego lavamos. 

 
7.- Colocamos el tomate en un recipiente con agua hirviendo hasta que la piel 

del tomate se desprenda para pelar. 

 
8.- Picamos el tomate riñón en cubitos pequeños y colocamos en un recipiente. 

 
9.- Pesamos el tomate riñón y la cebolla. 

10.- Cocinamos el camarón con una mínima cantidad de agua porque el 

camarón liberar agua. 
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11.- No eliminamos el agua  del camarón ya que este utilizamos para el 

ceviche. 

12.- Unimos todos los ingredientes en un recipiente. 

13.- Servimos solo o acompañado con arroz o patacones. 

 
1260 gramos 

 CEVICHE DE PESCADO. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 4
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 

El pescado, los moluscos y crustáceos son uno de los alimentos de 

gran importancia como aporte de proteínas de gran calidad nutricional, 

vitaminas (en especial de la vitamina D) y minerales. A ello suman el 

aporte de ácidos grasos Omega-3. El pescado es uno de los 

componentes que debe de estar presente en la dieta, en forma de 

varias raciones a la semana. 29 
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TABLA A5.1 
CEBICHE DE PESCADO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=4 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CORVINA PRESENTE 4 DE4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOSTADO PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MOSTAZA AUSENTE 0 DE 4 4 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRSENTE  

4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIMIENTO AUSENTE 0 DE 4 1 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

CILANTRO PRESENTE 4 DE 4 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LIMON PRESENTE 4 DE4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA 
PAITEÑA PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 
ENCUESTAS 3 

2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  
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TABLA B5.1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación del cebiche de pescado.- Según 

los ingredientes finales, realizamos la elaboración. 
1.- Procedemos a pesar  la corvina. 

2.- Lavamos con abundante agua. 

3.- Pesamos nuevamente la corvina. 

4.- Pesamos el  tomate riñón y la cebolla. 

5.- Procedemos a picar la cebolla en forma juliana luego lavamos. 

6.- Colocamos el tomate en un recipiente con agua hirviendo hasta que la piel 

del tomate se desprenda para pelar. 

7.- Picamos el tomate riñón en cubitos pequeños y colocamos en un recipiente. 

8.- Cocinamos la corvina con una mínima cantidad de agua. 

9.- No eliminamos el agua  de la corvina ya que este utilizamos para el ceviche. 

10.- Unimos todos los ingredientes en un recipiente. 

11.- Servimos solo o acompañado con arroz o patacones. 

 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Agua 500 17.6 31.24023743 
Corvina cruda 238 8.37 14.87035301 
Corvina cocida 152 5.3504 9.497032177 

Aceite 3 0.1056 0.187441424 

Tomate riñón 444 15.6288 27.74133083 

Tostado 25 0.88 1.562011871 

Limón 22 0.6336 1.374570447 

Cebolla paiteña 210 7.392 13.12089972 

Cilantro 5 0.176 0.312402374 

Sal 1.5 0.0528 0.093720712 

Total 1600.5 100 
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 ENCEBOLLADO DE PESCADO. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 4
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
TABLA A5.2 

ENCEBOLLADO DE PESCADO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENTES 
PRESENTES EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=4 
(≥40%) 

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 
ALBACORA PRESENTE 4 DE4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
YUCA PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA 
BLANCA AUSENTE 0 DE 4 2 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
CEBOLLA 

ROJA PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON PRSENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIMIENTO AUSENTE 0 DE 4 1 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

PEREJIL AUSENTE 0 DE 4 1 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

LIMON PRESENTE 4 DE4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
DIENTE DE 

AJO PRESENTE 0 DE 4 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AJI 
PERUANO NO PRESENTE O DE 4 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CILANTRO PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
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TOSTADO PRESENTE 4 DE 4 7  DE 7 ACEPTADPO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                   TABLA B5.2 
Proceso de preparación y presentación del cebiche de pescado.- Según 

los ingredientes finales, realizamos la elaboración. 
1.- Procedemos a pesar la albacora. 

2.- Lavamos con abundante agua.  

3.- Pesamos nuevamente la corvina. Ponemos a cocinar la albacora con ajo, 

sal y demás aliños 

4.- Pesamos el  tomate riñón y la cebolla. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Corvina 420 14.784 27.00096432 

Aceite 3 0.1056 0.19286403 

Yuca 40 1.408 2.571520411 

Agua 500 17.6 32.14400514 

Tomate riñón 350 12.32 22.5008036 

Aji peruano 2 0.3552 0.12857602 

Limón 23 0.8096 1.478624237 

Cebolla paiteña 30 1.056 1.928640309 

Cilantro 6 0.2112 0.385728061 

Puré de tomate 150 5.28 9.64301543 

Sal 1.5 0.0528 0.096432015 

Tostado 30 1.056 1.928640309 

Total 1555.5 100 
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5.- Procedemos a picar la cebolla en forma juliana luego lavamos. 

6.- Colocamos el tomate en un recipiente con agua hirviendo hasta que la piel 

del tomate se desprenda para pelar. Una parte se pica y la hora hacemos puré. 

 
7.- Picamos el tomate riñón en cubitos pequeños y colocamos en un recipiente. 

 
8.- No eliminamos el agua  de la albacora ya que este utilizamos para el 

ceviche. 

9.- Unimos todos los ingredientes en un recipiente. 

10.- Servimos solo o acompañado con arroz o patacones. 

 
1600 gramos 

 ENCEBOLLADO DE ATUN. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 5

ENCUESTAS PERSONALES 7
 

Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

El atún es un pescado muy recomendable para implementar en cualquier 

tipo de plan alimentario, es un pecado de mar de bajo contenido graso y 

posee una deliciosa carne firme y compacta, y se lo puede encontrar en 

conservas ya sea al natural o en aceite. el atún es rico en proteínas de 

buena calidad de origen animal, grasas saludables, sobre todo 

poliinsaturadas como ácidos grasos omega 3 y además posee vitamina A, 

vitaminas del complejo B, sobre todo  B6 y B12, y es rico en minerales 

como selenio, potasio, hierro, fósforo y zinc. 30 
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TABLA A5.3 
ENCEBOLLADO DE ATUN 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=5 
(≥40%) 

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

ATUN PRESENTE 5 DE5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA 

ROJA 
 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE 
RIÑON 

AUSENTE 0 DE 5 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIMIENTO AUSENTE 0 DE 5 2 DE 7 ACEPTADO NO 
UTILIZADO 

LIMON PRESENTE 5 DE5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CILANTRO AUSENTE 0 DE 5 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. 

TABLA B5.3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación del encebollado de pescado.- 
Según los ingredientes finales, realizamos la elaboración. 
1.- Pesamos el atún. 

2.- Pesamos el tomate riñón y la cebolla. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES   
100 

gramos 
Atún 120 4.224 64 

Cebolla paiteña 30 1.056 16 

Tomate riñón 30 1.056 16 

Limón 6 0.0132 3.2 

Sal 1.5 0.0528 0.8 

Total 187.5 100 
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3.- Picamos la cebolla  en juliana y la curtimos. 

4.- Picamos en cubos pequeños el tomate riñón. 

 
5.- Unimos todos los ingredientes y servimos este delicioso  plato. 

 
188 gramos 

 TRUCHA FRITA. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 5
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona MCOO1
Segunda persona MPOO1
Tercera persona LCOO1
Cuarta persona VAOO1
Quinta persona JSOO1
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TRUCHA FRITA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUE
STADO

S 
VLIR=5 
(≥40%) 

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

TRUCHA PRESENTE 5 DE5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
HARINA RESENTEP 5 DE 5 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AJO 
MOLIDO PRESENTE 5 DE 5 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LIMON PRESENTE 2DE5 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 5 DE 5 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 
ENCUESTAS 3 

 
TABLA A5.4 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  

 

La trucha es un pescado semigraso. Contiene proteínas de alto valor 

biológico, pero en cantidades inferiores a otros pescados, así como 

de vitaminas y minerales. 

Se considera un alimento muy nutritivo. Su carne supone un aporte 

interesante de potasio y fósforo; y moderado de sodio, magnesio, 

hierro y cinc, comparado con el resto de pescados frescos. 31 
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TABLA B5.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de la Trucha Frita.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración. 
1.- Pesamos la trucha. 

2.- Lavamos cuidadosamente la trucha con abundante agua. 

 
3.- Pesamos nuevamente la trucha. 

4.- Alineamos la trucha con ajo, sal 

5.- Envolvemos la trucha con abundante harina, mientras colocamos el aceite 

en un sartén y esperamos que el aceite este bien caliente para colocar la 

trucha. 

 
 6.- Colocamos la trucha frita sobre una servilleta para que adsorba la grasa. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Trucha 85 2.992 80.56872038 

Aceite 12 0.4224 11.37440758 

Ajo molido 1 0.0352 0.947867298 

Limón 1 0.0352 0.947867298 

Harina 5 0.176 4.739336493 

Sal 1.5 0.0528 1.421800948 

Total 105.5 100 
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7.- Servimos la trucha con unas gotitas de limón para que tenga un sabor 

especial. 

 
106 gramos 

 
1.5 BATIDOS. 

1.-Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

Los batidos aportan nutrientes vitales para nuestro organismo: el calcio, 

contenido en la leche, y las vitaminas que encontramos en las frutas, 

verduras y hortalizas.  

En éstos se mezcla leche y frutas obteniendo un resultado delicioso y en 

pocos minutos se obtiene un preparado muy nutritivo que, además, se 

puede degustar en una amplísima variedad de sabores, tantos como 

frutas existen en el mercado. Los batidos tiene dos ingredientes 

principales: la leche o yogurt y fruta el primer componente nos aporta una 

considerable cantidad de calcio, fundamental para el buen desarrollo 

óseo, y por otra parte, la fruta nos facilita una gran cantidad de vitaminas. 
32 
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la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación 

. La tabulación final de los datos se presenta a continuación 

• BATIDOS. 

TABLA E6. 

BATIDOS 
ENCUESTAS CUENCA 

Y NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Batido de guineo 23 7 

Batido de fresas 9 7 

Batido manzana 7 7 

Batido de de mora 16 7 

Batido de naranjilla 6 7 

Batido de tomate 15 7 

Batido de cerelac 24 7 

 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO1

Tercera persona LCOO1

Cuarta persona VAOO1

Quinta persona JSOO1
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BATIDO DE GUINEO. 
GUINEO. 

 
 
 
 
 
 

TABLA A6 
 
 

BATIDO DE GUINEO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=5 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

GUINEO PRESENTE 23 DE 23 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 23 DE 23 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 23 DE 23 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 9  Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

El guineo o banano es una fruta de 

origen tropical muy consumida en 

el mundo, contiene un elevado 

valor energético, componiéndose 

de vitaminas B y C, de sales 

minerales, entre ellas hierro, 

fósforo, potasio y calcio. 33 
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TABLA B6. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.-Pelamos el guineo troceamos el guineo en pedazos pequeños. 

 
2.-Medimos el azúcar y la leche. 

 
3.-Licuamos todos los ingredientes. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Guineo 85 2.99 15.55352242 

Leche 460 16.19 
84.17200366 

 

Azúcar 1.5 0.0528 
0.274473925 

 

Total 546.5 100 
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4.-Servimos el batido. 

 
547 gramos 

 BATIDO DE FRESAS. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO1

Tercera persona LCOO1

Cuarta persona VAOO1

Quinta persona JSOO1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 9

ENCUESTAS PERSONALES 7

La fresa es una de las frutas que agrada a la mayoría 

de las personas. Su sabor dulce y su color rojo la 

distinguen por encima de cualquier otro alimento. 

Aporta varios sustentos y vitamina C.  

También contiene antioxidantes que ayudan a combatir 

los tan temidos radicales libres, productores en muchos 

casos de diversos tipos de cáncer. 34
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TABLA A6.1 

BATIDO DE FRESAS 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=9 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

FRESAS PRESENTE 9 DE9 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 9 DE 9 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 9 DE 9 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 4 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.-Determinacion de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

TABLA B6.1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Se procede a un lavado minuseoso de las fresas  con la eliminación de 

hojas o residuos ajenos a la fruta. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Fresas 50 1.76 12.56281407 

Leche 325 16.19 81.65829146 

Azúcar 23 0.0528 5.778894472 

Total 398 100 
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2.- Medimos la leche y el azúcar. 

3.-Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos a 

licuar. 

 
4.- Servimos el batido. 

 
 400 gramos 

 BATIDO DE MANZANA. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 7

ENCUESTAS PERSONALES 7

 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO1

Tercera persona LCOO1

Cuarta persona VAOO1

Quinta persona JSOO1

 

 
 
 
 
 

CUADRO A 
 
 

TABLA A6.2 

BATIDO DE MANZANA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=7(≥40
%) 

ENCUE
STADO

S= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MANZANAS PRESENTE 7 DE7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 7 DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3 Y 
ENCUESTAS 3 

 

La manzana es rica en vitaminas y 

minerales lo cual la convierte en una de 

las frutas más beneficiosas para la 

salud. La manzana es un desintoxicante 

del hígado debido a su contenido de 

Cisteína. 35 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

TABLA B6.2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Se procede a un lavado de la manzana y pesamos. 

 

 
2.- Cocinamos la manzana. 

3.- Medimos la leche y el azúcar. 

 
4.- Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos 

a licuar  

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

1 manzana 80 2.81 19.85111663 

Leche 300 10.56 74.44168724 

Azúcar 23 0.0528 5.70719603 

Total 403 100 
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5.- Servimos el batido. 

 
403 gramos 

 BATIDO DE MORA. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación.  

La tabulación final de los datos se presenta a continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 16

ENCUESTAS PERSONALES 7 

 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO1

Tercera persona LCOO1

Cuarta persona VAOO1

Quinta persona JSOO1
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CUADRO A 
TABLA A6.3 

 

BATIDO DE MORA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=16 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MANZANAS PRESENTE 16 DE16 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 16 DE 16 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 16 DE 16 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 6 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLAB6.3 
 
 
 
 
 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 

Mora 60 2.112 15.66579634 

Leche 300 10.56 78.32898172 

Azúcar 23 0.0528 6.005221932 

Total 383 100 

Es un fruto silvestre abundante en cantidad y calidad, que se halla en 

forma de racimo, y se consume preferentemente cocida, ya que así, 

incluso, aumentan sus propiedades. Es muy sabrosa en jaleas, 

mermeladas y jugos. La mora negra tiene un rico sabor agridulce 

Es un fruto diurético ya que contiene agua en un 80 %. Además de 

vitamina C posee vitamina A, B y E, carbohidratos, proteínas y minerales, 

como potasio, sodio, calcio, hierro y fósforo.36
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Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Se procede a un lavado de la mora y pesamos. 

 
2.- Cocinamos la mora. 

3.- Medimos la leche y el azúcar. 

 
4.- Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos 

a licuar. 

 
5.- Servimos el batido. 

 
 BATIDO DE NARANJILLA. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 
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se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6

ENCUESTAS PERSONALES 7

Primera persona MCOO1 

Segunda persona MPOO1 

Tercera persona LCOO1 

Cuarta persona VAOO1 

Quinta persona JSOO1 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

TABLA A6.4 

BATIDO DE NARANJILLA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=6(≥40
%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

NARANJILL
A 

PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2 Y 
ENCUESTAS 3 

La naranjilla es una fruta muy apetecida. 

Su sabor es una combinación de piña, frutilla y tomate, 

con un ligero toque ácido. Es un fruto rico en proteínas, 

vitamina C, potasio y magnesio. Se usa  la naranjilla en 

jugos, helados. 37 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B6.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Se procede a un lavado de la naranjilla y pesamos. 

 
2.- Medimos la leche y el azúcar. 

 
3.- Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos 

a licuar  

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

2 Naranjilla 73 2.81 18.43434343 

Leche 300 10.56 75.75757576 

Azúcar 23 0.0528 5.808080808 

Total 396 100 
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4.- Servimos el batido. 

 
306 gramos 

 

 BATIDO  DE TOMATE. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 15

ENCUESTAS PERSONALES 7 

El tomate de árbol, es una fruta de alto valor nutricional que 

contiene niveles altos de fibra, vitaminas A, B, C y K y es rico en 

minerales, especialmente calcio, hierro y fósforo; además posee 

niveles importantes de proteína y  caroteno. También contiene 

una buena fuente de pectina, y es bajo en calorías. Su buen 

sabor, es apto para la preparación de jugos y  mermeladas. 38 
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CUADRO A 
TABLA A6.5 

BATIDO DE TOMATE 

INGREDIE
NTES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=15(≥4
0%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

TOMATE PRESENTE 15 DE15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 15 DE 15 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 6 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.-Determinacion de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLAB6.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100gramos 

Tomate con 
cascara 

170 5.984 26.64576803 

Tomate pelado 145 0.32132 22.72727273 

Leche 300 10.56 47.02194357 

Azúcar 23 0.0528 3.605015674 

Total 638 100 
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1.- Se procede a un lavado de los tomates y pesamos. 

 
2.- Pesamos los tomates sin cascara. 

3.- Medimos la leche y el azúcar. 

 
4.- Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos 

a licuar  

5.- Servimos el batido. 

 
638 gramos 

 
 BATIDO DE CERELAC. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 24

ENCUESTAS PERSONALES 7 

 

Primera persona MCOO1

Segunda persona MPOO1

Tercera persona LCOO1

Cuarta persona VAOO1

Quinta persona JSOO1

 
TABLA A6.6 

BATIDO DE CERELAC 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=24 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CERELAC PRESENTE 24 DE24 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 24 DE 24 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 24 DE 24 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 10Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 
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TABLA B6.6 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de los batidos.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Se procede a un lavado de las fresas y pesamos. 

 
2.- Medimos el cerelac en base a una taza 

3.- Medimos la leche y el azúcar. 

 
4.- Colocamos todos los ingredientes en el vaso de la licuadora y procedemos 

a licuar  

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Fresas 80 2.81 18.47575058 

Cerelac 30 1 6.928406467 

Leche 300 10.56 69.28406467 

Azúcar 23 0.0528 5.311778291 

Total 433 100 



 
UNIVERSIDAD DE CUENCA 

AUTORAS:  
VIVIANA ANNABELL  ARÉVALO PACHECO 
MAYRA  ALEXANDRA CASTRO CORDERO      133 
 

5.- Servimos el batido. 

 
433 gramos 

 

1.6 POSTRES. 
 

TABLA E7 

 

El término postre se utiliza para designar a un tipo de plato que se 

caracteriza por ser dulce y por servirse por lo general al final de una 

cena o como elemento principal en la merienda o desayuno. Los 

postres pueden ser básicamente elementos que no requieren 

elaboración como las frutas aunque en la mayoría de los casos se 

utiliza el nombre de postre para platos más elaborados como flanes, 

tortas o masas. Los postres son extremadamente variados en lo que 

hace a colores, formas, sabores y texturas, pudiéndose encontrar una 

infinita cantidad de opciones para disfrutar. 39 
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Las impresionantes 
propiedades de las frutas se 

traducen en beneficios que se 
extienden al funcionamiento de 
nuestro metabolismo y cuerpo 

en general.40 

 

POSTRES ENCUESTAS CUENCA 
Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Ensalada de guineo 
con manzana 12 7 

Ensalada de frutas 12 7 
Tamales 3 7 
Humitas 4 7 

Pizza 12 7 
Helados 19 7 

Torta 17 7 
Yogurt 7 7 

ENSALADA DE FRUTAS. 
 
La fruta es un tesoro para la salud. Sus vitaminas, antioxidantes, actúan contra 

enfermedades. Afectan a los procesos de envejecimiento, rejuveneciendo e 

hidratando nuestra piel y órganos vitales, procuran valiosas sales a nuestro 

organismo, benefician a la belleza de nuestro cuerpo y muy especialmente la 

belleza de nuestra piel.  

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 ENSALADA DE GUINEO CON MANZANA 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 12
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
 

TABLA A7 
ENSALADA DE GUINEO CON MANZANA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=12 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MANZANA PRESENTE 12 DE12 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
GUINEO PRESENTE 12 DE 12 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
YOGURT PRESENTE 12 DE 12 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
NUESES AUSENTE 0 DE 12 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 5Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de la ensalada de manzana y 
guineo.- Según los ingredientes finales, realizamos la elaboración 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Manzana 90 3.168 20.44060868 

Guineo 100 3.52 22.71178742 

Yogurt 250 8.8 56.77946854 

Nueces 0.3 0.01056 0.068135362 

Total 440.3 100 
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1.- Pesamos la manzana y el guineo. 

 
2.- Cortamos la manzana en cubitos y el guineo en rodajas. 

3.- Medimos el yogurt. 

4.- Pesamos las nueces 

 5.- Mezclamos todos los ingredientes excepto las nueces. 

 6.- Colocamos en un recipiente la ensalada  y esparcimos las nueces sobre la 

ensalada  de guineo y manzana 

7.- Servimos  frio. 

 ENSALADA DE FRUTAS. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 12
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
ENSALADA  DE FRUTAS EN YOGURT 6 
ENSALADA DE FRUTAS EN JUGO DE NARANJA 6 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003
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TABLA A7.1 
 ENSALADA DE FRUTAS. 

ENSALADA DE  FRUTAS 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=12 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MANZANA PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
GUINEO PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MELON PRESENTE 6DE6 5DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

PAPAYA PRESENTE 6DE6 7DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
SANDIA AUSENTE 6DE6 6DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
YOGURT PRESENTE 6 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
NUESES AUSENTE 0 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

PIÑA PRESENTE 6 DE 6 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
FRESAS PRESENTE 6 DE6 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

UVAS PRESENTE 6 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
DURAZNO PRESNTE 6 DE 6 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 
ENCUESTAS 3 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 
cuadro  se determina los ingredientes finales.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B7.1 

 
Proceso de preparación y presentación de la ensalada de frutas.- Según 

los ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Pesamos las frutas. 

 
2.- Cortamos en pedazos pequeños las frutas. 

3.- Medimos el yogurt. 

4.- Pesamos las nueces 

 5.- Mezclamos todos los ingredientes excepto las nueces. 

 6.- Colocamos en un recipiente la ensalada  y esparcimos las nueces sobre la 

ensalada de frutas   

7.- Servimos  frio. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Manzana 30 1.056 3.511646962 

Guineo 90 3.168 10.53494089 

Melón 85 2.992 9.949666394 

Papaya 150 5.28 17.55823481 

Sandia 100 3.52 11.70548987 

Piña 58 2.0416 6.789184127 

Frutilla 41 1.4432 4.799250849 

Uva 25 0.88 2.926372469 

Yogurt 275 9.68 32.19009716 

Nueces 0.3 0.01056 0.035116469 

Total 854.3 100 
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 ENSALADA DE FRUTAS CON NARANJA. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 
elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 
la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 
se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 
continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 12
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
ENSALADA  DE FRUTAS EN YOGURT 6 
ENSALADA DE FRUTAS EN JUGO DE NARANJA 6 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A7.2 

ENSALADA DE  FRUTAS CON NARANJA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=6 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIE
NTES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MANZANA PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
GUINEO PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MELON PRESENTE 6DE6 5DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

PAPAYA PRESENTE 6DE6 7DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
SANDIA AUSENTE 6DE6 6DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

JUGO DE 
NARANJA PRESENTE 6 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

NUESES AUSENTE 0 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
PIÑA PRESENTE 6 DE 6 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

FRESAS PRESENTE 6 DE6 3 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
UVAS PRESENTE 6 DE 6 5 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
AZNO PRESNTE 6 DE 6 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 

ENCUESTAS 3 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

 

 

 

TABLA B7.2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación de la ensalada de frutas con 
naranja.- Según los ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Pesamos las frutas. 

 
2.- Cortamos en pedazos pequeños las frutas. 

 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Manzana 30 1.056 3.688675765 

Guineo 90 3.168 11.0660273 

Melón 85 2.992 10.451248 

Papaya 150 5.28 18.44337883 

Sandia 100 3.52 12.29558588 

Piña 58 2.0416 7.131439813 

Frutilla 41 1.4432 5.041190213 
Uva 25 0.88 3.073896471 

jugo de naranja 234 8.2368 28.77167097 

Nueces 0.3 0.01056 0.036886757 

Total 813.3 100 
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3.- Extraemos el jugo de las naranjas y medimos. 

4.- Pesamos las nueces 

 5.- Mezclamos todos los ingredientes excepto las nueces. 

 6.- Colocamos en un recipiente la ensalada  y esparcimos las nueces sobre la 

ensalada  de frutas 

7.- Servimos  frio. 

 
 814 gramos 

 
 TAMALES. 

MAIZ. 

• Su alto contenido en hidratos de carbono de fácil digestión, lo convierten 

en un alimento ideal para los niños y los deportistas.  

• Aconsejable en personas con deficiencia de Magnesio.  

• Su harina es idónea cuando existen problemas de alergia o intolerancia 

al gluten.  

• Las sedas o estigmas de maíz son utilizadas como infusiones diuréticas, 

excelentes en la hipertensión, en la retención de líquidos o cuando 

queremos aumentar la producción de orina como en las infecciones 

urinarias.  

• Su aporte en fibra, favorece la digestión y reduce el colesterol.  

• El maíz nos ofrece el antioxidante Betacaroteno, muy recomendado en 

la prevención del cáncer.  

• También nos ofrece vitaminas del grupo B, específicamente B1, B3 y B9, 

las cuales actúan ante el sistema nervioso. 41 
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El maíz nos ofrece el 

antioxidante Betacaroteno, muy 

recomendado en la prevención 

del cáncer. 

 

 
 
 
 
 

 
1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 3
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A7.3 

 TAMALES 

 INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=3 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

P
o 

MANTECA 
DE  

CHANCHO 
PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ll
o 

MANTEQUIL
LA PRESENTE 2 DE 3 2DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

a
l 

CEBOLLA 
PAITEÑA PRESENTE 3DE3 5DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

j
u 

PIMIENTO 
ROJO PRESENTE 3DE3 7DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

g
o COMINO AUSENTE 3DE3 6DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
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 SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

 PIMIENTA PRESENTE 1 DE 3 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

 AGUA PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
 POLLO PRESENTE 3 DE 3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

C MANTECA 
DE COLOR PRESENTE 3 DE 3 2 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

O CEBOLLA 
PAITEÑA PRESENTE 3 DE 3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 AJO 
MOLIDO PRESENTE 1 DE 3 1 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
N COMINO PRESENTE 1 DE 3 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
D SAL PRESENTE 3 DE 3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

U PIMIENTA PRESENTE 1 DE3 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

 
 

M 
POLLODES
MENUZADO PRESENTE     

I CALDO DE 
POLLO 

NOO 
PRESENTE 0 DE3 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

O HUEVOS PRESENTE 3 DE 3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 PIMIENTO 
ROJO PRESENTE 2 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 PASAS 
NEGRAS PRESENTE 3 DE 3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 ZANAHORIA PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 ARVEJA PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 HARINA DE 
MAIZ 

NO 
PRESENTE 0 DE 3 6 DE7 A 

CEPTADO UTILIZADO 

 MAIZ 
PELADO PRESENTE 3 DE3 1 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

 
MANTECA 

DE 
CHANCHO 

NO 
PRESENTE 0 DE3 6 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

M MANTEQUIL
LA 

NO 
PRESENTE 0 DE3 2 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 

A YEMAS DE 
HUEVO PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

S CLARA PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

A SAL PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 PIMIENTA PRESENTE 1 DE3 2 DE3 ACEPTADA UTILIZADO 

 POLVO DE 
HORNEAR 

NO 
PRESENTE 0 DE3 5 DE7 ACEPTADA UTILIZADO 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

 COMINO PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADA UTILIZADO 
 QUESO PRESENTE 3 DE3 1 DE7 ACEPTADA UTILIZADO 

 JUGO DE 
POLLO PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADA UTILIZADO 

 HOJAS DE 
ACHIRA PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 AZUCAR PRESENTE 3 DE3 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

 Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 1Y 
ENCUESTAS 3 

 INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
 FINALES 100 gramos 

R Pechuga de 
pollo 26.235152 0.92347735 14.0047119 

E Arveja 5.878788 0.206933337 3.138183924 

L Cebolla 1.956234 0.068860492 1.044264487 

L Zanahoria 3.094567 0.108928758 1.651925603 

E Huevos 6.436582 0.226567686 3.435942605 

N Pasas 0.987640 0.034764928 0.527216829 

O Ajinomoto 0.018593 0.0006544736 0.009925218208 

 Comino 0.0128763 0.00045324576 0.006873559254 

 Royal 0.0344387 0.00121224224 0.018388873 

M Caldo de pollo 0.102856 0.0036205312 0.054906053 

A Maiz sabrosa 32.39028 1.140137856 17.2904102 

S Caldo de pollo 16.98364 0.021390793 9.066118053 

A Agua 55.65492 1.959053184 29.70941889 

 Manteca de 
chancho 9.710870 0.341822624 5.1835844568 

 Aliño 0.148710 0.005234592 0.079383595 
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TABLA B 7.3 
Proceso de preparación y presentación del tamal.- Según los ingredientes 

finales, realizamos la elaboración 
1.- Cocinamos el pollo, zanahoria, arveja y los huevos. 

 
2.- Preparamos el refrito. 

 
3.- La preparación del relleno es mezclar el refrito con el pollo previamente 

desmenuzado con el resto de ingredientes. 

 
4.- Por otro lado preparamos la masa. Utilizamos maíz sabrosa, caldo de pollo, 

mezclamos homogéneamente, colocamos agua  tibia, sal, manteca de chancho 

y aliño. 

 
 

 

 Masa sola 7.296450 0.25683504 3.894952853 

 Masa con 
relleno 10.38304 0.365483008 5.542620215 

 Hoja de achira 0.607693 0.021330793 0.324395505 

 Tamal cocinado 9.397560 0.330794112 5.01656426 

 Total 187.330894 100 
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Además cumple una excelente 

función como laxante, diurético y 

ayuda a adelgazar, todos estos 

beneficios que aporta son de forma 

natural. 42 

 5.- Obtener la masa colocamos el relleno previamente preparado y también 

colocamos una rodaja de pimiento, huevo y las pasas. 

 
 6.-Colocamos de manera adecuada en una olla tamalera para que su cocción 

sea uniforme. 

 
7.- Servimos bien caliente. 

 
190 gramos 

 
 HUMITAS. 

CHOCLO. 

 El choclo es rico en minerales, vitaminas, proteínas, hidratos de carbono, 

azucares, almidón y fibras, es un alimento muy completo y nutritivo, 

aportando a nuestro organismo energía. 
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1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 4
ENCUESTAS PERSONALES 7

 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A 7.4 

HUMITAS 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=4 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CHOCLO PRESENTE 3 DE4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA 
BLANCA PRESENTE 0 DE 4 2DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA PRESENTE 4DE4 7DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

MANTECA 
DE 

CHANCHO 
PRESENTE 0DE4 5DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

HUEVOS AUSENTE 4DE4 6DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
QUESO PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE PRESENTE 0 DE 4 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 4 DE 4 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 4 DE 4 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

POLVO DE 
HORNEAR PRESENTE 1 DE 4 2 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 
ANIS PRESENTE 0 DE 4 3 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 2Y 

ENCUESTAS 3 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B 7.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Proceso de preparación y presentación de la Humita.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Molemos el choclo. 

 
2.- Rompemos los huevos y separamos las claras de las yemas. 

3.- Al choclo molido añadimos mantequilla, sal azúcar y las yemas. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
Finales 100 gramos 
Choclo 72.35 2.54672 41.43614767 

Queso 19.23 0.676896 13.29820339 

Mantequilla 19.21 0.676192 13.28437271 

Huevos 21.89 0.770528 15.13768447 

Azúcar 3.05 0.10736 2.109179425 

Cebolla verde 0.29 0.010208 0.200544929 

Anís 0.26 0.009152 0.179798901 

Sal 0.51 0.017952 0.352682461 

Hoja 0.016 0.0005632 0.011064547 

Masa 5.02 0.176704 3.471501874 

Humita cocida 5.78 0.203456 3.997067895 

Total 147.606 100 
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4.- Batimos las claras hasta punto de nieve y agregamos a la masa anterior. 

 5.- La preparación anterior colocamos en la hoja y añadimos el queso. 

 
 6.-Colocamos de manera adecuada en una olla tamalera para que su cocción 

sea uniforme. 

 

 
150 gramos 

 

7.- Servimos bien caliente 

 
 HELADO. 

 CHOCOLATE. 
 El chocolate es un alimento vivificante con propiedades estimulantes, 

que reanima y reconforta el cuerpo. Las experimentaciones con el 

chocolate llevaron a muchos a pensar incluso en que en él residía la 

capacidad de paliar las digestiones difíciles y, muchos más allá, de curar 

enfermedades tan graves como la tuberculosis. También hubo quien 

atribuyó al chocolate el poder de aliviar las penas y superar depresiones, 

debido a la fenitelamina, una sustancia que provoca una sensación de 

alegría y energía. Igualmente, el chocolate estimula la memoria gracias 

al fosforo y al ácido fénico.43 
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 YOGURT. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 17
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 

Es una excelente terapia para 

subir el ánimo y ayuda a eliminar 

la fatiga. Su sabor dulce aumenta 

el nivel de serotonina. 
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TABLA A 7.5 
HELADO DE CHOCOLATE 

INGREDIENTE
S 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 

VLIR=11(
≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

CHOCOLATE PRESENTE 11 DE11 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
LECHE PRESENTE 11 DE 11 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 11 DE 11 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CANELA AUSENTE 0 DE 11 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CREMA DE 
LECHE PRESENTE 0 DE11 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 4Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B7.5 
 
 
  
 
 
 
 

Proceso de preparación y presentación del Helado de Chocolate.- Según 

los ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Poner hervir la leche con la azúcar, la canela y el chocolate. 

2.- Esperar que hervir y poner a enfriar. 

3.- Batir la crema de leche y añadir poco a poco la preparación anterior. 

4.- Colocar el congelador por una hora con veinte minutos aproximadamente 

hasta que cuaje. 

 5.-Puede servir acompañada con crema de leche o con galletas 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 

Chocolate 40 1.408 10.80788976 

Azúcar 45 1.584 12.15887598 

Canela 0.1 0.00022 0.027019724 

Crema de leche 120 4.224 32.42366928 

Leche 165 5.808 44.58254526 

Total 370.1 100 
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 YOGURT CON CEREAL. 

YOGURT. 

• Una de las propiedades más destacables del yogur es su capacidad de 

ayudarnos a regenerar nuestra flora intestinal. (esta flora se ve muy 

afectada por una mala alimentación y sobre todo por infecciones y abuso 

de medicamentos como los antibióticos). 

• El sistema inmunológico también está interrelacionado con este 

equilibrio de la flora intestinal.  

• El yogur hace la leche más digestiva y así encontraremos personas que 

no pudiendo tolerar la leche de vaca en cambio pueden comerse un yogur 

tranquilamente Es una buena fuente de Calcio, Magnesio y Fósforo que 

son los minerales más importantes para nuestros huesos. 44 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 7
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003
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TABLA A7.6 
YOGURT CON CEREAL 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 
VLIR=7 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

YOGURT PRESENTE 7 DE7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEREAL PRESENTE 7DE 7 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

AZUCAR PRESENTE 1 DE 7 0DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO

LECHE PRESENTE 1DE 7 0DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

KEFIR PRESENTE 1 DE 7 0DE7 NEGADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 3 Y 

ENCUESTAS 3 
 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B7.6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proceso de preparación y presentación del Yogurt con Cereal- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración 
1.- Medimos el yogurt. 

 
2.- Pesamos el cereal que puede ser de diferente presentación. 

 

 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES   
100 

gramos 
Cereal 30 1.056 12.5 

Yogurt 210 7.392 87.5 

Total 240 100 
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3.- Servimos el yogurt con el cereal. 

 
504 gramos 

 
1.7 COMIDA RAPIDA. 

 

 
 
 

TABLA E8 
COMIDA RAPIDA ENCUESTAS CUENCA 

Y NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 
Papas fritas 131 7 
Salchipapas 56 7 
Sanduche 136 7 
Hot dog 25 7 

Hamburguesa 17 7 
Chuzo 6 7 

El termino comida chatarra se usa para describir los alimentos con poca 

cantidad de los nutrientes que el cuerpo necesita y con un alto contenido 

de grasa, azúcar y sal. Las papas fritas, las hamburguesas, las tortas, las 

golosinas y las bebidas con gas suelen considerarse como comida 

chatarra.  

Contiene carbohidratos los que contienen la harina y proteínas que en el 

caso de las hamburguesas "suponen entre un 15% y un 20% del peso y 

son de alta calidad biológica". También contienen proteínas y grasas el 

jamón y el queso.45 
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Cabe destacar que las propiedades nutritivas 

de la papa, están en la cáscara y sus zonas 

cercanas, por lo que es conveniente lavarlas 

bien, y cocinarlas con la cáscara que se 

desprenderá fácilmente luego de la cocción.

 
PAPAS FRITAS. 

Aporta vitamina C. Si las cocinamos con cáscara, 2 papas brindan la dosis 

necesaria diaria de esta vitamina, además de brindar vitaminas A, B (B2, B6, 

B11) H y K. 

 

Si las consume con 

cáscara, son aún más 

nutritivas y preventivas del 

cáncer. Proporcionan 

también: almidón, y fibras, 

dos elementos aliados para la digestión y para evitar problemas de colesterol, 

sin menospreciar su contenido en proteínas, potasio, magnesio, zinc, fósforo, 

hierro y antioxidantes (fitoquímicos) que retrasan 

el envejecimiento celular. Su contenido de sodio 

es escaso.46 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado 

cada una de las encuestas elaboradas por el 

proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con la realización de 

encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas se muestran a 

continuación. La tabulación final de los datos se presenta a continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 131
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003
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TABLA A8 
PAPAS FRITAS 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=131 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAPAS PRESENTE 131 DE131 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 131DE 131 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 131DE 131 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MAYONESA PRESENTE 121DE 131 5DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 52 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TABLA B8 
 
Preparación de las papa fritas.- Según los ingredientes finales, realizamos la 

elaboración. 

1.- Se pesa las papas. 

2.- Se lava las papas y se pican. 

 
3.-  Se colocan en una paila con aceite caliente. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Papas 120 4.224 79.31262393 

Sal 1.3 0.04576 0.859220092 

Aceite 20 0.704 13.21877065 

Mayonesa 10 0.352 6.609385327 

Total 151.3 100 
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4.-  Se espera que se cocine. 

5.- Se sirve con mayonesa. 

 
152 gramos 

 
 SALCHIPAPAPAS. 

1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 56
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003
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TABLA A 8.1 
SALCHIPAPAS 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUESTA
DOS 

VLIR=56 
(≥40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAPAS PRESENTE 56 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
ACEITE PRESENTE 56DE 56 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SAL PRESENTE 56 DE 56 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MAYONESA PRESENTE 56 DE 56 5DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

VIENESA PRESENTE 56 DE 56 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SALSA DE 
TOMATE PRESENTE 50 DE 56 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 22 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales. Cuadro B. 

TABLA B 8.1 
 

Preparación de las Salchipapas.- Según los ingredientes finales, realizamos 

la elaboración. 

1.- Se pesa las papas. 

2.- Se lava las papas y se pican. 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Papas 120 4.224 56.791292 

Sal 1.3 0.04576 0.479413156 

Aceite 20 0.704 9.465215334 

Mayonesa 10 0.352 4.732607667 

Vienesa 50 1.76 23.66303833 
Salsa de 
tomate 10 0.352 4.732607667 

Total 211.3 100 
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3.-  Se colocan en una paila con aceite caliente. 

4.-  Se espera que se frían las papas. 

5.- Se fríe la vienesa. 

6.- Se sirve las papas con la vienesa y se colocan las salsas. 

 
 212 gramos 

SANDUCHES. 

PAN. 

El pan blanco no nos ofrece más que hidratos de carbono y proteínas 

incompletas, mientras que el pan integral aporta numerosas vitaminas, 

minerales, enzimas, proteínas más completas, hierro y ácidos grasos. 

Es importante saber que el verdadero pan integral se hace con el grano molido 

completo con la cáscara y el germen y se fermenta con la levadura madre, se 

distingue por su sabor, la textura es más compacta y el color marroncito que 

tiene, no debemos confundirlo con el pan blanco al que han añadido salvado, lo 

mejor es comprarlo en las tiendas de dietética.47 

 

 
 
 
 
 
 

Los cereales integrales y el pan elaborado 
con los mismos, han sido desde tiempos 
inmemoriales, el alimento básico del ser 
humano. Desde hace relativamente poco 
tiempo comenzó a prepararse el pan en su 
forma actual.  
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1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

SANDUCHES ENCUESTAS CUENCA 
Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

QUESO 56 7 
JAMON 17 7 

MORTADELA 8 7 
MERMELADA 92 7 

QUESO MAS JAMON 21 7 
QUESO MAS 
MORTADELA 

32 7 

CUBANO 3 7 
 

Primera persona AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A 8.2 

SANDUCHE DE QUESO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=56 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 56 DE56 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA 
NO 

PRESENTE 0DE 56 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

QUESO PRESENTE 56DE 56 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 22 Y 

ENCUESTAS 3 
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TABLA A8.3 
SANDUCHE DE JAMON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=17(≥
40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 17 DE17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA PRESENTE 0 DE 17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

JAMON NO 
PRESENTE 17 DE 17 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 7 Y 
ENCUESTAS 3 

TABLA A8.3 
SANDUCHE DE QUESO CON JAMON 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=21 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 21 DE21 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA PRESENTE 21 DE 21 5DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

QUESO PRESENTE 21 DE 21 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
JAMON PRESENTE 21 DE 21 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MAYONESA PRESENTE 3 DE 21 1DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 22 Y 
ENCUESTAS 3 

TABLA A 8.4 
SANDUCHE DE QUESO CON MORTADELA 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=32(≥
40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 32 DE32 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA PRESENTE 16 DE 32 4DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

QUESO PRESENTE 32 DE32 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MORTADEL PRESENTE 32 DE 32 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
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A 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 13 Y 

ENCUESTAS 3 
TABLA A 8.5 

SANDUCHE DE MERMELADA 

INGREDIENTE
S 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=92 
(≥40%) 

ENCUESTA
DOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 92 DE92 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
MERMELADA PRESENTE 92 DE 92 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR 37 Y 
ENCUESTAS 3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- En el siguiente 

cuadro  se determina los ingredientes finales.  

TABLA B 8.3 
 

 

SANDUCHE DE JAMON 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Pan blanco 72 0.1584 24.9134948 

Pan enrollado 93 3.2736 32.1799308 

Primer supan 25 8.88 8.650519031 

Segundo supan 20 0.704 6.920415225 

Jamón 51 1.7952 17.64705882 

Mantequilla 28 0.9856 9.688581315 

Total 289 100 
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TABLA B 8.4 

 

 

SANDUCHE DE QUESO 
INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 
Pan blanco 72 0.1584 24.65753425 

Pan enrollado 93 3.2736 31.84931507 

Primer supan 25 8.88 8.561643836 

Segundo supan 20 0.704 6.849315068 

Queso 54 1.9008 18.49315068 

Mantequilla 28 0.9856 9.589041096 

Total 292 100 

SANDUCHE DE JAMON CON QUESO 
INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 
Pan blanco 72 0.1584 20.99125364 

Pan enrollado 93 3.2736 27.11370262 
Primer supan 25 8.88 7.288629738 

Segundo supan 20 0.704 5.83090379 
Jamon 51 1.7952 14.86880466 
Queso 54 1.9008 15.74344023 

Mantequilla 28 0.9856 8.163265306 
Total 343 100 

SANDUCHE DE MORTADELA CON QUESO 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 

Pan blanco 72 0.1584 20.99125364 

Pan enrollado 93 3.2736 27.11370262 

Primer supan 25 8.88 7.288629738 

Segundo supan 20 0.704 5.83090379 
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TABLA B 8.5 
 
 

TABLA B 8.6 

 
Proceso de Preparación y presentación de los Sanduches.- Según los 

ingredientes finales, realizamos la elaboración. 

1.- Todos los sanduches se preparan de la misma manera. Cortamos el pan 

por la mitad y añadimos en la mitad el queso, jamón, mortadela o mermelada 

según el Sánduche que se desee preparar. 

 
2.- Se añade la mantequilla  o la mayonesa al gusto. 

3.-  Cerramos el pan y listo.  

 
 

Jamón 51 1.7952 14.86880466 

Queso 54 1.9008 15.74344023 

Mantequilla 28 0.9856 8.163265306 

Total 343 100 

SANDUCHE DE MERMELADA 
INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 

FINALES 100 gramos 
Pan blanco 72 0.1584 18.2278481 

Pan enrollado 93 3.2736 23.5443038 
Primer supan 25 8.88 6.329113924 

Segundo supan 20 0.704 5.063291139 
Mermelada 5 0.176 1.265822785 

Total 395 100 
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HOT DOG. 

1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 25
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

TABLA A 
HOT DOG 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=25 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 

USO (> 40%) 

INGREDIE
NTES DE 
RECETA 

FINAL 

PAN PRESENTE 25 DE25 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

MAYONESA PRESENTE 23DE 25 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

CEBOLLA PRESENTE 18 DE 25 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

VIENESA PRESENTE 25 DE 25 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO

SALSA DE 
TOMATE PRESENTE 25 DE 15 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO

MOSTAZA PRESENTE 7 DE 25 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO

PAPAS 
FRITAS PRESENTE 4 DE 25 1 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO

SALAME ´PRESENTE 2 DE 25 0 DE7 NEGADO NO 
UTILIZADO

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR10Y 
ENCUESTAS 3 
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TABLA A 8.6 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B8.7 

 
3.- Proceso de preparación y presentación del hot dog: 
 
1.- Procedemos a pesar el pan y la vienesa. 

 
2.- Freímos la vienesa. 

 
3.-  Se pica la cebolla y pesamos. 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Pan 85 2.992 40.09433962 

vienesa 79 2.7808 37.26415094 
Salsa de 
tomate 13 0.4576 6.132075472 

cebolla 22 0.7744 10.37735849 

Mayonesa 13 0.4576 6.132075472 

Total 212 100 
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4.-  Se  coloca la vienesa en el pan con la cebolla, mayonesa y salsa de 
tomate. 

  
 
                                                             212 gramos 
 
 
HAMBURGUESA. 

Todas las carnes están englobadas dentro de los alimentos proteicos y nos 

proporcionan entre un 15 y 20% de proteínas, que son consideradas de muy 

buena calidad ya que proporcionan todos los aminoácidos esenciales 

necesarios. Tienen escasa cantidad de carbohidratos y el contenido de 

aguaoscila entre un 50 y 80 %. Además nos aportan vitaminas del grupo B, 

zinc y fósforo.48 

 

 

 

 

 

 

 

 

Son la mejor fuente de hierro y 

vitamina b12, aportan entre un 10 

y un 20 % de grasa (la mayor 

parte de ellas es saturada). 
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1.- Tabulación de encuestas.- Se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cu ya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

 

Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A8.7 

HAMBURGUESA 

INGREDIENTES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=17(≥
40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIENT
ES DE 

RECETA 
FINAL 

PAN PRESENTE 17 DE17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MAYONESA PRESENTE 17DE 17 6 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

TOMATE PRESENTE 17 DE 17 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CARNE MOLIIDA PRESENTE 17 DE 17 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SALSA DE 
TOMATE PRESENTE 16 DE 17 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

MOSTAZA PRESENTE 2 DE 17 1 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

PAPAS FRITAS PRESENTE 10 DE 17 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHUGA PRESENTE 15 DE 17 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

QUESO PRESENTE 5 DE 17 2 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR7Y ENCUESTAS 3 
 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 17
ENCUESTAS PERSONALES 7 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

 

TABLA B 8.8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.- Proceso de preparación y presentación de la hamburguesa: 
1.- Procedemos a pesar el pan y la carne molida para la hamburguesa. 

   
2.- Freímos la carne molida. 
3.- Se pica el tomate. 

 
4.-  Se pica y se lava la lechuga. 
5- Se coloca la carne y los demás ingredientes en el pan. 

 
 300 gramos 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Pan 83 2.9216 27.75919732 

Carne molida 75 2.64 25.08361204 

Salsa de tomate 13 0.4576 4.347826087 

Tomate 40 1.408 13.37792642 

Mayonesa 13 0.4576 4.347826087 

lechuga 20 0.704 6.688963211 

Papas fritas 55 1.936 18.39464883 

Total 299 100 
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CHUZO. 

 

1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cu ya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A 8.8 

CHUZO 

INGREDIENTE
S 

INGREDIENTE
S PRESENTES 
EN ENCUESTA 

VLIR 

ENCUESTAD
OS 

VLIR=6(≥40%
) 

ENCUESTAD
OS= 7 

INGREDIENTE
S DE MAYOR 
USO (> 40%) 

INGREDIENT
ES DE 

RECETA 
FINAL 

CARNE DE 
RES PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MAYONESA PRESENTE 6 DE6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 6 DE 6 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CHORIZO PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

SALSA DE 
TOMATE PRESENTE 4 DE 6 2 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

MOSTAZA PRESENTE 1 DE 6 1 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

PAPA 
CHAUCHA PRESENTE 6 DE 6 7 DE 7 NEGADO NO 

UTILIZADO 

PLATANO ´PRESENTE 6 DE 6 7 DE7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR3Y ENCUESTAS 3 

 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 6
ENCUESTAS PERSONALES 7
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TABLA B8.9 

 
3.- Proceso de preparación y presentación del chuzo: 
1.- Procedemos a pesar todos los ingredientes. 
2.-  Posteriormente asamos la carne, plátano y cebolla. 
3.-  Cocinamos la papa y luego la asamos. 

4.-  Colocamos todos los ingredientes en un palillo de chuzo. 

 
344 gramos 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Carne de res 92 3.2384 26.74418605 

Chorizo 70 2.464 20.34883721 

Salsa de tomate 13 0.4576 3.779069767 

Cebolla 12 0.4224 3.488372093 

Mayonesa 13 0.4576 3.779069767 

Papa chaucha 80 2.816 23.25581395 

plátano 64 2.2528 18.60465116 

Total 344 100 
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El maíz nos ofrece el antioxidante 

Betacaroteno, muy recomendado 

en la prevención del cáncer. 

TABLA E9 
1.8 OTROS. 

OTROS ENCUESTAS CUENCA Y 
NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Mote pillo 19 7 
Huevo frito 3 7 

Huevo 
revuelto 

3 7 

Tallarín 46 7 
MOTE PILLO. 

MAIZ. 

• Su alto contenido en hidratos de carbono de fácil digestión, lo convierten 

en un alimento ideal para los niños y los deportistas.  

• Aconsejable en personas con deficiencia de Magnesio.  

• Su harina es idónea cuando existen problemas de alergia o intolerancia 

al gluten.  

• Las sedas o estigmas de maíz son utilizadas como infusiones diuréticas, 

excelentes en la hipertensión, en la retención de líquidos o cuando 

queremos aumentar la producción de orina como en las infecciones 

urinarias.  

• Su aporte en fibra, favorece la digestión y reduce el colesterol.  

• El maíz nos ofrece el antioxidante Betacaroteno, muy recomendado en 

la prevención del cáncer.  

• También nos ofrece vitaminas del grupo B, específicamente B1, B3 y B9, 

las cuales actúan ante el sistema nervioso. 49 

 

 

 

1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 
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ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 19
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A 9 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

CHUZO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUES
TADOS 
VLIR=19 
(≥40%) 

ENCUES
TADOS= 

7 

INGREDIEN
TES DE 
MAYOR 
USO (> 
40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

MOTE PRESENTE 19 DE19 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
HUEVOS PRESENTE 19 DE 19 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA 
PAITEÑA PRESENTE 19 DE 19 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

MANTECA 
DE CERDO PRESENTE 4 DE 19 2 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

LECHE NO 
PRESENTE O DE 19 4 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

FREJOL PRESENTE 1 DE 19 0DE7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

CILANTRO PRESENTE 1 DE 19 0 DE 7 NEGADO NO 
UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR8 Y 
ENCUESTAS 3 
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TABLA B9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.- Proceso de preparación y presentación del mote pillo: 
1.- Procedemos a pesar el mote. 

2.- Posteriormente pesamos el resto de ingredientes. 

 
3.-  Picamos la cebolla y colocamos en el sartén con el aceite y luego añadimos 

el resto de ingredientes. 

 
4.- colocamos el mote pillo. En un plato y servimos caliente. 

 
485 gramos 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Mote con 
cascara 312 10.9824 64.73029046 

Huevos 151 5.3152 31.32780083 

Cebolla 10 0.352 2.074688797 

Sal 2 0.0704 0.414937759 

Aceite 7 0.2464 1.452282158 

Total 482 100 
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HUEVO FRITO. 

 

Es más completas incluso que las de la carne, el pescado o los lácteos. Sus 

proteínas son de tal valor que se toman como patrón de referencia para 

determinar la calidad proteica de otros alimentos, dado que contienen en una 

proporción óptima todos los aminoácidos esenciales que nuestro organismo 

necesita. En concreto aporta 13 gramos de proteínas por cada 100 gramos. El 

huevo es buena fuente de vitamina E, selenio, zinc y carotenoides 50 

 

 

 

 

 

 

1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 3
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

Del huevo destacan las vitaminas liposolubles A, D, E y 

otras vitaminas hidrosolubles del grupo B (tiamina, 

riboflavina, B12). Asimismo, están presentes minerales 

como hierro, fósforo, sodio (el huevo es uno de los 

alimentos de origen animal más ricos en este mineral), 

zinc y selenio. 
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TABLA A 9.1 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

TABLA B9.1 
 
3.- Proceso de preparación y presentación del huevo frito: 
1.- Procedemos a pesar todos los ingredientes. 

 
2.-  Colocamos el aceite en el sartén. 

HUEVO FRITO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=3(≥4
0%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

HUEVO PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 3DE 3 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR1Y 

ENCUESTAS 3 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 

Huevo 80 2.816 91.42857143 

sal 1.5 0.0528 1.714285714 

Aceite 6 0.2112 6.857142857 

Total 87.5 100 
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3.-  Colocamos el sartén el huevo y luego la sal. 

 
87 gramos 

HUEVO REVUELTO. 

1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación. 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 3
ENCUESTAS PERSONALES 7

 
Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

TABLA A9.2 

 

HUEVO REVUELTO 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=3(≥4
0%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

HUEVO PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 3 DE3 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 3DE 3 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
CEBOLLA PRESENTE 2 DE 3 2 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR1Y 
ENCUESTAS 3 
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2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

 
TABLA B9.2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.- Proceso de preparación y presentación del huevo  revuelto: 
1.- Procedemos a pesar todos los ingredientes. 

 
2.-  Colocamos el aceite en el sartén, luego la cebolla picada finamente. 

3.-  Colocamos el sartén el huevo y luego la sal. 

 92 gramos 

TALLARIN. 

 

 

 

 

 

 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 

Huevo 80 2.816 86.48648649 

sal 1.5 0.0528 1.621621622 

Aceite 6 0.2112 6.486486486 

Cebolla 5 0.176 5.405405405 

Total 92.5 100 

Los tallarines son un tipo de masa (pasta) 
alargada, de pequeño ancho y forma 
achatada que integran el conjunto de las 
paste asciute (pastas secas) de origen 
italiano. Los tallarines son ricos en 
carbohidratos y si son elaborados con 
huevo aumenta su valor nutritivo. 
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1.- Tabulación de encuestas.- se ha analizado cada una de las encuestas 

elaboradas por el proyecto VLIR, y a partir de estas se ha complementado con 

la realización de encuestas propias cuya bibliografía y personas encuestadas 

se muestran a continuación. La tabulación final de los datos se presenta a 

continuación.51 

ENCUESTAS DE CUENCA Y NABON 46
ENCUESTAS PERSONALES 7 

 
Primera persona  AD003
Segunda persona DD003
Tercera persona EO003
Cuarta persona AC003
Quinta persona GC003

 
TABLA A9.3 

 
2.- Determinación de la receta final con su preparación.- en el siguiente cuadro  

se determina los ingredientes finales.  

TALLARIN 

INGREDIEN
TES 

INGREDIENT
ES 

PRESENTES 
EN 

ENCUESTA 
VLIR 

ENCUEST
ADOS 

VLIR=46(≥
40%) 

ENCUEST
ADOS= 7 

INGREDIENT
ES DE 

MAYOR USO 
(> 40%) 

INGREDIEN
TES DE 
RECETA 

FINAL 

TALLARIN PRESENTE 46 DE46 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
SAL PRESENTE 46 DE46 7 DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 

ACEITE PRESENTE 46DE 46 7DE 7 ACEPTADO UTILIZADO 
TOMATE PRESENTE 46 DE46 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

CEBOLLA PRESENTE 46 DE 46 7 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 
MANTEQUIL

LA PRESENTE 12 DE 46 5 DE7 ACEPTADO UTILIZADO 

Se considera mayor al 40% para ser una muestra representativa = VLIR18Y 
ENCUESTAS 3 
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TABLA B9.3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.- Proceso de preparación y presentación del tallarín: 
1.- Procedemos a pesar todos los ingredientes. 

 
2.- Cocinamos el tallarín 

3.-  Colocamos el aceite en el sartén colocamos la cebolla, tomate y la 

mantequilla. 

116 gramos 

4.-  Luego añadimos el tallarín, colocamos una pequeña cantidad de agua y 

esperamos que hierva.  

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 

INGREDIENTES GRAMOS ONZAS BASE A 
FINALES 100 gramos 
Tallarín 72 2.5344 62.06896552 

sal 2 0.0704 1.724137931 

Aceite 5 0.176 4.310344828 

tomate 15 0.528 12.93103448 

cebolla 12 0.4224 10.34482759 

mantequilla 10 0.352 8.620689655 

Total 116 100 
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ANALISIS DE RESULTADOS. 

El desarrollo de este tema de tesis se ha suscitado que se cumplan diferentes 

etapas, tales como: 

1. Tabulación de todas las encuestas realizadas en los cantones Cuenca y 

Nabón por parte del proyecto VLIR/IUC.(tabla M1) 

PLATOS CONSUMIDOS FRECUENCIA 
DE CONSUMO 

Arroz blanco 83 
Arroz blanco con ajo 4 

Arroz blanco con cebolla 5 
Arroz blanco con aceite y ajo 10 

Arroz blanco con cebolla 15 
Arroz blanco con ajo y cebolla 5 

Arroz blanco con aceite 99 
Arroz blanco con manteca vegetal 49 

Arroz blanco con manteca de chancho 17 
Arroz blanco con carne de res 2 
Arroz blanco con cubo maggi 2 

Arroz blanco con fideos y papas 2 
Arroz blanco con huevo y salchicha 1 
Arroz blanco con huevo y zanahoria 1 

Arroz blanco con arveja tierna 2 
Arroz blanco con aceite, cebolla y mostaza 1 
Arroz blanco con cebolla verde, culantro, 

papas y tomate riñón 2 

Arroz blanco con aceite y choclos 2 
Arroz blanco con huevo revuelto y jamón 2 

Arroz blanco con huevo revuelto y salchicha 2 
Arroz blanco con pollo 1 

Arroz blanco con zanahoria y vienesa 2 
Arroz blanco con arveja tierna y fideo 1 
Arroz blanco con arvejas y mortadela 2 

Arroz blanco con col 2 
Arroz blanco con chocho 1 

Arroz blanco con nuez 1 
Arroz blanco con brócoli y cebolla 

Arroz blanco con arvejas y pimiento 2 
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Arroz blanco con brócoli, cebolla, jamón y 
zanahoria 2 

Arroz blanco con cebolla y lenteja 2 
Arroz blanco con cebolla verde con culantro 

y pimiento 2 

Arroz blanco con cebolla verde y huevo 
revuelto 1 

Batido de avena con guineo 1 
Batido de cerelac 24 

Batido de chocolate 3 
Batido de coco 1 

Batido de durazno 1 
Batido de fresa 9 

Batido de fresa más yogurt 1 
Batido de mango 2 
Batido de mora 16 

Batido de tomate riñón 1 
Batido de yogurt 2 

Batido guineo 23 
Batido manzana 7 

Batido melón 1 
Batido naranjilla 6 
Batido papaya 1 

Batido tomate árbol 15 
Camarón apanado 2 

Camarón con salsa de ajo 1 
Sango de camarón con aceite de color 1 

Sango de camarón con maní y plátano verde 2 
Cebiche de camarón 6 

Trucha frita 4 
Pescado frito 6 

Encebollado de pescado 5 
Cebiche de pescado 4 

Atún con cebolla 5 
Carne de chancho apanado 1 

Carne de chancho al jugo con fideos 2 
Chuleta de chancho frita con salsa agridulce 2 

Carne de chivo al jugo 1 
Carne de res apanada con miga de pan 2 

Carne de res apanada con harina 2 
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Ceviche corvina 2 
Carne de res al jugó con brócoli 2 
Carne de res al jugo con papas 2 

Carne molida al jugo 2 
Carne de res al jugo 71 

Carne de pollo al jugo 187 
Mortadela 3 

Guata con leche y maní 2 
Guata con maní 2 
Lengua al jugo 2 

Chaulafan 2 
Ensalada de aguacate y zanahoria 1 

Ensalada de cebolla y mote 2 
Ensalada de aceituna, lechuga, sukini con 

aceite 2 

Ensalada de aguacate y lechuga 2 
Ensalada de de tomate riñón con remolacha 2 
Ensalada de remolacha, cebolla y zanahoria 2 

Ensalada de arvejas brócoli y zanahoria 2 

Ensalada de arvejas, cebolla, poroto tierno y 
zanahoria 2 

Ensalada de porotos, huevo, coliflor y 
zanahoria 1 

Ensalada de cebolla, choclo y zanahoria 1 
Ensalada de chocho, cebolla y zanahoria 1 

Ensalada de choclo y zanahoria 2 
Ensalada de lechuga y aceite 1 

Ensalada de remolacha con aceite 2 
Ensalada de vainita y zanahoria 2 

Ensalada de atún con ají 2 
Ensalada de cebolla, culantro y huevo 1 

Ensalada de lechuga y lenteja 1 
Ensalada de atún con cebolla verde con 

poroto 1 

Ensalada de atún con melloco 1 
Ensalada de atún con papas fritas 2 

Ensalada de atún con papas 1 
Ensalada de brócoli con cebolla 1 
Ensalada de vainita con vinagre 2 

Ensalada de de culantro perejil y tomate 2 
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riñón 
Ensalada de espárragos con lechuga y 

tomate riñón 2 

 Ensalada de cebolla con col 2 
Ensalada de chochos, lechuga, tomate riñón 

y zanahoria 2 

Ensalada de choclos y lechuga 2 
Ensalada de espárragos con poroto 1 
Ensalada de espinaca con lechuga 2 

Ensalada de fideos con lechuga 2 
Ensalada de cebolla con papas cocinadas 2 

Ensalada de col con maní 1 
Ensalada de col morada con mayonesa 2 

Ensalada de col morada con cebolla 2 
Ensalada de choclos  y rábano 1 

Ensalada de fideos y yucas 2 
Ensalada de mellocos con zanahoria 2 

Ensalada de nabos con cascara 2 
Ensalada de papas con mayonesa 2 

Ensalada de pepinillo con mayonesa 2 
Ensalada de papas con sardina 1 

Ensalada de tomate con mayonesa 1 
Ensalada de arveja con cebolla y tomate 

riñón 3 

Ensalada de cebolla, pimiento y tomate riñón 30 
Ensalada de cebolla y tomate riñón 38 
Ensalada de lechuga y tomate riñón 7 

Ensalada de lechuga, tomate riñón y vinagre 5 
Ensalada de aguacate 3 

Ensalada de brócoli y coliflor 10 
Ensalada de rábano y melloco 14 

Ensalada de arveja 4 
Ensalada de de atún 23 
Ensalada de melloco 7 

Quimbolito 2 
Ensalada de pepinillo 6 

Sánduche cubano 3 
Sánduche de atún 2 

Sánduche de carne molida 1 
Sánduche de carne de cerdo 2 



 
UNIVERSIDAD DE CUENCA 

AUTORAS:  
VIVIANA ANNABELL  ARÉVALO PACHECO 
MAYRA  ALEXANDRA CASTRO CORDERO      186 
 

Sánduche de cebolla y huevo 2 
Sánduche de huevo 1 

Sánduche de huevo revuelto 2 
Sánduche de jamón 17 

Sánduche de jamón con papas 1 
Sánduche de manjar 1 

Sánduche de mantequilla 1 
Sánduche de mermelada más queso 1 

Sánduche de pavo 1 
Sánduche de pollo 1 

Sánduche de queso con jamón 21 
Sánduche de queso con mortadela 32 

Sánduche de queso crema 2 
Sánduche mermelada 92 
Sánduche mortadela 8 

Sánduche pernil 1 
Sánduche queso 56 

Hamburguesa con carne molida 2 
Hamburguesa con carne de pollo 2 

Hamburguesa 17 
Helado de crema sabor a frutilla 1 

Helado de crema sabor a maracuyá 1 
Helado de crema sabor a mora 2 

Helado de crema sabor a chocolate            19 
Helado empastado 2 

Helado de leche 2 
Helado de vainilla y chocolate 2 

Helado de vainilla con galleta oreo 2 
Helado de chocolate con cono 1 

Helado de fresa 1 
Hot dog con chorizo 2 

Hot dog 25 
Papas fritas 131 
Salchipapas 56 

Chuzo 6 
Ensalada de guineo con manzana 6 

Ensalada de frutas 6 
Tamales              3 
Humitas 4 
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Yogurt 7 
Pizza 12 

              Motepillo 19 
Huevo revuelto 3 

Huevo frito 3 
Menestra de porotos con                   

maduro 1 

Menestra de poroto con huevo 1 
Morcilla 2 

Mote con quesillo 1 
Pollo apanado 2 

Pollo al jugo con fideos 2 
Pollo con papas 2 

Salchipapas con ensalada 2 
Tallarín al jugo 46 

Tallarín con huevo 2 
Tallarín con acelga 2 
Tallarín con arveja 1 

Tallarín con arveja y mayonesa 2 
Tallarín con carne de res 2 

Menestra de poroto con aliño 30 
Menestra de poroto con culantro 3 

Menestra de Lenteja 30 
Menestra de lenteja con tomate riñón 3 

Tallarín con carne molida 2 
Tallarín con queso 2 

Tallarín con zanahoria 2 
Tallarín con vienesa 2 

Tallarín con brócoli y coliflor 2 
Total de encuestas 1708 
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2. Selección de los platos más consumidos en base a un mínimo de tres 

repeticiones por cada plato (tablaM2). 

PLATOS DE MAYOR 
CONSUMO 

FRECUECUENCIA 
DE CONSUMO 

Arroz blanco 83 
Arroz blanco con ajo 4 

Arroz blanco con cebolla 5 
Arroz blanco con aceite y ajo 10 

Arroz blanco con aceite y 
cebolla 15 

Arroz blanco con aceite 99 
Arroz blanco con manteca de 

chancho 17 

Arroz blanco con ajo y cebolla 5 
Arroz blanco con manteca 

vegetal 49 

Batido de cerelac 24 
Batido de chocolate 3 

Batido de fresa 9 
Batido de mango 2 
Batido de mora 16 
Batido guineo 23 

Batido manzana 7 
Batido naranjilla 6 

Batido tomate árbol 15 
Menestra de poroto con aliño 50 

Menestra de poroto con 
culantro 3 

Menestra de lenteja 30 
Menestra de lenteja con 

tomate riñón 3 

Ensalada de arveja con 
cebolla y tomate riñón 3 

Ensalada de cebolla, pimiento 
y tomate riñón 30 

Ensalada de cebolla y tomate 
riñón 38 

Ensalada de lechuga y tomate 
riñón 7 

Ensalada de lechuga, tomate 
riñón y vinagre 5 

Ensalada de aguacate 3 
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Ensalada de brócoli y coliflor 10 
Ensalada de arveja 4 
Ensalada de atún 23 

Ensalada de rábano y melloco 14 
Ensalada de melloco 7 
Ensalada de pepinillo 6 

Carne res 71 
Carne de pollo 187 

Carne de chancho 13 
Mortadela 3 

Cebiche de camarón 6 
Trucha frita 4 

Pescado frito 6 
Encebollado de pescado 5 

Ceviche de pescado 4 
Atún con cebolla 5 

Papas fritas 131 
Salchipapas 56 
Sanduches 136 

Hot dog 25 
Hamburguesas 17 

Chuzo 6 
Ensalada de guineo con 

manzana 6 

Ensalada de frutas 6 
Tamales 3 
Humitas 4 

Helado de chocolate 19 
Yogurt 7 

Mote pillo 19 
Huevo frito 3 

Huevo revuelto 3 
Tallarín 46 

3. Con la lista final obtenida, se separaran por categorías para obtener un 

mejor estudio. 
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4. Estas categorías están dentro de entradas y postres: 

�   Arroces �Batidos 
�  Ensaladas �   Postres 
�Menestras �Comida rápida 
�Mariscos �Otros 

5. Tabulación de los ingredientes finales de cada plato. La explicación de la 

manera como se realizo la tabulación se mencionó anteriormente en las 

tablas A y B. Para la elaboración del cuadro B de cada uno de los platos, 

se tomó los ingredientes finales (cuadro A) y se realizó la preparación. 

Durante el proceso, se pesó cada uno de los ingredientes antes y 

después de ser preparados. Con el peso final se determinó los cálculos 

en base a 100g (cálculos). 

6. Se realizó el análisis de la preparación de los diferentes platos; este 

análisis se resume en las siguientes tablas: 

• ARROZ. 

ARROZ 
Total 

Encuestas Porcentaje: 
100% 282 

Preparación con aceite 124 44 
Preparación con 

manteca 66 23.40 

Ajo 19 6.73 
Cebolla 25 9 

Tabla M3 
En la preparación del arroz la población de Cuenca y Nabon prefiere cocinar el 

arroz con aceite vegetal y con cebolla. 
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• BATIDOS. 

BATIDOS Total 
Encuestas 100 

PORCENTAJE100% 

Leche de balde 22 22 
Leche de cartón 70 70 

Leche 8 8 
Azúcar morena 15 15 
Azúcar blanca 74 74 

Panela 11 11 
Tabla M4 

La población de Cuenca y Nabon prefiere utilizar la leche de cartón para la 

preparación de batidos, esto se puede deber a los múltiples problemas que la 

leche de balde puede ocasionar en la salud de la población mientras que la 

leche de cartón presenta un tratamiento de pasteurización. Y el endulzante mas 

consumido es la azúcar blanca, podría ser por la disponibilidad que presenta el 

mercado. 

 

• MENESTRAS. 

MENESTRAS Total 
Encuestas 86 PORCENTAJE100% 

Aceite de color 84 98 
Ajo 81 94 

Tabla M5 
La población prefiere preparar las menestras con aceite de color y ajo porque 

ayuda a realzar el sabor de las mismas y el aceite brinda una mejor apariencia 

a la menestra. 

 

• ENSALADAS. 

ENSALADAS 
Total Encuestas Porcentaje 

155 100% 
Tomate riñón 116 75 

Aceite 139 90 
Tabla M6 
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Cada vez se hace más frecuente el consumo de ensaladas en la población 

debido a múltiples  beneficios que estas brindan para la salud especialmente el 

tomate ya que este tiene un componente especial que ha demostrado prevenir 

el cáncer. 

Se debería hacer estudios posteriores sobre el consumo de aceite 

especialmente el tipo de este ya que el aceite de palma tiene componentes 

perjudiciales para la salud mientras el aceite de oliva presenta diversos 

beneficios. 

• CARNES. 

CARNES 
Total Encuestas Porcentaje 

274 100% 
Carne de res 71 26 

Carne de pollo 187 5 

Carne de chancho 13 68 
Mortadela 3 1 

Tabla M7 
El consumo de carne es mayor debido al acceso que tiene la población a 

esta, pero la gente prefiere consumir carne de pollo preferentemente por 

el precio y carne de res en segunda instancia. Ahora la gente ha 

disminuido el consumo de embutidos debido a que no aporta lo 

suficientes nutrientes. 

 

• MARISCOS. 

MARISCOS 
Total Encuestas Porcentaje 

30 100% 
Pescado frito 6 20 

Encebollado de 
pescado 5 17 

Tabla M8 
La población prefiere consumir  frituras que el pescado cocido con agua, sin 

considerar los riesgos a largo plazo. 
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• POSTRES. 

POSTRES Total Encuestas Porcentaje 
155 100% 

Ensalada de frutas 116 75 
Helado 139 90 

Tabla M9 
Generalmente la población de Cuenca Nabon prefiere consumir alimentos con 

un alto contenido de azúcar y chocolate en vez de frutas con yogurt o con 

naranja que proporciona excelentes beneficios para la salud. 

• COMIDA RAPIDA. 

COMIDA RAPIDA 
Total Encuestas Porcentaje 

371 100% 
Papas fritas 131 35 
Sanduches 136 37 

Tabla M10 
Ahora la población consume en gran cantidad  comida rápida debido  a la 

preparación y a los malos hábitos alimenticios sin darse cuenta que es 

perjudicial. 

• OTROS. 

OTROS 
Total Encuestas Porcentaje 

74 100% 
Mote pillo 19 26 

Huevo frito 3 4 
Tabla M11 

La población de Cuenca y Nabon consume en gran cantidad huevos 

especialmente en mote pillo este plato es típico en estas poblaciones  y este 

plato prefieren prepararlo con cebolla la cual le da un sabor especial. 

Con respecto a los platos no mencionados, los ingredientes y la forma de 

preparación son similares, por lo que no existe una mayor diferencia para 

analizarlos. 

En las siguientes tablas analizaremos los platos más consumidos de Cuenca y 

Nabon: 
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ARROCES. 

ARROZ 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES

Arroz blanco 83 7 
Arroz blanco con ajo 4 7 

Arroz blanco con cebolla 5 7 
Arroz blanco con aceite y ajo 10 7 

Arroz blanco con aceite y cebolla 15 7 
Arroz blanco con ajo y cebolla 5 7 

Arroz blanco con aceite 99 7 
Arroz blanco con manteca vegetal 49 7 

Arroz blanco con manteca de 
chancho 17 7 

Tabla M12. 

 
Según esta tabla la población de Cuenca y Nabon consume con mayor 

frecuencia es el arroz blanco con aceite y de menor frecuencia de consumo es 

arroz blanco con ajo. 
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MENESTRAS. 

MENESTRAS ENCUESTAS CUENCA 
Y NABON 

ENCUESTAS 
PERSONALES 

Menestra de poroto con 
aliño. 50 7 

Menestra de poroto con 
culantro. 3 7 

Menestra de lenteja. 30 7 

Menestra de lenteja con 
tomate riñón. 3 7 

Tabla M13 

 
La población tiene mayor agrado por consumir la menestra de poroto con aliño 

y menor adrado consumir menestra de poroto con culantro y menestra de 

lenteja con tomate riñón. 
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ENSALADAS. 

ENSALADAS 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES

Ensalada de arveja, cebolla y tomate 
riñón 3 7 

Ensalada de cebolla, pimiento y 
tomate riñón 30 7 

Ensalada de de cebolla y tomate riñón 38 7 
Ensalada de lechuga y tomate riñón 7 7 
Ensalada de lechuga, tomate riñón y 

vinagre 5 7 

Ensalada de aguacate 3 7 
Ensalada de brócoli con coliflor 10 7 

Ensalada de arveja 9 7 
Ensalada de atún 23 7 

Ensalada de rábano y melloco 14 7 
Ensalada de melloco 7 7 
Ensalada de pepinillo 6 7 

 

TablaM14
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La  población estudiada prefiere consumir ensalada de  cebolla y tomate riñón por la 

fácil preparación y su agradable sabor, y las ensaladas que menos prefieren son la 

ensalada de aguacate y la ensalada de arveja con cebolla y tomate riñón debido a 

que su costo es superior a la ensalada de tomate riñón con cebolla. 

CARNES. 

CARNES 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Carne de res 71 7 
Carne de chancho 13 7 

Carne pollo 187 7 
Mortadela 3 7 

Tabla M15 

  

La gente prefiere añadir a su dieta carne de pollo con mayor frecuencia debido al 

costo y su mayor accesibilidad en comprar y lo que menos consume la población de 

Cuenca y Nabon debido a los pocos nutrientes que aportan.    
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BATIDOS. 

BATIDOS 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Batido de guineo 23 7 
Batido de fresas 9 7 
Batido manzana 7 7 

Batido de de mora 16 7 
Batido de 
naranjilla 6 7 

Batido de tomate 15 7 
Batido de cerelac 24 7 

TablaM16 

 

La población estudiada  prefiere consumir batido de cerelac por su facilidad de 

realizarlo y por  su aporte de nutrientes y el batido menos consumido es la de 

naranjilla debido a que no es de agrado para la población. 
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MARISCOS. 

MARISCOS 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Cebiche de camarón 6 7 
Trucha 4 7 

Pescado frito 6 7 
Encebollado de 

pescado 5 7 

Cebiche de pescado 4 7 
Atún con cebolla 5 7 

TablaM17 

 

La mayoría de la población prefiere consumir cebiche de pescado y pescado frito 

por su agradable sabor y debido a que los precios ahora son mas accesibles y los 

platos que menos consumen son trucha y cebiche de pescado debido  a que no es 

de su agrado y la trucha tiene un costo mayor al pescado tradicional. 
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POSTRES. 

POSTRES 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Ensalada de guineo con 
manzana 12 7 

Ensalada de frutas 12 7 
Tamales 3 7 
Humitas 4 7 
Helados 19 7 
Yogurt 7 

TablaM18 

 

La gente prefiere consumir ensalada de frutas por la campaña que ha lanzado el 

gobierno actual por el consumo de frutas, y el postre que menos consumen son las 

humitas por diversos factores entre ellos tenemos el costo del choclo y 

principalmente por la dificultad de prepararlo. 
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COMIDA RAPIDA. 

COMIDA 
RAPIDA 

ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Papas fritas 131 7 
Salchipapas 56 7 
Sanduches 136 7 

Hot dog 25 7 
Hamburguesa 17 7 

Chuzo 6 7 
TablaM19 

 

La población especialmente la gente joven prefiere consumir sanduches y papas 

fritas por su sabor, y en menor cantidad chuzo por la poca accesibilidad que se tiene 

para adquirirlo. 
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OTROS. 

OTROS 
ENCUESTAS 
CUENCA Y 

NABON 
ENCUESTAS 

PERSONALES 

Mote pillo 19 7 
Huevo frito 3 7 

Huevo revuelto 3 7 
Tallarín 46 7 

TablaM19 

 

La población de Cuenca y Nabon prefiere consumir   tallarín por su sabor y facilidad 

de prepararlo, mote pillo por tradición y especialmente por su sabor, y en menor 

número huevo frito o revuelto. 
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El principal plato consumido se muestra en el siguiente análisis: 

NOMBRE DEL PLATO FRECUENCIA 
Arroz blanco con aceite 99 

Menestra de poroto con aliño 50 
Ensalada de cebolla y tomate 

riñón 
38 

Carne de pollo 187 
Batido de cerelac 24 

Cebiche de camarón 6 
pescado frito 6 

Ensalada de frutas 12 
Sanduches 136 

Tallarín 46 
Tabla M20 

 
 

Como un análisis final se podría decir que la población de Cuenca y Nabon prefiere 

consumir carne de pollo seguido de sanduches ambos platos son fáciles de 

preparar, conseguir sus ingredientes y presentan un delicioso sabor. 
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CONCLUSIONES. 

Se ha desarrollado las porciones  en base a 100g de las principales comidas 

ingeridas en las entradas y postres tanto en el almuerzo como la merienda por  

parte de la población de Cuenca y Nabón.  

 

1. Se tabuló los principales platos consumidos en los almuerzos y meriendas en 

los cantones Cuenca y Nabón con la ayuda de  encuestas realizadas a sus 

habitantes por parte de estudiantes que colaboraron con el Programa “Food 

Nutrition and Health” VLIR/IUC.  

2. De esto podemos concluir que de 191 platos que se tabularon de las 1962 

encuestas realizadas en Cuenca y Nabón, únicamente 101 están presentes 

tres veces o más, por lo tanto se aprobaron la elaboración de los mismos. 

3. Con el análisis que se realizo podemos concluir que el plato que más 

consume las poblaciones de Cuenca y Nabon es el seco de pollo. 

4. con este estudio también nos damos cuenta que la población está mejorando 

su dieta al consumir frutas y ensaladas, pero todavía hay un elevado número 

que consume comida chatarra. 

5. Al momento de la preparación de los diferentes platos, existe una mínima 

diferencia entre los ingredientes que la población utiliza al momento de 

cocinar. De esta manera se concluye lo siguiente : 

 

a. arroces: La preparación es por cocción y se prefiere añadir aceite. 

b. Batidos: se prefiere la leche entera de cartón  

c. menestras: el poroto es el ingrediente predilecto para el consumo de 

menestras. 

d. ensaladas: para la preparación el tomate y la cebolla son la base para 

las ensaladas. 

e. carnes.la carne de pollo es la de elección para la población de Cuenca 

y Nabon. 

f. mariscos: el camarón y el pescado es uno de los mejores platos para 

los habitantes de estas poblaciones. 
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g. Comida rápida: los ingredientes principales para este tipo de comida 

es las papas y el pan. 

h. postres: las frutas son las más buscadas al momento de preparar este 

tipo de comida. 

 

6.  Al determinar las porciones en base a 100g de cada uno de los ingredientes,  

ayudara a futuras investigaciones que estudiaran valor calórico de los 

principales alimentos consumidos en estas poblaciones. 
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RECOMENDACIONES. 
 

Se recomienda seguir con las investigaciones para obtener la composición química 

de los principales alimentos consumidos por las poblaciones de Cuenca y Nabón, 

para que luego haya un programa de concientización sobre la cantidad y el tipo de 

alimentos que se consumen. 

También se recomienda investigar el tipo de aceite que utiliza al momento de 

preparar sus alimentos. 
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