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Resumen 

 

En la actualidad es muy notoria la existencia de problemas relacionados a la alimentación y 

producción de productos. Entre ellos: anualmente se desechan toneladas de alimentos que 

ni siquiera fueron transformados o consumidos, la producción desmedida de alimentos ha 

afectado el entorno en donde estos se cultivan; por igual, nuevas tendencias de alimentación 

han generado complicaciones en la salud de los consumidores debido a los malos hábitos 

alimenticios. Hoy en día, la eco-gastronomía, una corriente gastronómica que ha tomado 

fuerza recientemente, busca enfrentar estos problemas promoviendo la conexión entre la 

cocina y la ecología. El objetivo principal de este trabajo es la generación de propuestas 

gastronómicas empleando productos orgánicos con el enfoque de la eco-gastronomía.  Para 

su efecto, se  realizó una revisión bibliográfica y salidas de campo que incluyeron entrevistas 

a agro productores con la finalidad de obtener información sobre productos alimenticios 

locales y de temporada. Por otra parte, se seleccionaron técnicas culinarias adecuadas que 

conserven las propiedades de estos productos, para poder llevar a cabo la fase de 

experimentación de platos de autor.  Mediante el análisis de datos de los resultados obtenidos 

de la evaluación sensorial de la propuesta gastronómica presenta un alto nivel de aceptación 

por parte del tribunal. La aplicación de frutas y vegetales orgánicos y de temporada dieron 

como resultado platos y bebidas de excelente calidad. Estos resultados muestran que a 

futuro, se debería seguir explorando nuevas propuestas gastronómicas con un enfoque 

sostenible.  

 

Palabras clave: aprovechamiento, eco-gastronomía, ecología, gastronomía 

sostenible, producto orgánico 
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Introducción 

 

El presente proyecto tiene como objetivo la generación de propuestas gastronómicas 

responsables empleando productos orgánicos en el enfoque de la eco-gastronomía. El 

trabajo se encuentra estructurado en tres capítulos que abordan diversos aspectos 

relacionados al tema. 

El primer capítulo se centra en las generalidades de la eco-gastronomía, donde se definen 

los conceptos clave de esta corriente gastronómica y se describen sus características 

principales. Además se aborda el tema de los productos orgánicos, en el que se incluyen sus 

propiedades y su trazabilidad. También se presenta una interpretación de datos recopilados 

a través de entrevistas realizadas a agro productores. 

En el segundo capítulo se profundiza sobre las técnicas culinarias en base a revisión 

bibliográfica. Además se lleva a cabo la experimentación 15 productos seleccionados con la 

finalidad de determinar si existen variaciones de las propiedades organolépticas entre la 

versión orgánica y la convencional de cada producto. 

El último capítulo se enfoca en la propuesta gastronómica en donde se presentan 12 recetas 

estandarizadas mediante fichas técnicas. Además se incluyen la evaluación y análisis de la 

propuesta gastronómica dirigidas al tribunal, así como las conclusiones y recomendaciones 

de este trabajo. 

A través de este proyecto, se busca promover una nueva forma de entender y practicar la 

gastronomía, en donde es fundamental el respeto por el medio ambiente. La eco-gastronomía 

se posiciona como una respuesta frente a los nuevos desafíos y este proyecto pretende a 

contribuir a su difusión. 
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Capítulo 1: La eco-gastronomía  

1.1 Eco-gastronomía: definición y características  

Definición 

Desde sus inicios, la gastronomía ha estado estrechamente relacionada con la agricultura y 

el medio ambiente. A lo largo de la historia, el ser humano ha sido consciente de la 

procedencia de sus alimentos, los cuales se han obtenido principalmente a través de cultivos 

orgánicos y ecológicos. Sin embargo, en las últimas décadas, las nuevas industrias han 

transformado este escenario y se ha evidenciado la producción de alimentos mediante el uso 

de pesticidas y fertilizantes. Este cambio ha generado un impacto negativo en la salud de los 

consumidores y en los ecosistemas donde se producen los alimentos, afectando así a todas 

las formas de vida presentes en dichos ecosistemas (FAO y OMS, 2020). 

En la actualidad, la población ha perdido de vista la importancia de una alimentación 

adecuada y se ha adaptado a un ritmo de vida más acelerado. Como resultado, es evidente 

el aumento en el desarrollo de múltiples enfermedades a causa de una alimentación 

inadecuada. Además, existe una gran problemática en relación a la producción y consumo 

de alimentos, ya que alrededor de un tercio de los alimentos son desperdiciados sin pasar 

por un proceso de transformación, lo que genera millones de toneladas de desechos que 

podrían haber sido destinados a personas que realmente los necesitan.  

Ante estas y otras problemáticas, en las últimas décadas han surgido movimientos y 

tendencias que promueven una alimentación adecuada, saludable y asequible para todos. Es 

importante destacar que la alimentación adecuada debe ser accesible para todos, 

independientemente de su origen o nivel socioeconómico, y debe estar diseñada para 

proteger y mejorar la salud de las personas, así como para preservar el medio ambiente. El 

movimiento internacional Slow Food originado en Italia a inicio de los años 1980 nace con el 

objetivo de salvaguardar la alimentación mediante un estilo de vida más lento. Del mismo 

modo La Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y Agricultura (FAO) 

busca mediante su objetivo lograr la seguridad alimentaria para todos y a su vez garantizar 

el acceso de alimentos de calidad para llevar un estilo de vida sana.  

La eco-gastronomía tiene una estrecha relación con el movimiento Slow Food y fue definida 

por el fundador y líder del mismo, Carlo Petrini. De acuerdo con su filosofía, los alimentos y 

bebidas deben ser producidos de forma limpia, saludable y justa. En la actualidad, este 

concepto ha ganado terreno y se ha adoptado en numerosos establecimientos de 

restauración a nivel mundial, incluso siendo promovido en el sector turístico. Si bien varios 
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autores tienen diferentes posturas respecto a este término, todos coinciden en que es 

importante su práctica para garantizar un futuro sostenible. 

Según lo señalado por González y Guzmán (2020), la eco-gastronomía es una combinación 

entre la cocina y la ecología, que se enfoca en el uso de productos orgánicos, ecológicos y 

naturales, los cuales no contienen químicos u otros elementos similares, destacando el 

impacto ambiental y la preservación de la naturaleza a través de la cocina. Además, los 

autores subrayan que la eco-gastronomía está estrechamente relacionada con la salud del 

consumidor, por lo que es importante preparar los alimentos de manera creativa y generar 

conciencia sobre la importancia de consumir alimentos saludables y respetuosos con el medio 

ambiente. 

Gorkem et al., (2016) proponen que la gastronomía abarca todas las etapas de producción, 

preparación y transformación de los alimentos que se obtienen desde el campo hasta que 

llegan a nuestras mesas. Cuando se preparan y transforman estos alimentos mediante 

técnicas culinarias que toman en cuenta tanto el bienestar de los ecosistemas como la salud 

de los consumidores, se habla de eco-gastronomía. En otras palabras, la eco-gastronomía 

se enfoca en la sostenibilidad de las prácticas agrícolas mediante métodos de producción 

naturales y en la promoción de hábitos alimentarios saludables. 

En el año 2021, Reynolds discute acerca de la eco-gastronomía, la cual integra el disfrute de 

la producción, preparación y consumo de alimentos con la responsabilidad de proteger el 

medio ambiente. La perspectiva de la eco-gastronomía se enfoca en las consecuencias y 

costos asociados con el sistema alimentario moderno, la globalización y el interés por la 

cultura culinaria. Si la gastronomía no tiene en cuenta el contexto ambiental, su futuro estaría 

en riesgo, por lo tanto, es fundamental promover iniciativas relacionadas con la agricultura 

sostenible para garantizar su continuidad. 

La eco-gastronomía es un concepto que ha sido definido por múltiples autores en distintas 

formas, pero en esencia, se puede entender como la convergencia de la cocina y la ecología. 

Esta disciplina se enfoca en la utilización de alimentos de calidad, preferiblemente orgánicos 

y ecológicos, y en la práctica de la sostenibilidad de los productos obtenidos a lo largo de 

toda su cadena de producción, transformación y consumo, desde su origen hasta que llegan 

a la mesa. La eco-gastronomía tiene como objetivo principal la conservación de los 

ecosistemas y la promoción de la salud a través de una alimentación adecuada. Para lograrlo, 

se deben seguir prácticas responsables y sostenibles en todas las etapas de la cadena 

alimentaria, y se deben elegir alimentos que sean beneficiosos tanto para el medio ambiente 

como para la salud humana.  



 
14 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

Características 

La eco-gastronomía se concentra en la conexión entre la comida y el medio ambiente, y su 

objetivo es crear platos saludables que sean beneficiosos tanto para las personas como para 

el planeta. Esta corriente culinaria se basa en la sostenibilidad, utilizando técnicas y recursos 

que aprovechen al máximo los recursos y minimicen los impactos ambientales. Para practicar 

la eco-gastronomía, es importante considerar no sólo el producto final, sino también los 

procesos y recursos utilizados en la cocina. Las principales características son: 

- Aplicación de una cocina saludable: La eco-gastronomía está relacionada con una 

alimentación adecuada. Al crear platos con menos sal, azúcar y grasas, se puede 

mejorar la salud de los consumidores y reducir el riesgo de enfermedades 

relacionadas con una mala alimentación. Es importante incluir verduras y legumbres 

en la dieta, mientras se reduce el consumo de carnes rojas, ya que su producción 

tiene un gran impacto en el medio ambiente. Sin embargo, la definición de una dieta 

saludable es subjetiva, ya que cada persona tiene diferentes necesidades y requisitos, 

algunos pueden buscar reducir la grasa, disminuir la ingesta de azúcar o aumentar los 

niveles de calcio. (The Culinary Institute of America, 2017).  

- Empleo de productos locales: Los productos locales son aquellos que se 

comercializan cerca de su lugar de producción. Utilizar productos locales, de 

temporada o de proximidad es una opción para apoyar a la economía de los 

comerciantes o agro productores mientras a su vez se reduce el impacto 

medioambiental dado que se minimiza la trazabilidad de los mismos. De acuerdo a 

Lund-Durlacher et al., (2018) el comercio local favorece a la economía de una zona 

mediante la creación de plazas de empleo. Por su parte también disminuye el impacto 

medioambiental ya que se reduce la trazabilidad y por ende las emisiones son 

menores. También es una alternativa con productos más saludables frente a alimentos 

muy procesados 

- Aplicación de productos ecológicos: La eco-gastronomía se centra en la utilización 

de productos de calidad obtenidos por procesos en donde no se alteren los mismos 

mediante el uso de químicos. Los productos orgánicos son cultivados sin pesticidas 

ni fertilizantes de por medio. En los animales es similar ya que para su crianza no se 

provee antibióticos ni algún tipo de hormonas de crecimiento. Se reduce el impacto 

ambiental del aire, tierra y agua cuando adquirimos productos orgánicos. Producir 

alimentos no orgánicos pueden afectar a las comunidades cercanas ya que están 

expuestas a elementos dañinos para las próximas generaciones (Wong et al., 2017). 
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1.2 La gastronomía sostenible y de aprovechamiento 

La satisfacción de las necesidades fisiológicas del ser humano, incluyendo la alimentación, 

es de gran importancia, como se evidencia en la ubicación de esta necesidad en el primer 

nivel de la pirámide de Maslow. Sin embargo, la gastronomía no se limita únicamente a la 

preparación de alimentos y su consumo, sino que abarca un concepto más amplio. En 

referencia al nuevo enfoque de la gastronomía Petrini et al., (2013) mencionan que:  

La gastronomía es el conocimiento razonado de todo lo que concierne al hombre en 

cuanto come; facilita la elección, porque nos ayuda a entender qué es la calidad. La 

gastronomía nos permite experimentar un placer educado y aprender de manera 

placentera. El hombre que come es cultura. Cultura material e inmaterial. La elección 

es un derecho humano; la gastronomía es libertad de elección. El placer también es 

un derecho de todos y, como tal, debe ser lo más responsable posible. La gastronomía 

es una cuestión creativa, no destructiva. El conocimiento también es un derecho de 

todos, pero también un deber, y la gastronomía es educación (pp.62). 

La Organización de la Naciones Unidas para Alimentación y Agricultura (s.f) define el término 

de gastronomía sostenible como sinónimo de una cocina que tiene en cuenta el origen de los 

ingredientes, cómo se cultivan y cómo llegan a nuestros mercados y, finalmente, a nuestros 

platos. Además, menciona que las dietas sostenibles son beneficiosas para la salud dado el 

hecho que disminuyen el riesgo de enfermedades relacionada a la alimentación asimismo de 

tener un menor impacto ambiental para la preservación de la biodiversidad en el planeta. La 

gastronomía sostenible implica considerar todas las etapas necesarias para llevar los 

alimentos desde su origen hasta la mesa, lo cual incluye aspectos como el cultivo y transporte 

de los mismos, la selección de ingredientes y la elección de dónde adquirirlos. 

La gastronomía sostenible trata de impulsar la producción agrícola, la seguridad alimentaria 

y el consumo responsable de alimentos con la finalidad de reducir el impacto negativo en el 

medio ambiente. Para Parellada (2018) este término significa “una cocina posible desde el 

punto que estamos y hasta el infinito, una cocina posible hoy y mañana, una cocina posible 

ahora y en el futuro. Porque sostenible significa que se puede mantener con el paso del 

tiempo” (pp.14) 

La agricultura juego un rol muy importante en este concepto puesto que el punto de partida 

donde se producen los alimentos. Clovedo et al., (2022) referente a los productos procedentes 

de la agricultura ecológica mencionan que cultivar de manera orgánica los productos es 

sinónimo de respetar los ciclos naturales mediante técnicas adecuadas. El cultivo orgánico 

también está relacionado con una producción limpia en donde no existen fungicidas ni 
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químicos frente a esto se opta por rotaciones periódicas para mantener la fertilidad del suelo 

a través de controles de plagas. 

Por tanto, es clave practicar la sostenibilidad en esta área y como menciona The Culinary 

Institute of America (2013) la agricultura sostenible busca elegir practicas beneficiosas para 

la sociedad y el medio ambiente. El objetivo es garantizar beneficios económicos a los 

agricultores en base a las necesidades de las personas y a la salud del medio ambiente. 

Actualmente hay muchas maneras de incorporar alimentos sostenibles a establecimientos de 

restauración, pero para ello hay que conocer el sentido del negocio y por otra parte conocer 

los productos que se están ofertando. Comprar productos orgánicos no es una buena opción 

si es que no existe una relación con las personas que suministran los ingredientes. 

La OMS (2021) menciona que el sistema alimentario ha estado evolucionando con el pasar 

de los años mediante la preferencia de los consumidores y de las políticas. Las enfermedades 

no transmisibles van en aumento y ponen en peligro la salud de la población a largo plazo. 

Actualmente los sistemas alimentarios deterioran los entornos y provocan la escasez de 

recursos. Ante ello los sistemas alimentarios tendrán que promover dietas saludables desde 

el enfoque medioambiental. 

 A su vez la FAO (2018) define a un sistema alimentario sostenible como un sistema que 

brinda seguridad alimentaria y nutrición de manera equitativa sin que las bases económicas, 

sociales y medioambientales se vean afectadas para las próximas generaciones. En este 

sistema existe sostenibilidad económica dado la circunstancia de que siempre es rentable, 

también existen beneficios para la sociedad el cual se traduce como sostenibilidad social y 

existe además sostenibilidad medioambiental ya que tiene un menor impacto en el entorno. 

Para la FAO (s.f) la alimentación y la agricultura sostenible son importantes ya que buscan 

que los productos sean nutritivos y accesibles para todos para las presentes generaciones y 

futuras. Con la visión de lograr lo anterior descrito ha planteado cinco principios 

fundamentales y estos son:  

- Aumentar la productividad, el empleo y el valor añadido en los sistemas de 

alimentación 

- Proteger e impulsar los recursos naturales 

- Mejorar los medios de subsistencia y fomentar el crecimiento económico sostenible 

- Potenciar la resiliencia de las personas, de las comunidades y de los ecosistemas 

- Adaptar la gobernanza a los nuevos retos 
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Alves en el 2020, en su artículo de Investigación en Gestión Hotelera, de acuerdo a varios 

análisis que abordan la sostenibilidad define diez principios para la sostenibilidad alimentaria 

y son los siguientes: 

- Adoptar la diversidad y la estacionalidad como base de la sostenibilidad; 

- Cocinar alimentos auténticos: procesarlos lo mínimo posible y dar prioridad a los 

productos sanos, frescos y nutritivos.  

- Dar prioridad a lo local, pero sin cerrar fronteras; 

- Preferir alimentos orgánicos y/o agroecológicos; las etiquetas son importantes, pero 

lo que realmente importa es cómo se producen los alimentos; 

- Adoptar una dieta orientada a los vegetales, pero tener en cuenta que muchos 

sistemas alimentarios necesitan animales para ser sostenibles; 

- Favorecer a los pequeños productores: su esfuerzo personal se traduce en calidad, 

mientras que los ingresos permanecen en la economía local y los beneficios se 

repartirán de forma más equitativa en todo el sistema alimentario; 

-  Reducir los residuos al mínimo: reducir, reutilizar, reciclar. Ser eficiente y adoptar un 

enfoque de la cocina que vaya de la nariz a la cola; 

- Ser innovadores, pero no siempre reinventar la rueda; en muchas situaciones, ser 

innovador significa volver a nuestras raíces y tradiciones; 

- Considerar que la industria alimentaria necesita arreglo, pero somos adictos a ella. 

Las soluciones radicales inspiran, pero no siempre nos conducen a un necesario 

cambio transformador gradual; y 

- Cambiar recetas, técnicas, ingredientes: nunca sacrificar el sabor (pp.4-5). 

 

En la restauración en la actualidad, es común ver la inclusión de la sostenibilidad en la cocina. 

Muchos profesionales en el campo de la gastronomía y hotelería han mostrado interés en 

aplicar esta idea. Algunos restaurantes han ganado reconocimiento por integrar la 

sostenibilidad en sus procesos de alimentación. En Europa, la cocina de los países nórdicos 

se ha vuelto popular debido a su enfoque en la sostenibilidad alimentaria, y esta práctica ha 

ganado terreno con el tiempo. Rene Redzepi, un famoso gastrónomo e investigador, ha 

implementado un enfoque sostenible en NOMA, considerado uno de los mejores restaurantes 

del mundo en varias ocasiones. Redzepi cree que el desperdicio de alimentos es un gran 

problema en su cocina, y a través de investigaciones continuas, ha logrado y seguirá logrando 

desarrollar platos creativos utilizando técnicas como la fermentación por ejemplo para 

maximizar el rendimiento de los productos locales y de temporada. 
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En Latinoamérica, el chef brasileño Alex Atala está comprometido con la alimentación 

sostenible y dirige el restaurante DOM aplicando conceptos de sostenibilidad. Atala utiliza 

ingredientes amazónicos, el conocimiento de los pueblos nativos y protege el medio 

ambiente. Los platos que ofrece en su restaurante reflejan su creatividad y la biodiversidad. 

Atala cree que la sostenibilidad es un compromiso que los nuevos profesionales en el campo 

de la gastronomía deben asumir. En Perú, los restaurantes del chef Virgilio Martínez, Mil y 

Central, trabajan con comunidades nativas que se encargan de proveer los insumos utilizados 

en el restaurante. Utilizan ingredientes autóctonos en su menú y cuentan con un laboratorio 

de cacao y destilación donde se elaboran productos artesanales. Además, tienen una planta 

de purificación de agua para ahorrar este recurso y los residuos se destinan a Sinba (Empresa 

socioambiental). (Reátegui et al., 2020). 

Con el objetivo de fomentar la sostenibilidad alimentaria en el sector de la hotelería y la 

restauración, La Guía Michelin ha establecido la Estrella Verde en el año 2020. Este 

reconocimiento se concede a aquellos establecimientos que siguen esta filosofía y aplican 

sus principios, y actualmente hay varios restaurantes que cuentan con esta distinción. Estos 

restaurantes adoptan la economía circular, lo que significa que adquieren productos locales, 

utilizan energías renovables, reducen y reutilizan los residuos de alimentos, reciclan y, a 

menudo, tienen huertos propios. La Guía Michelin valora el esfuerzo de los profesionales y 

espera que muchos más restaurantes se unan a esta iniciativa en el futuro. 

Por otro lado, en 2022, el restaurante taiwanés Mume recibió el premio Restaurante 

Sostenible Flor de Caña de la prestigiosa lista The World's 50 Best Restaurants, debido a su 

compromiso con la responsabilidad social y ambiental. Richie Lin, propietario del restaurante, 

promueve los productos locales y de temporada, apoya a los pequeños comerciantes y 

optimiza los residuos en su establecimiento. Además, el chef ha creado una organización sin 

ánimo de lucro llamada Chefs4Farmers para fomentar el uso sostenible de los productos y el 

comercio justo. 

El desperdicio de alimentos es una cuestión persistente que ha existido durante mucho 

tiempo. Tanto en la industria alimentaria como en los hogares, es común que se 

desaprovechen los productos que consumimos sin considerar su recorrido hasta que llegan 

a nuestras mesas. Los alimentos se pierden por diversas razones, como la falta de frescura 

y calidad adecuada para el gusto del consumidor, la práctica común de desechar productos 

próximos a su fecha de caducidad o ya pasados en los establecimientos, y la tendencia a 

dejar de utilizar grandes cantidades de alimentos tanto en los hogares como en los 

establecimientos. (FAO, 2022) 
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Ante lo expuesto han surgido alternativas para hacer frente a este problema con el objetivo 

de minimizar el impacto de los desechos a nivel medioambiental y aprovechar al máximo la 

utilización de los productos dentro de las cocinas. Nuez (2022) menciona a la cocina de 

aprovechamiento o actualmente conocida Trash Cooking como:  

Una técnica en la que se emplean los desperdicios de comida y las partes de los 

alimentos que habitualmente se desechan, para la elaboración de otros platos. Dicho 

en otras palabras, es aprovechar los desperdicios  orgánicos e incluirlos en la 

preparación de nuevas recetas (pp. 22). 

La práctica del trash cooking surge como una respuesta a la necesidad de reducir la cantidad 

de residuos generados. Esta tendencia implica el uso de sobras y residuos para crear nuevas 

y originales propuestas culinarias. Además, el trash cooking se asocia con valores como la 

creatividad y el arte, ya que implica la innovación y la pasión por la cocina. También se 

promueve la rentabilidad sostenible en el sector de la restauración, donde se busca hacer 

más con menos, generando un mayor flujo de inventario y menos desperdicios, lo que 

beneficia tanto al negocio como al medio ambiente. La práctica del trash cooking también 

tiene un valor ecológico importante, ya que el aprovechamiento de cada ingrediente 

contribuye a la reducción de desperdicios. En los últimos años, esta tendencia ha sido cada 

vez más difundida, lo que ha permitido reducir los desperdicios de manera constante. 

Además, el trash cooking permite explorar el food styling, ya que se pueden elaborar una 

infinidad de platos utilizando formas, colores, tamaños y texturas, incluso con los desperdicios 

orgánicos. (Unilever Food Solutions, 2019) 

En los últimos años, ha habido un aumento en la importancia del concepto de "zero waste" o 

"cocina sin residuos" en el mundo de la gastronomía. El objetivo es aprovechar al máximo los 

productos para generar la menor cantidad posible de residuos. Para ello, se utilizan partes de 

las frutas y verduras que normalmente se descartan, como cáscaras, tallos y raíces, y se 

utiliza lo no reutilizable para hacer compost. Según Turner (2017), el concepto de cero 

residuos implica llevar un estilo de vida más sostenible, y la cocina es un lugar ideal para 

ponerlo en práctica. La clave para lograr cero residuos es seguir las tres "R": Reducir, 

Reutilizar y Reciclar. En resumen, la cocina cero desperdicios consiste en comprar menos 

alimentos, reutilizar todo lo posible y desechar la menor cantidad de residuos. 
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1.3 Productos locales seleccionados 

 

El Ecuador es uno de los países más ricos en biodiversidad alimentaria en el mundo. Esto se 

puede comprobar al observar la gran variedad de productos que se producen en nuestras 

tierras, principalmente en los mercados, lo cual sorprende a los turistas. Estos productos son 

parte de nuestra tradición y han sido cultivados por pequeños productores en diferentes zonas 

del país. El Ecuador se encuentra en una de las regiones botánicas más diversas del mundo, 

los Andes y la Amazonia, que ofrecen una gran cantidad de especias con potencialidades 

curativas. Además, estas regiones son fuente de alimentos saludables, lo que es 

especialmente relevante en nuestro país (Guil, 2015). 

Se han creado pautas de identidad en la comida del país a través de los ingredientes, recetas 

y métodos de cocción, que están influenciados por las raíces étnicas del lugar. La identidad 

alimentaria nacional es el resultado de la fusión de diversas manifestaciones culturales en 

todo el país. Cada una de las cuatro regiones de Ecuador tiene una gastronomía única que 

se asocia con la producción de alimentos locales. En otras palabras, la comida del país es 

diversa y refleja las diferencias culturales que existen en las diferentes regiones de Ecuador 

(Ministerio de Cultura y Patrimonio, 2013). 

En el presente proyecto de intervención se han seleccionado 15 productos y son los 

siguientes: zapallo, tomate de árbol, coliflor, babaco, zanahoria, remolacha, col morada, 

limón, maíz, zucchini, rábano, brócoli, durazno, espinaca y acelga. Los productos en su 

mayoría son  locales y debido a su estacionalidad o temporada son de fácil acceso  y están 

presentes en ferias, mercados, supermercados y diferentes puntos de expendio en el cantón 

Cuenca. Estos productos son diversos en muchas características y corresponde al grupo de 

cereales, frutas y hortalizas, con los mismos se pueden aplicar varias técnicas culinarias 

sostenibles y sacar el máximo aprovechamiento de cada uno de ellos. Los productos 

seleccionados para la aplicación son producidos generalmente en parroquias rurales donde 

el agro productor desempeña un papel importante.  
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1.3.1 Propiedades organolépticas 

Zapallo  

La calabaza o zapallo es el fruto de la calabacera perteneciente a la familia de las 

cucurbitáceas. Es una planta herbácea de hojas grandes, ásperas y flores amarillas intensas. 

En la cocina la variedad más empleada es la Cucúrbita máxima. La forma de la calabaza o 

zapallo es muy variada esta puede ser esférica y achatada o a su vez ovalada y alargada. 

Asimismo la coloración de la corteza varia y puede ser anaranjado, amarillo, verdoso, blanco, 

negro y morado (Valero et al., 2018).  

Figura 1 

Fruto del zapallo  

 

Tomado de: https://n9.cl/sa5i 

Tomate de árbol 

El tomate de árbol taxonómicamente pertenece a la familia de las Solanáceas. En primera 

instancia fue nombrado como Solanum betaceum pero posteriormente fue trasferido al 

género  Cyphomandra y nombrado Cyphomandra  betacea y finalmente se transfirió al primer 

nombre original (Bohs, 1995 como se citó en Ramírez y Kallarackal, 2019). Los frutos son 

bayas en forma de huevo con una piel atractiva y bastante carnosa (Schotmans et al., 2011 

como se citó en Ramírez y Kallarackal,2019).  
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Figura 2 

Tomate de árbol  

 

Fotografia propia 

Coliflor  

La coliflor con nombre científico Brassica oleracea var. Botrytis pertenece a la familia de 

crucíferas. La inflorescencia es la parte comestible de la planta denominada como pella o 

cabeza, la cual es un conjunto de flores que pueden ser blancas marfil, amarillo y rojo, estas 

son hipertrofiadas, carnosas y tiernas. Este conjunto de flores puede encontrarse 

compactadas mientras que otras sueltas. Las hojas de la coliflor son similares como las de la 

col (Valero et al., 2018). 

La forma de la coliflor consiste en una parte redonda y blanca a la que se llama masa la cual 

esta recubierta de hojas al exterior. La masa puede ser de tonalidad blanca, verde o violeta 

dependiendo de la variedad. De igual manera sus hojas son de color verde más o menos 

intenso. Es de sabor suave, en ocasiones con un toque dulzón (Eroski Consumer, s.f.). 

Figura 3 

Coliflor 

 

Fotografía propia 
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Babaco 

El babaco (Carica pentagona Heilb) es una fruta nativa de la provincia de Loja. Es un hibrido 

natural entre el tronche y el chamburo. El fruto es una baya sin semilla de forma alargada de 

sección pentagonal. La epidermis o cascara del fruto es delgada, esta es verde cuando está 

en crecimiento y en su etapa de madurez esta ser torna amarilla. La pulpa es de color crema, 

acuosa y de aroma especial especialmente cuando este maduro. El sabor se asemeja al de 

la piña, fresa y naranja (Sistema Integrado de Consulta de Clasificaciones y Nomenclaturas 

SIN, s.f.). 

Figura 4 

Babaco 

 

Fotografía propia 

Zanahoria 

La zanahoria correspondiente a la especia Daucus carota pertenece a la familia Umbelliferae. 

El nombre de zanahoria también aplica para la raíz de la planta. La zanahoria es la raíz 

pivotante engrosada de la planta con tonalidades anaranjadas aunque también existen 

variedades de color amoratado o amarillos. El tallo se asemeja a un nido, este es conocido 

con umbela de flores las cuales son blancas o rosadas (Valero et al., 2018). 

La zanahoria posee una piel lisa, textura firme, por lo general es de color anaranjado, su pulpa 

es de color similar. Hay variedades de color blanco, amarillo, rojo y morado. Posee un olor 

aromático, junto al sabor son provenientes de una serie de varios aceites contenidos en la 

planta. El sabor es ligeramente dulce en las zanahorias tiernas (Gobierno de Canarias, s.f). 
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Figura 5 

Zanahoria 

 

Fotografía propia 

Remolacha  

La remolacha científicamente conocida como Beta vulgaris se clasifica botánicamente como 

una bienal herbácea perteneciente a la familia de las  Chenopodiaceaes. Existen muchas 

variedades de bulbos con tonalidades que van desde el amarillo hasta el rojo (Singh y Hathan, 

2014 como se citó en Kamate y Padghan, 2018). La remolacha es una raíz semi esférica de 

forma globosa, su coloración es variable desde el rosáceo a violáceo, anaranjado rojizo o 

hasta llegar a marrón. La pulpa de la remolacha por lo general es de color rojo oscuro y en 

ocasiones puede presentar círculos concéntricos de color blanco. Posee un sabor dulce 

debido a que acumula una gran cantidad de azucares (Gómez y Cifuentes, 2018). 

Figura 6 

Remolacha 

 

Tomado de: https://n9.cl/fjq0q 
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Col morada 

La col morada (Brassica oleracea var. Capitata) es un repollo de forma redondeada con hojas 

lisas. Se caracteriza por su llamativo color morado de sus hojas debido a un pigmento 

denominado antocianina. Su sabor es ligeramente dulce (Sistema Integrado de Consulta de 

Clasificaciones y Nomenclaturas SIN, s.f.).  

Figura 7 

Col morada 

 

Fotografía propia 

Limón  

El limón (Citrus Limonum) es un fruto en baya del árbol del limonero, posee hojas perennes 

y espinosas, pertenece a la familia de las Rutáceas. Por su tamaño se pueden clasificar en 

pequeños, medianos y grandes. Su coloración puede ser verde o amarilla. La variedad 

amarilla y grande presenta una cascara gruesa y rugosa con un aroma denominado citral 

(AILIMPO, s.f.). 

Figura 8 

Limón 

 

Fotografía propia 



 
26 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

Maíz 

El Zea mays es una planta gramínea originaria de Mesoamérica que produce mazorcas de 

maíz con una forma alargada y cilíndrica, variando en tamaño y coloración dependiendo de 

la variedad. Los granos de maíz tienen una textura lisa y dura cuando están maduros, pero 

son suaves y tiernos cuando están tiernos. La mazorca tiene un sabor dulce y un aroma suave 

y agradable. 

Figura 9 

Maíz 

 

Fotografía propia 

Zucchini  

El zucchini o calabacín es una baya carnosa por lo general es alargada de forma cilíndrica y 

esférica en el tipo redondo. Su coloración varía según el tipo, estos presentan tonos verdes 

claro-oscuro, gris y blanco. El aroma es característico de cada variedad. El sabor es algo 

amargo con ligeros toques dulces (Dynaverde, s.f). 

Figura 10 

Zucchini  

 

Fotografía propia 
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Rábano 

El Raphanus sativus, conocido comúnmente como rábano, es una raíz con carne que tiene 

diversas formas, como globulares, esféricas, cónicas u ovaladas, dependiendo de la variedad. 

Su color también varía y se puede encontrar en tonalidades como rojo, blanco, morado o 

incluso negro. Por lo general, el interior del rábano es de color blanco. Aunque el rábano no 

suele tener un aroma fuerte, al procesarse se puede percibir un aroma picante que está 

estrechamente relacionado con su sabor. 

Figura 11 

Rábano 

 

Fotografía propia 

Brócoli 

El brócoli de nombre científico Brassica oleracea L es una planta con un tallo corto y carnoso 

que se asemeja a la coliflor y al repollo. Normalmente, su color es verde y tiene una forma 

irregular con una cabeza muy compacta que está cubierta por hojas del mismo color. Tanto 

su aroma como su sabor son bastante intensos y ásperos. 

Figura 12 

Brócoli 

 

Fotografía propia 
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Durazno  

El durazno de nombre científico Prunus pérsica es el fruto del árbol del duraznero. Su forma 

varía entre esférica y ovalada, dependiendo de la variedad. Puede presentar diferentes 

colores, desde tonos verdes pálidos hasta amarillentos con pigmentos rojizos. En su estado 

de desarrollo, la textura del durazno es dura y firme, mientras que cuando está maduro es 

suave y blando. El aroma del durazno es sutil con matices aromáticos y frutales. En el interior 

del durazno se encuentra una pulpa jugosa y dulce. 

Figura 13 

Durazno 

 

Fotografía propia 

Espinaca 

La espinaca de nombre científico Spinacia oleracea es una planta herbácea que tiene hojas 

verdes oscuras con forma ovalada, que pueden ser rugosas o lisas y se desarrollan en 

ramificaciones. Tiene un aroma fresco y herbáceo muy suave, mientras que su sabor es 

ligeramente ácido pero agradable al paladar. 

Figura 14 

Espinaca 

 

Fotografía propia 
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Acelga 

La Beta vulgaris var. cicla, también conocida como acelga, es una planta cuyas hojas verdes 

rugosas de gran tamaño son generalmente ovaladas. Los tallos, también conocidos como 

pencas, presentan una amplia gama de colores, incluyendo amarillo, violeta y naranja, 

aunque el blanco es el color más común. La acelga tiene un sabor ligeramente amargo con 

un toque terroso. 

Figura 15 

Acelga 

 

Fotografía propia 
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1.3.2 Información nutricional  

Tabla 1 

Energía, macronutrientes, fibra y ceniza de los productos seleccionados 

Macronutrientes de los productos basados en 100 gr de porción 

Producto Energía (Kcal) Energía (KJ) 
Proteína 

(g) 

Lípidos 

(g) 
Carbohidratos (g) 

Fibra 

d.(g) 

Cenizas 

(g) 

Zapallo  46 195 0,9 0,2 9,5 1,3 0,9 

Tomate de árbol  58 245 1,7 0,1 12,5 - 0,8 

Coliflor  36 152 1,9 0,1 5,7 2,4 0,6 

Babaco 32 135 0,9 0,2 6,5 0,5 0,2 

Zanahoria  19 78 1,00 0,3 7,6 4,1 0,9 

Remolacha 18 76 2,00 0,3 5,4 2,7 1,00 

Col morada  39 163 1,4 0,3 6,5 2,1 0,7 

Limón  44 186 0,3 0,3 9,3 1,5 0,4 

Maíz 104 437 3,3 0,8 27,8 2,7 0,8 

Zucchini 14 59 0,9 0,2 2,9 - 0,6 

Rábano 7 31 0,8 0,1 2,9 1,6 1,1 

Brócoli  46 195 3 0,3 6,6 2,6 1,2 

Durazno  58 244 1 0,1 12,5 1,5 0,8 

Espinaca  34 142 2 0,2 3,8 2,6 1,7 

Acelga  38 161 2,4 0,2 5,3 2,8 2,1 

Tomado de: (Instituto Nacional de Salud del Perú, 2017  e Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2018) 

Elaboración propia 
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Tabla 2 

Micronutrientes de los productos seleccionados  

Micronutrientes de los productos basados en 100 gr de porción 

Producto 
Calcio 

(mg) 

Hierro 

(mg) 

Sodio 

(mg) 

Fosforo 

(mg) 

Zinc 

(mg)  

Potasio 

(mg) 

Tiamina 

(mg) 

Riboflavina 

(mg) 

Niacina 

(mg) 

Vit. C 

(mg) 

Zapallo  26 0,7 2 18 0,3 346 0,04 0,05 0,4 4 

Tomate de 

árbol  
10 0,8 1 43 0,1 300 0,06 0,03 0,3 23 

Coliflor  25 0,7 41 57 0,3 310 0,03 0,08 0,5 55 

Babaco 46 0,7 10 14 0,1 223 0,02 0,06 1 - 

Zanahoria  51 0,3 31 40 0,15 95 0,04 0,04 0,18 3,23 

Remolacha 24 0,31 - 30 0,32 - 0,03 0,04 0,33 51,78 

Col morada  45 0,6 27 33 0,2 246 0,07 0,06 0,4 56 

Limón  19 0,5 4 15 0,1 143 0,05 0,01 0,2 42 

Maíz 8 0,8 - 113 0,45 - 0,14 0,07 1,44 4,8 

Zucchini 27 0,3 - 34 - - 0,01 0,33 0,42 26,2 

Rábano 36 1 - 29 0,28 - 0,01 0,02 0,29 18,6 

Brócoli  60 1,1 33 70 0,4 317 0,07 0,14 0,9 89 

Durazno  9 0,6 1 32 0,1 224 0,04 0,02 0,4 29 

Espinaca  123 2,4 66 42 0,5 474 0,08 0,19 0,7 26 

Acelga  49 1,8 212 52 0,4 441 0,07 0,15 0,4 30 

 

Tomado de: (Instituto Nacional de Salud del Perú, 2017  e Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2018) 

Elaboración propia
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La información nutricional se obtuvo de tablas de composición de alimentos de países 

cercanos, como Perú y Colombia, que fueron elaboradas por investigadores y universidades. 

Como no hay una bibliografía similar en Ecuador, se optó por utilizar estos dos documentos. 

Estos países tienen una dieta y características geográficas similares para el desarrollo de 

productos, por lo que los datos no estarían muy alejados de la realidad ecuatoriana. 

A continuación se interpreta la información de cada ingrediente con los compontes presentes 

en la tabla:  

- La calabaza o zapallo se caracteriza por ser un alimento bajo en calorías y proteínas, 

pero una cantidad considerable de carbohidratos. Por otro lado, apenas contiene 

grasas. Además, es rica en minerales esenciales como potasio, calcio y hierro. 

- El tomate de árbol se caracteriza por tener un bajo contenido calórico y ser una buena 

fuente de proteínas, con casi dos gramos por porción. Además, es bajo en grasas. Es 

rico en minerales importantes como potasio, fósforo y hierro. También contiene una 

cantidad significativa de vitamina C, con 23 mg por porción. 

- La coliflor contiene 36 calorías por cada 100 gramos. Tiene bajos niveles de grasas y 

carbohidratos, pero es rica en fibra. También es una buena fuente de potasio, zinc y 

fósforo, y contiene cantidades significativas de riboflavina y vitamina C. 

- El babaco es una fruta con una gran cantidad de agua. Tiene bajos niveles de calorías, 

grasas y proteínas, pero es rico en calcio, hierro y potasio. Además, tiene niveles bajos 

de sodio, fósforo y zinc. En cuanto a las vitaminas, contiene una cantidad significativa 

de riboflavina. 

- La zanahoria tiene un contenido muy bajo de calorías y es pobre en lípidos, proteínas 

y carbohidratos. Lo que la hace destacar es su alto contenido de fibra dietética. En 

cuanto a los minerales, contiene niveles elevados de calcio, sodio y fósforo. 

- La remolacha es muy baja es calorías, de la misma manera presenta escasas cifras 

de proteínas, lípidos y carbohidratos. Es rica en zinc y fosforo. Es buena fuente de 

vitaminas como la C. 

- La col morada es un alimento con bajo contenido calórico. Es alta en fibra y tiene bajos 

niveles de lípidos, proteínas y carbohidratos. En cuanto a minerales, contiene niveles 

elevados de calcio, hierro y potasio. También es una excelente fuente de vitaminas, 

especialmente de tiamina y vitamina C. 

- El limón tiene un bajo contenido calórico, así como bajos niveles de lípidos y 

carbohidratos. Es un alimento que no contiene sodio y es rico en potasio y hierro. 

Además, es una fuente importante de vitamina C. 
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- El maíz es un cereal que aporta una cantidad considerable de calorías, proteínas, 

lípidos y carbohidratos, y también es rico en fibra. Destaca por su contenido de 

minerales como hierro y fósforo, así como de vitaminas como la tiamina. 

- El calabacín, también conocido como zucchini, es una verdura que aporta una 

cantidad baja de calorías. Es rica en calcio y fósforo, y también contiene una gran 

cantidad de riboflavina y vitamina C. 

- El rábano es uno de los alimentos con menor aporte calórico, con apenas 7 kcal, y 

también es bajo en lípidos, proteínas y carbohidratos. Es rico en minerales como el 

calcio y el hierro, y presenta un gran contenido de niacina y vitamina C. 

- El brócoli es un alimento que tiene un bajo contenido de calorías, lípidos y 

carbohidratos. Es una fuente excelente de fibra dietética y proteína vegetal, y es rico 

en minerales como calcio, hierro, fósforo y potasio. Además, el brócoli es uno de los 

alimentos que más aporta vitamina C, como se puede ver en la tabla. 

- El durazno es una fruta que tiene un bajo contenido de calorías, proteínas y lípidos. 

Contiene cantidades pequeñas de calcio y hierro, pero es rica en fosforo y potasio. 

Además, es una de las frutas que tiene un contenido alto de vitamina C. 

- La espinaca es un superalimento por su bajo nivel calórico y de lípidos y carbohidratos. 

Además, es una fuente importante de fibra y contiene una cantidad significativa de 

proteínas. También es rica en minerales como calcio, hierro, zinc y potasio. En cuanto 

a vitaminas, es abundante en tiamina, riboflavina y niacina, y contiene una cantidad 

considerable de vitamina C. 

- La acelga es un alimento de bajo contenido calórico, así como también en lípidos y 

carbohidratos. Es una fuente significativa de proteína y de fibra. Posee un alto 

contenido de hierro, sodio, zinc y potasio, y es rica en vitaminas como la tiamina, 

riboflavina y vitamina C. 

Se puede destacar la relevancia de consumir una diversidad de alimentos saludables en 

nuestra alimentación cotidiana. Los alimentos previamente mencionados, incluyendo 

remolacha, col morada, limón, maíz, calabacín, rábano, brócoli, durazno, espinaca y acelga, 

son opciones excelentes para agregar a una dieta equilibrada y nutritiva debido a sus 

beneficiosas propiedades para la salud. Estos productos son fáciles de conseguir en nuestro 

entorno y algunos de ellos están disponibles todo el año. Asimismo, es importante destacar 

que no solo son saludables, sino también deliciosos y fáciles de incorporar en una variedad 

de platos. Al optar por alimentos saludables y variados, podemos mejorar nuestra salud y 

bienestar general, y también ayudar a los pequeños agricultores y comerciantes locales a 

impulsar la economía. Además, al seleccionar alimentos locales y de temporada, se reduce 
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el impacto en la trazabilidad debido a que el transporte es corto y se producen menos 

emisiones de carbono. 
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1.3.3 Trazabilidad del producto 

Figura 16 

Trazabilidad de los productos seleccionados en el cantón Cuenca en base a entrevistas a agro productores 

 

Elaboración propia



 
36 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

Para este proyecto de intervención, se han seleccionado principalmente productos que se 

producen en las zonas rurales del cantón de Cuenca. Los productores agrícolas, campesinos 

y comerciantes desempeñan un papel crucial en la eco-gastronomía, ya que son los 

proveedores de estos productos y los cultivan utilizando sus conocimientos, en gran parte, 

transmitidos por sus antepasados. Como se mencionó anteriormente, es importante fomentar 

la compra de productos de pequeños productores, ya que esto contribuye a mejorar su 

situación económica y dinamiza la economía local. 

Algunos de los productos seleccionados se cultivan en fechas específicas, como el zapallo y 

el maíz, junto con el frejol y el haba, que se siembran a finales de octubre o principios de 

noviembre para su uso en la preparación de la tradicional Fanesca durante la Semana Santa. 

Es común encontrar estos productos a la venta en mercados y ferias durante los meses de 

marzo y abril, ya sea a través de comerciantes o directamente de los agro-productores. 

Por otro lado, los frutos como el tomate de árbol y el babaco se producen de manera cíclica 

durante todo el año en las zonas rurales, y su producción es abundante, lo que los hace 

fáciles de encontrar en diversos lugares como mercados, supermercados, tiendas, ferias, 

entre otros. 

Los productos como brócoli, coliflor, remolacha, zanahoria, acelga, espinaca, col morada, 

zucchini y rábano, tienen un ciclo de producción similar que dura aproximadamente cuatro 

meses, hasta que maduran para ser consumidos. Por lo general, se cultivan en parroquias 

rurales como San Joaquín, El Valle, Nulti, Sinincay donde se producen continuamente 

mediante la rotación de cultivos. Los propios productores son los que venden estos productos, 

ya sea en sus hogares o en ferias, pero también se pueden encontrar en mercados y 

supermercados. 

La variedad de limón amarillo comienza su florecimiento en diciembre y tarda alrededor de 

cuatro meses en madurar completamente antes de ser cosechado. Este tipo de limón se 

cultiva principalmente en áreas rurales y se vende en zonas comerciales como mercados. La 

temporada de duraznos ocurre principalmente en los meses de febrero y marzo, durante las 

festividades de Carnaval, cuando se utiliza en varias preparaciones culinarias. Por lo general, 

los duraznos se producen en parroquias rurales y se venden junto con otras frutas 

estacionales, como el capulí, a través de pequeños comerciantes. 

 

Como se mencionó anteriormente la eco-gastronomía promueve la aplicación de productos 

locales, de proximidad o temporada dentro de la cocina. También es primordial conocer el 
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origen los mismos puesto que es muy importante evidenciar como fue su producción para 

que llegue a nuestras manos. La FAO (2017) define el término trazabilidad en relación a los 

alimentos como:  

La capacidad de discernir, identificar y seguir el movimiento de un alimento o de una 

sustancia destinada a ser incorporada en un alimento, o que se espera que lo sea, a 

través de todas las etapas de su producción, transformación y distribución. 

En general la trazabilidad pretende conocer el camino de cierto producto desde el momento 

de su origen hasta el destino final a través de cada etapa. La trazabilidad es crucial para 

asegurar que los productos sean de alta calidad, seguros para su uso y producidos de manera 

sostenible. Además, la trazabilidad ayuda a proteger a los consumidores y el medio ambiente 

al identificar problemas y oportunidades de mejora en la cadena de suministro. 

Figura 17 

Cadena de suministro de los productos seleccionados en el cantón Cuenca en base a 

entrevista a agro productores 

 

Elaboración propia 

A partir de las salidas de campo planificadas para este proyecto de intervención, se obtuvo 

información acerca de la cadena de suministro de los productos seleccionados, la cual consta 

de ocho etapas. Los productos, como los cereales, cucúrbitas y hortalizas, se siembran de 

forma periódica según su estacionalidad, tal y como se explicó previamente. El proceso 

comienza con la siembra, mientras que las frutas empiezan su ciclo de vida a partir de la 

etapa de floración. La etapa de desarrollo sigue de forma secuencial, en la que se deben 

tener máximos cuidados para garantizar que el alimento sea apto para su consumo. El 

momento óptimo para el consumo es el estado de madurez, seguido por la cosecha, que 

generalmente se realiza en serie según los datos de los agricultores. La etapa de limpieza 
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implica la eliminación de residuos, como tierra y abono, utilizando principalmente agua 

potable. Después de este proceso, se lleva a cabo la distribución, en la cual los agricultores 

preparan los productos para su comercialización y esperan recibir un pago justo. Finalmente, 

llega la etapa de consumo, en la que el cliente utiliza los alimentos de acuerdo con sus 

necesidades, cerrando así el ciclo de las etapas de la cadena de suministro. 
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1.3.4 Entrevista a agro productores  

Modelo de entrevista 

Nombre:  

Edad:  

Lugar de residencia:  

Pregunta 1 

¿Cuánto tiempo tiene usted trabajando en esta actividad? 

Pregunta 2 

¿Qué tipos de alimentos cultiva? 

Pregunta 3 

¿Cómo se diferencia la producción de sus cultivos/productos en relación a otros 

similares? 

Pregunta 4 

¿Cómo afecta la temporada o clima a la producción de alimentos en su zona? 

Pregunta 5 

¿Cuáles son los mayores desafíos que enfrenta al producir alimentos en zonas rurales? 

Pregunta 6 

¿Cómo garantiza que los alimentos que produce sean seguros y saludables para el 

consumo? 

Pregunta 7 

¿Considera usted que es más relevante adquirir los alimentos directamente del productor en 

comparación con comprarlos a través de intermediarios? ¿Por qué? 
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Figura 18 

Información obtenida del entrevistado 1  

 

Elaboración propia 
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Figura 19 

Información obtenida del entrevistado 2  

 

Elaboración propia 
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Figura 20 

Información obtenida del entrevistado 3 

 

Elaboración propia 
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1.3.5 Interpretación de la información en base a entrevistas realizadas a agro 

productores 

Se aplicó el modelo de entrevistas para recolectar información, y se localizó a posibles 

entrevistados a través de una salida de campo. Tres mujeres que son productoras agrícolas 

y pertenecen a las parroquias rurales de Sinincay, San Joaquín y El Valle, aceptaron ser 

entrevistadas y demostraron una buena disposición. La edad de las entrevistadas osciló entre 

los 44 y los 54 años. En primer lugar, se presentó el entrevistador y se explicó el propósito de 

la recopilación de información. Una vez que se aceptó la entrevista, se procedió a hacer 

preguntas y se concluyó con un agradecimiento por su colaboración y participación. 

Las entrevistadas tienen una amplia experiencia en la producción de alimentos en las zonas 

rurales. La tercera entrevistada comenzó en el 2015, mientras que las otras entrevistadas 

indicaron que han estado involucradas en esta actividad desde su infancia. Las mismas 

producen una gran variedad de alimentos principalmente en sus huertos. Las agro 

productoras comparten la producción y venta de diversos productos como punto en común, 

siendo las hortalizas y verduras las más destacadas. Dentro de estas, sobresalen la 

zanahoria, espinaca, acelga y brócoli. Las tres entrevistadas mencionaron que la producción 

de sus alimentos se diferencia de otros ya que no se hace uso de agregados como químicos 

ni fertilizantes, frente a ello concluyen que aplican abonos naturales y orgánicos como por 

ejemplo el uso de estiércol de animales como cuyes y gallinas presentes en sus hogares. 

Las agro productoras señalan que los cambios climáticos y las estaciones del año suelen 

influir negativamente en la producción de alimentos. Por un lado, las lluvias persistentes 

pueden dañar los cultivos por la alta humedad, mientras que en épocas de sequía debido al 

sol, los productos no se desarrollan adecuadamente por la falta de agua. Por lo tanto, 

destacan la importancia de cuidar y supervisar el crecimiento de los cultivos en cada etapa. 

Producir alimentos en zonas rurales suele ser un gran desafío así lo mencionan la mayoría 

de entrevistadas. Para Magdalena Pinduisaca producir los alimentos en épocas de mal clima 

es desafiante ya que menciona que tiene que lidiar con circunstancias como la escasez de 

agua, y consecuentemente a falta de líquido vital las plantas no se desarrollan 

adecuadamente. Por su parte Leonor Muñoz destaca que no existen desafíos ya que con el 

transcurso del tiempo se adquiere experiencia y se va conociendo los diferentes procesos 

para obtener un buen producto. La última entrevistada menciona que lo más desafiante es 

producir en la etapa en donde existió una mala producción, aquí la tierra pierde todos sus 

nutrientes y el siguiente cultivo no dará buenos resultados agregando además que este hecho 

afecta principalmente a su economía. 
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Según las entrevistadas afirman que sus productos son seguros y saludables puesto que 

están al pendiente de los mismos en cada etapa de producción. Ellas mencionan que les dan 

seguimiento a sus cultivos desde su siembra hasta la cosecha. Resaltan que son aptos para 

consumo ya que no se aplican fungicidas ni químicos y son productos totalmente orgánicos y 

naturales.  

Las entrevistadas coinciden en que es preferible adquirir los productos directamente del 

productor en lugar de hacerlo a través de intermediarios. Argumentan que el productor conoce 

todos los procesos involucrados en la producción y comercialización de sus productos, y que 

por lo tanto puede garantizar la calidad y seguridad de los mismos. Además, sostienen que 

es importante apoyar al agro productor ya que su trabajo requiere un gran esfuerzo y que el 

pago justo contribuye a mejorar su economía y la de la zona rural en general. En definitiva, 

se concluye que es beneficioso para todos apoyar la economía local y valorar el trabajo de 

los productores de alimentos. 

Las entrevistas realizadas a las agro productoras de las parroquias rurales de Sinincay, San 

Joaquín y El Valle han revelado información importante sobre la producción y 

comercialización de alimentos. A pesar de las dificultades que enfrentan debido a las 

condiciones climáticas y la falta de recursos, estas mujeres demuestran su compromiso con 

la producción de alimentos saludables y seguros para el consumo. Destacan la importancia 

de apoyar directamente al productor para valorar su esfuerzo y contribuir a la economía local. 

Además, se evidencia el uso de abonos naturales y orgánicos en la producción de alimentos, 

lo que demuestra una preocupación por el cuidado del medio ambiente. En resumen, la 

información recopilada nos muestra la importancia de valorar y apoyar la producción local de 

alimentos, así como la necesidad de implementar prácticas sostenibles en la agricultura como 

se menciona en los capítulos anteriores sobre las generalidades de la eco-gastronomía. 
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Capítulo 2: Técnicas de cocción 

2.1 Selección de técnicas culinarias 

Se desconoce quién fue el primer ser humano en transformar los alimentos, pero se sabe que 

los Homo erectus descubrieron el fuego y lo utilizaron para cocinar. Según el antropólogo 

Richard Wranghman, cocinar tuvo un papel clave en la evolución humana, ya que los 

alimentos cocidos eran más fácilmente digeribles y proporcionaban una mejor absorción de 

nutrientes y calorías. Los primeros habitantes disfrutaron de una dieta variada y nutritiva 

gracias a la gran variedad de alimentos disponibles. Los primeros cazadores-recolectores no 

contaban con formas y técnicas de cocción. No existe alguna evidencia sobre alguna receta 

de la prehistoria sin embargo hay pruebas arqueológicas que demuestran como 

transformaban los alimentos. Únicamente las carnes se asaban o se cocían, las frutas se 

pelaban y los frutos secos se descascaraban (Myhrvold, Young y Bilet, 2011).  

Existen múltiples motivos por los cuales cocinamos, nuestra existencia se basa en nuestra 

habilidad para cocinar. La cocción de los alimentos facilita su ingestión y acelera la digestión. 

Con la aparición de la cocina hace más de un millón de años, nuestros antepasados pudieron 

aprender nuevas técnicas como triturar, hacer puré, secar o conservar los alimentos. Esto les 

permitió dedicarse a otras actividades en lugar de pasar todo el día masticando los alimentos, 

como sucedía con los primates. Al cocinar los alimentos, se logra garantizar su seguridad, al 

destruir bacterias, microbios y toxinas, al mismo tiempo que se potencian sus sabores. La 

cocción también contribuye a ablandar los almidones, haciendo más fácil su digestión al 

disolver los gránulos de carbohidratos. A su vez, la aplicación del calor libera ciertas vitaminas 

y minerales importantes para la nutrición humana. Además, cocinar tiene un componente 

social y relacional al permitir la unión de amigos y familiares (Farrimond,2017). 

De acuerdo a López (2015) la transmisión de calor ocurre de tres maneras: conducción, 

convección y radiación. 

La conducción es la transferencia directa de energía de un cuerpo solido a otro. Las moléculas 

vibrantes de una superficie golpearán a las moléculas relativamente inmóviles de otra 

superficie, transfiriendo así su energía. Este es, con mucho, el método más eficiente de 

transferencia de calor. Un claro ejemplo de conducción es cuando se sella un filete de carne. 

La convección es la transferencia de un cuerpo solido a otro a través de un fluido ya sea un 

líquido o gas. Este es un método moderadamente eficiente de transferencia de calor, aunque 

en la cocina su eficiencia depende en gran medida de la forma en que el fluido fluye alrededor 

del alimento. El movimiento del fluido se denomina patrones de convección. Un ejemplo es 

cuando se cuecen los tallos de espárragos al vapor. 
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Radiación es la transferencia de energía a través del espacio mediante ondas 

electromagnéticas. No requiere ningún medio para transferirse. Es el calor que se siente 

cuando se coloca la mano sobre una sartén precalentada. Un ejemplo es asar un cerdo en 

un asador en las brasas. 

Según Gisslen (2018) los métodos de cocción se clasifican en métodos de calor seco y calor 

húmedo. Los métodos de calor seco son aquellos en los cuales el calor es transferido sin 

humedad, es decir por aire caliente, metal caliente, radiación o grasa. Se suele dividir en dos 

categorías: con y sin grasa. Los métodos de calor húmedo son aquellos en donde el calor es 

transferido al producto mediante agua o líquidos a base de agua como caldos, salsas o por 

vapor. 

2.1.1 Métodos de calor seco  

2.1.1.1Saltear 

Saltear es una técnica culinaria saludable y natural que implica cocinar rápidamente los 

alimentos en pequeñas cantidades de grasa o aceite a fuego medio-alto. Esta técnica se 

utiliza para cocinar los alimentos en el momento y los alimentos cocidos de esta manera son 

ricos en nutrientes y sabor. Los ingredientes que se pueden saltear incluyen frutas, verduras, 

granos pre cocidos, pastas y legumbres. Los alimentos tiernos como las rodajas de manzana, 

las espinacas y los champiñones pueden ser salteados directamente en la sartén, mientras 

que los alimentos más densos como las zanahorias y el brócoli requieren precocción antes 

de ser salteados (The Culinary Institute of America, 2013). 

2.1.1.2 Asar a la parrilla 

Asar a la parrilla cocina los alimentos con calor radiante de una fuente ubicada debajo. Ciertos 

jugos se reducen directo sobre el producto, mientras que otros tienden a escurrirse. Los 

alimentos cocidos a la parrilla por lo general tienen un sabor ahumado ya que los jugos y las 

grasas se procesan y se carbonizan con el transcurso del tiempo, además adquieren esta 

característica ya que están en contacto directo con las varillas de la parrilla (The Culinary 

Institute of America, 2011) 

2.1.1.3 Hornear y/o rustir 

Cocinar mediante el uso de aire caliente seco es conocido como rustir o hornear, esta técnica 

se lleva a cabo comúnmente en un horno. Además, rustir también puede referirse a cocinar 

alimentos sobre fuego abierto. El término "rustido" se usa principalmente para referirse a la 

cocción de carnes y aves, mientras que "horneado" se aplica para panes, vegetales y 

pescados (Asociación de Chefs del Ecuador, 2018). 
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2.1.1.4 Deshidratar 

La deshidratación implica la eliminación de la humedad de los alimentos, y es un proceso 

relativamente simple. Los deshidratadores modernos controlan la humedad mediante la 

circulación de aire caliente que es regulado por un termostato (Keogh,2016). Todas las formas 

de conservación de alimentos funcionan al disminuir o detener los procesos que causan que 

los alimentos se deterioren, se degraden o se pudran. La deshidratación funciona al eliminar 

el agua necesaria para que las enzimas trabajen y los organismos de descomposición vivan 

(Markham,2014). 

2.1.2 Métodos de calor húmedo 

2.1.2.1 Cocción al vacío o Sous vide 

El termino Sous vide se refiere al método de cocción en el cual el producto es sellado en una 

bolsa plástica y cocida en un baño de agua a temperatura controlada. Es una técnica culinaria 

a prueba de fallos que da como resultados texturas y sabores increíbles (Fetterman,2016). 

Este tipo de cocción se caracteriza porque se lo realiza a baja temperatura y por un periodo 

de tiempo más extenso comparado a técnicas tradicionales. Con ello se obtiene que la 

temperatura a corazón de producto sea muchísimo más exacta manteniendo las cualidades 

nutricionales y las propiedades organolépticas (Roca y Brugués, 2003). 

2.1.2.2 Blanquear 

Se puede definir el blanqueado como una técnica culinaria que implica cocinar un alimento 

parcialmente en agua. Hay dos métodos principales para blanquear: el primero implica 

colocar el alimento en agua fría y llevarla a ebullición, luego reducir el fuego y cocinar a fuego 

lento. Para detener la cocción, se puede colocar el alimento en un baño de agua fría. El 

segundo método implica sumergir el alimento en agua hirviendo por unos minutos y luego 

transferirlo a un baño de agua fría para detener la cocción (Armendáris, 2012). 

2.1.2.3 Al vapor 

El proceso de cocción a vapor consiste en verter en un recipiente de cocción la cuarta parte 

de su volumen de líquido aromatizado, colocar el alimento al interior sobre una rejilla o cesta 

que permita pasar el vapor y cocer lentamente el producto mientras se encuentra tapado. Los 

alimentos cocidos por este método conservan sus vitaminas y minerales (Larousse Editorial, 

2011). 

2.1.2.4 Hervir 

Se trata de una técnica de cocción que implica sumergir los alimentos en agua y calentarlos 

durante un tiempo determinado. Este proceso permite preservar el sabor de los alimentos, 

minimizar el riesgo de intoxicación y mejorar su digestibilidad. La temperatura del agua puede 
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variar dependiendo del tipo de alimento, y algunos, como hortalizas, legumbres, huevos y 

carnes, se agregan al agua fría, mientras que otros, como arroz y pasta, se agregan una vez 

que el agua ha comenzado a hervir (Nieto, 2014). 

2.1.3 Otros métodos 

2.1.3.1 Maceración 

De acuerdo a la Real Academia Española el término maceración se refiere a mantener 

sumergida alguna sustancia sólida en un líquido a la temperatura ambiente, con el fin de 

ablandarla o de extraer de ella las partes solubles. En gastronomía existen diferentes tipos 

de maceración: en frio, en caliente, en alcohol y en seco.  

2.1.3.2 Encurtir 

Los encurtidos generalmente son realizados en base a vegetales o frutas. Los mismos son 

consumidos como acompañante y pueden ser saladas y picantes. Los encurtidos son 

conservados por una combinación de acidez aumentada, la adición de sal, humedad reducida 

y adición de especias. Los encurtidos pueden ser de dos tipos: fermentación acido láctica de 

los vegetales o bien con o sin la adición de sal para la preservación de los vegetales en ácido 

acético que comúnmente se emplea vinagre (FAO, s.f). 

2.1.3.3 Fermentación 

La fermentación es la transformación de los alimentos por microorganismos que pueden ser 

bacterias, levaduras o moho. También se entiende que es la transformación de alimentos a 

través de enzimas producidas por los microorganismos. La definición científica refiere al 

proceso por el cual un microorganismo convierte el azúcar en otra sustancia al no existir 

oxígeno (Redzepi y Zilber, 2018). 
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2.1.3 Técnicas culinarias aplicadas a los productos seleccionados 

Tabla 3 

Técnicas culinarias seleccionadas  

Producto Técnica a aplicar 

Zapallo  Hornear A la parrilla 

Tomate de árbol  Hervir A la parrilla 

Coliflor  Hervir Blanquear 

Babaco  Sous vide  Hervir 

Zanahoria  Sous vide  Hornear 

Remolacha Hornear Encurtir 

Col morada  Fermentar Blanquear 

Limón  Macerar Deshidratar 

Maíz Hervir A la parrilla 

Zucchini A la parilla Blanquear 

Rábano Encurtir Fermentar 

Brócoli  Al vapor  Hervir 

Durazno  Hornear  Sous vide 

Espinaca Saltear Al vapor 

Acelga Al vapor Blanquear 

 

Elaboración propia 

Las técnicas descritas anteriormente son la adecuadas para emplear en la cocción de los 

productos seleccionados. Además las mismas son saludables ya que mantienen las 

características del producto. Se excluyeron técnicas como la fritura, fritura profunda y 

confitura puesto que tienen un mayor impacto a nivel ambiental  y a nivel de salud del 

consumidor. Se tratará de usar el producto por completo lo que incluye cascaras, hojas, o 

tallos con el motivo de aumentar el rendimiento del mismo y así disminuir la cantidad de 

desperdicios. Las 10 técnicas serán aplicadas acorde a la tabla y se hará una comparación 

de sus características entre alimentos orgánicos y convencionales. Con la obtención de los 

resultados de la fase de experimentación con cada una de las técnicas se procederá a realizar 

las propuestas gastronómicas. 
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2.2 Experimentación de las técnicas culinarias con los productos seleccionados  

Figura 21 

Evaluación comparativa del zapallo orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: hornear y a la parrilla. 

 

Elaboración propia 

El cuadro presenta una comparación entre dos técnicas de cocción (hornear y a la parrilla) 

aplicadas a zapallos orgánicos y convencionales. En términos de color, tanto el zapallo 

orgánico como el convencional adquieren un tono dorado pardo al ser horneados, mientras 

que al ser cocinados a la parrilla, presentan un color dorado y tostado. En cuanto al sabor, el 

zapallo orgánico horneado se caracteriza por un sabor dulce y concentrado, mientras que el 

zapallo convencional horneado tiene un sabor dulce, pero de forma menos intensa. Por otro 

lado, cuando son cocinados a la parrilla, ambos zapallos exhiben un sabor dulce y ahumado. 

En relación al aroma, el zapallo orgánico horneado posee un aroma dulce y tostado, mientras 

que el zapallo convencional horneado presenta un aroma ligeramente dulce. En el caso de la 

cocción a la parrilla, tanto el zapallo orgánico como el convencional desprenden un aroma 

dulce y ahumado. En cuanto a la textura, tanto el zapallo orgánico como el convencional 

exhiben una textura húmeda y cremosa al ser horneados. No obstante, al ser cocinados a la 

parrilla, el zapallo orgánico se vuelve suave, firme y tierno, mientras que el zapallo 

convencional mantiene una textura suave y tierna. 

Los resultados muestran diferencias notables en las propiedades organolépticas entre el 

zapallo orgánico y el convencional según la técnica de cocción aplicada. El zapallo orgánico 

tiende a tener un sabor y aroma más concentrados, mientras que el zapallo convencional 

exhibe sabores más sutiles. 

 

Producto Valoración

Color Dorado pardo Dorado y tostado

Sabor Dulce y concentrado Muy dulce y ahumado

Aroma Dulce y tostado Dulce y ahumado

Textura Húmeda y cremosa Suave, firme y tierna

Color Dorado pardo Dorado y tostado

Sabor Dulce Dulce y ahumado

Aroma Ligeramente dulce Dulce y ahumado

Textura Húmeda y cremosa Suave y tierna

Zapallo 

orgánico

Zapallo 

convencional

Técnica aplicada

Hornear A la parilla
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Figura 22 

Evaluación comparativa del tomate de árbol orgánico y convencional mediante las técnicas 

de cocción: hervir y a la parrilla. 

 

Elaboración propia 

El cuadro presenta una comparación entre dos técnicas de cocción (hervir y a la parrilla) 

aplicadas a tomates de árbol orgánicos y convencionales. En cuanto al color, el tomate de 

árbol orgánico hervido tiene un color amarillo claro, mientras que al ser cocinado a la parrilla, 

adquiere un tono amarillo intenso. Por su parte, el tomate de árbol convencional muestra un 

color amarillo intenso tanto al ser hervido como a la parrilla. En términos de sabor, tanto el 

tomate de árbol orgánico como el convencional presentan un sabor dulce y ligeramente ácido 

al ser hervidos. Sin embargo, al ser cocinados a la parrilla, ambos tipos de tomate de árbol 

tienen un sabor dulce y concentrado. 

En relación al aroma, el tomate de árbol orgánico hervido posee un aroma suave y dulce, 

mientras que al ser cocinado a la parrilla, su aroma se vuelve ahumado y tostado. En el caso 

del tomate de árbol convencional hervido, también se percibe un aroma suave y dulce, pero 

al ser cocinado a la parrilla, el aroma se vuelve ligeramente ahumado y tostado. En cuanto a 

la textura, tanto el tomate de árbol orgánico como el convencional presentan una textura 

suave y tierna al ser hervidos. Sin embargo, al ser cocinados a la parrilla, el tomate de árbol 

convencional se vuelve muy blando, mientras que el orgánico mantiene una textura suave y 

blanda. 

Evidentemente hay diferencias en las propiedades organolépticas entre el tomate de árbol 

orgánico y convencional según la técnica de cocción utilizada. Ambos tipos de tomate 

presentan sabores dulces y ligeramente ácidos al ser hervidos, pero al ser cocinados a la 

parrilla, el sabor se vuelve más concentrado. Asimismo, se observan variaciones en el color, 

Producto Valoración

Color Amarillo claro Amarillo intenso

Sabor Dulce  ligeramente acido Dulce y concentrado

Aroma Suave y dulce Ahumado y tostado

Textura Suave y tierna Suave y blando

Color Amarillo intenso Amarillo intenso

Sabor Dulce ligeramente acido Dulce y concentrado

Aroma Suave y dulce

Ligeramente ahumado y 

tostado

Textura Suave y tierna Muy blando 

Tomate de 

arbol  

convencional

Técnica aplicada

Tomate de 

árbol 

orgánico

Hervir A la parilla
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aroma y textura, donde el tomate de árbol convencional tiende a tener una textura más blanda 

al ser cocinado a la parrilla. 

Figura 23 

Evaluación comparativa de la coliflor orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: hervir y blanquear. 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra una comparación entre dos técnicas de cocción (hervir y blanquear) 

aplicadas a coliflores orgánicas y convencionales. Se aprovechará la aplicación de la técnica 

de cocción de blanquear para cocinar el tallo de la coliflor y visualizar los resultados. 

En cuanto al color, tanto la coliflor orgánica como la convencional adquieren un tono 

ligeramente blanco al ser sometidas a ambas técnicas de cocción. En términos de sabor, 

tanto la coliflor orgánica como la convencional presentan un sabor levemente dulce en ambas 

técnicas de cocción. En relación al aroma, tanto la coliflor orgánica como la convencional 

desprenden un aroma suave y dulce en ambas técnicas de cocción, con un toque fresco. 

En cuanto a la textura, la coliflor orgánica y convencional muestran una textura suave y tierna 

al ser hervidas, mientras que al ser blanqueadas, ambas variedades adquieren una textura 

crujiente y suave. 

En resumen, la coliflor orgánica y convencional presentan similitudes en color, sabor y aroma 

al ser sometidas a las técnicas de hervir y blanquear. Ambas variedades exhiben un sabor 

levemente dulce, un aroma suave y dulce, y una textura suave y tierna al ser hervidas. Sin 

embargo, al ser blanqueadas, ambas coliflores adquieren una textura crujiente y suave. 

 

 

Producto Valoracion

Color Ligeramente blanca Blanco semi transparente

Sabor Levemente dulce Ligeramente dulce

Aroma Suave y dulce Suave y fresco

Textura Suave y tierna Crujiente y suave

Color Ligeramente blanca Blanco semi transparente

Sabor Levemente dulce Ligeramente dulce

Aroma Suave y dulce Suave y fresco

Textura Suave y tierna Crujiente y suave

Blanquear

Tecnica aplicada

Coliflor 

orgánica 

Coliflor 

convencional

Hervir
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Figura 24 

Evaluación comparativa del babaco orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: sous vide y hervir 

 

Elaboración propia  

El cuadro presenta una comparación entre dos técnicas de cocción (sous vide y hervor) 

aplicadas a babacos orgánicos y convencionales. 

El babaco orgánico cocinado mediante la técnica sous vide muestra un color amarillo claro, 

un sabor dulce, un aroma suave y dulce, y una textura suave y blanda. Por otro lado, el babaco 

convencional cocinado mediante sous vide también tiene un color amarillo claro, pero su 

sabor es dulce y ligeramente ácido, con un aroma suave y dulce, y una textura suave y firme. 

Cuando se aplica la técnica de hervor, tanto el babaco orgánico como el convencional 

presentan un color amarillo verdoso. El babaco orgánico hervido tiene un sabor suave y dulce, 

un aroma dulce y fresco, y una textura suave, tierna y gelatinosa. El babaco convencional 

hervido también tiene un sabor suave y dulce, un aroma dulce y fresco, y una textura suave 

y tierna. 

En resumen, el babaco orgánico y convencional exhiben diferencias en las propiedades 

organolépticas dependiendo de la técnica de cocción aplicada. El sous vide destaca por su 

textura blanda y suave en el babaco orgánico, y una textura firme en el babaco convencional. 

Por otro lado, el hervor produce una textura gelatinosa en el babaco orgánico y una textura 

tierna en el babaco convencional. 

 

 

 

Producto Valoración

Color Amarillo claro Amarillo verdoso

Sabor Dulce Suave y dulce

Aroma Suave y dulce Dulce y fresco

Textura Suave y blanda Suave, tierna y gelatinosa

Color Amarillo claro Amarillo verdoso

Sabor Dulce y poco acido Suave y dulce

Aroma Suave y dulce Dulce y fresco

Textura Suave y firme Suave y tierna

Sous vide Hervir

Técnica aplicada

Babaco 

orgánico

Babaco 

convencional
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Figura 25 

Evaluación comparativa de la zanahoria orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: sous vide y hornear. 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra una comparación entre dos técnicas de cocción (sous vide y hornear) 

aplicadas a zanahorias orgánicas y convencionales. 

La zanahoria orgánica cocida mediante la técnica sous vide presenta un color anaranjado 

intenso, un sabor dulce y suave, un aroma dulce y terroso, y una textura suave levemente 

firme. Por otro lado, la zanahoria convencional cocinada mediante sous vide tiene un color 

anaranjado claro, un sabor dulce y suave, un aroma dulce y una textura suave y firme. 

Cuando se utilizó la técnica de hornear, tanto la zanahoria orgánica como la convencional 

presentan un color anaranjado y tostado. La zanahoria orgánica horneada tiene un sabor 

dulce y terroso, un aroma dulce ligeramente tostado y una textura suave y tierna. La zanahoria 

convencional horneada también tiene un sabor dulce y terroso, un aroma dulce ligeramente 

tostado y una textura suave pero menos firme que la orgánica. 

La zanahoria orgánica y convencional exhiben diferencias en cuanto a color, sabor, aroma y 

textura según la técnica de cocción aplicada. El sous vide resalta el color intenso y la textura 

firme en la zanahoria orgánica, mientras que el hornear proporciona un color tostado y una 

textura tierna tanto en la zanahoria orgánica como en la convencional. Ambas presentan 

sabores dulces y terrosos, con ligeras variaciones en el aroma. 

 

 

 

Producto Valoración

Color Anaranjado intenso Anaranjado y  tostado

Sabor Dulce y suave Dulce y terroso

Aroma Dulce y terroso Dulce ligeramente tostado

Textura Suave levemente firme Suave y tierna

Color Anaranjado claro Anaranjado y  tostado

Sabor Dulce y suave Dulce y terroso

Aroma Dulce Dulce ligeramente tostado

Textura Suave y firme Suave y poco firme

Zanahoria 

orgánica 

Zanahoria 

convencional

Sous vide Hornear

Técnica aplicada
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Figura 26 

Evaluación comparativa de la remolacha orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: hornear y encurtir 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra una comparación entre dos técnicas de cocción: hornear y encurtir 

aplicadas a remolachas orgánicas y convencionales. 

La remolacha orgánica cocinada mediante la técnica de horneado exhibe un color púrpura 

intenso, distintivo de este vegetal. En cuanto al sabor, presenta una suavidad y un carácter 

terroso, mientras que su aroma adquiere un matiz dulce y tostado debido al método de 

cocción utilizado. Después del proceso, se obtiene un producto con una textura suave y firme. 

Por otro lado, la remolacha convencional muestra las mismas características: color púrpura 

intenso, sabor suave y terroso, aroma dulce y tostado, y una textura suave y firme. Estos 

resultados evidencian la ausencia de variaciones entre ambos tipos de remolacha. 

La remolacha encurtida se preparó utilizando las mismas remolachas que fueron cocidas por 

horneado, pero en esta ocasión se cortaron en cubos de tamaño uniforme. Luego se preparó 

una salmuera con una proporción de 2% de sal, 5% de vinagre y 2% de azúcar, en relación 

a la cantidad de agua utilizada. Esta mezcla se llevó a ebullición y se colocaron los cubos de 

remolacha en frascos, los cuales fueron sellados utilizando el método del baño María. 

Después de este proceso, los frascos se dejaron reposar durante un día para evaluar los 

resultados obtenidos. 

La remolacha orgánica encurtida exhibe un color púrpura intenso, mientras que su sabor es 

suave, dulce y terroso. Su aroma presenta notas sutiles y dulces, y su textura es tierna y 

firme. Por otro lado, no se observan diferencias en la remolacha convencional, ya que 

presenta las mismas características que la orgánica. En conclusión, al utilizar ambos métodos 

de preparación y comparar los dos tipos de remolacha, no se aprecian diferencias 

significativas en sus atributos. 

Producto Valoración

Color Purpura intenso Purpura intenso

Sabor Suave y terroso Suave, dulce y terroso

Aroma Dulce y tostado Suave y dulce

Textura Suave y firme Tierna y firme

Color Purpura intenso Purpura intenso

Sabor Suave y terroso Suave, dulce y terroso

Aroma Dulce y tostado Suave y dulce

Textura Suave y firme Tierna y firme

Remolacha 

orgánica

Remolacha 

convencional

Técnica aplicada

Hornear Encurtir
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Figura 27 

Evaluación comparativa de la col morada orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: fermentar y blanquear 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra una comparación entre dos técnicas de cocción: fermentar y blanquear 

aplicadas a coles moradas orgánicas y convencionales. 

Para la técnica de fermentación se aplicó el chucrut. El chucrut de col lombarda se realiza 

cortando finamente la col y mezclándola con sal al 2,5% en relación al peso  para extraer el 

agua y promover la fermentación. La col se coloca en un recipiente grande, se aplica presión 

y se cubre con un peso para evitar la exposición al aire. Durante varios días de fermentación 

a temperatura ambiente, las bacterias convierten los azúcares en ácido láctico, lo que da 

lugar al chucrut. Una vez fermentada, se envasa y se almacena en un lugar fresco hasta su 

consumo. 

La col morada orgánica, mediante la técnica de fermentación, exhibe un intenso tono púrpura, 

un sabor ácido, agrio y ligeramente salado. En cuanto al aroma, presenta un matiz intenso, 

fuerte y avinagrado, mientras que su textura es suave y no muy crujiente. Por otro lado, la col 

morada convencional, tratada de la misma manera, muestra características similares, como 

un color púrpura intenso, sabor ácido, agrio y ligeramente salado, un aroma fuerte y 

avinagrado, y una textura suave y poco crujiente. 

Al emplear la técnica de blanqueado, tanto las coles orgánicas como las convencionales 

adquieren un tono púrpura claro, un sabor ligeramente dulce, un aroma suave y una textura 

poco crujiente. En relación al sabor, aroma y textura, la col convencional sometida a 

fermentación y blanqueado presenta similitudes con la col morada orgánica. 

 

 

Producto Valoración

Color Purpura intenso Purpura claro

Sabor Ácido, agrio y poco salado Ligeramente dulce

Aroma Intenso, fuerte y avinagrado Suave

Textura Suave y poco crujiente Poco crujiente

Color Purpura intenso Purpura claro

Sabor Ácido, agrio y poco salado Ligeramente dulce

Aroma Fuerte y avinagrado Suave

Textura Suave y poco crujiente Poco crujiente

Col morada 

orgánica

Técnica aplicada

Fermentar Blanquear

Col morada 

convencional
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Figura 28 

Evaluación comparativa del limón orgánico y convencional mediante las técnicas de cocción: 

maceración y deshidratación 

 

Elaboración propia 

El cuadro presenta una comparación entre dos técnicas culinarias: maceración y 

deshidratación, aplicadas a limones orgánicos y convencionales. 

Se utilizó la técnica de maceración para aprovechar la cáscara de limón de ambos tipos, 

sumergiéndola en una bebida alcohólica, como la ginebra, y dejándola reposar durante cinco 

días para observar los resultados. Por otro lado, en el método de deshidratación, se utilizaron 

limones enteros cortados en rodajas, incluyendo sus cáscaras, que se colocaron en una 

máquina deshidratadora durante unas horas para obtener los resultados deseados. 

El limón orgánico sometido a la técnica de maceración muestra un color amarillo claro, un 

sabor amargo y dulce, un aroma fuerte y fresco, y una textura suave y blanda. Por otro lado, 

el limón orgánico deshidratado tiene un color amarillo oscuro, un sabor ácido y concentrado, 

un aroma cítrico y fresco, y una textura crocante y seca. 

En el caso del limón convencional, tanto la maceración como la deshidratación dan como 

resultado un color amarillo claro. El limón convencional macerado tiene un sabor amargo y 

dulce, un aroma fuerte y fresco, y una textura suave y blanda. Por otro lado, el limón 

convencional deshidratado presenta un sabor ácido y concentrado, un aroma cítrico y fresco, 

y una textura crocante y seca. 

En resumen, se observan diferencias en las propiedades organolépticas de los limones 

orgánicos y convencionales según la técnica de cocción aplicada. La maceración realza el 

sabor amargo y dulce en ambos casos, mientras que la deshidratación intensifica el sabor 

ácido y concentrado. Además, la textura varía entre suave y blanda en la maceración y 

crocante y seca en la deshidratación. 

Producto Valoración

Color Amarillo claro Amarillo oscuro

Sabor Amargo y dulce Acido y concentrado

Aroma Fuerte y fresco Cítrico y fresco

Textura Suave y blanda Crocante y seco

Color Amarillo claro Amarillo claro

Sabor Amargo y dulce Acido y concentrado

Aroma Fuerte y fresco Cítrico y fresco

Textura Suave y blanda Crocante y seco

Limón  

orgánico

Limón 

convencional

Tecnica aplicada

Maceración Deshidratar
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Figura 29 

Evaluación comparativa del maíz orgánico y convencional mediante las técnicas de cocción: 

hervir y a la parrilla 

 

Elaboración propia 

El cuadro presenta una comparación entre dos técnicas de cocción: hervir y a la parrilla, 

aplicadas al maíz orgánico y convencional. 

El maíz orgánico hervido muestra un color amarillo suave, un sabor dulce, un aroma suave y 

fresco, y una textura suave y tierna. Por otro lado, el maíz orgánico a la parrilla presenta un 

color dorado, un sabor dulce y ahumado, un aroma ahumado, y una textura ligeramente 

crujiente y jugosa. 

En el caso del maíz convencional, tanto el maíz hervido como el maíz a la parrilla tienen un 

color amarillo suave y dorado. El maíz convencional hervido tiene un sabor dulce, un aroma 

suave y fresco, y una textura suave y tierna. Por otro lado, el maíz convencional a la parrilla 

muestra un sabor dulce y ahumado, un aroma ahumado, y una textura ligeramente firme y 

jugosa. 

Se aprecian diferencias en las propiedades organolépticas del maíz orgánico y convencional 

según la técnica de cocción utilizada. El maíz a la parrilla resalta un sabor dulce y ahumado 

en ambos casos, mientras que el maíz hervido mantiene un sabor dulce. Además, las texturas 

varían entre suave y tierna en el maíz hervido, y ligeramente crujiente y jugosa en el maíz a 

la parrilla. 

 

 

 

Producto Valoración

Color Amarillo suave Dorado

Sabor Dulce Dulce y ahumado

Aroma Suave y fresco Ahumado

Textura Suave y tierna

Ligeramente crujiente y 

jugosa

Color Amarillo suave Dorado

Sabor Dulce Dulce y ahumado

Aroma Suave y fresco Ahumado

Textura Suave y tierna Ligeramente firme y jugoso

Técnica aplicada

Hervir A la parrilla

Maíz  orgánico

Maíz 

convencional



 
59 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

Figura 30 

Evaluación comparativa del zucchini orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: a la parrilla y blanquear 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra una comparación entre dos técnicas de cocción: a la parrilla y blanquear, 

aplicadas al zucchini orgánico y convencional. 

El zucchini orgánico a la parrilla presenta un color levemente dorado, un sabor dulce y 

ahumado, un aroma ahumado, y una textura tierna y firme. Por otro lado, el zucchini orgánico 

blanqueado muestra un color verde brillante, un sabor ligeramente dulce, un aroma suave, y 

una textura suave y tierna. 

En el caso del zucchini convencional, tanto el zucchini a la parrilla como el blanqueado tienen 

un color levemente dorado. El zucchini convencional a la parrilla tiene un sabor ligeramente 

dulce y ahumado, un aroma ahumado, y una textura tierna y blanda. Por otro lado, el zucchini 

convencional blanqueado muestra un sabor ligeramente dulce, un aroma suave, y una textura 

suave y tierna. 

Existen diferencias en las características organolépticas del zucchini orgánico y convencional 

según la técnica de cocción empleada. El zucchini a la parrilla resalta un sabor dulce y 

ahumado en ambos casos, mientras que el zucchini blanqueado muestra un sabor más suave 

y ligeramente dulce. Además, las texturas varían entre tierna y firme en el zucchini a la parrilla, 

y suave y tierna en el zucchini blanqueado. 

 

 

 

 

Producto Valoración

Color Levemente dorado Verde brillante

Sabor Dulce y ahumado Ligeramente dulce

Aroma Ahumado Suave

Textura Tierna y firme Suave y tierna

Color Levemente dorado Verde brillante

Sabor Ligeramente dulce y ahumado Ligeramente dulce

Aroma Ahumado Suave

Textura Tierna y blanda Suave y tierna

A la parilla Blanquear

Técnica aplicada

Zucchini 

orgánico

Zucchini 

convencional
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Figura 31 

Evaluación comparativa del rábano orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: encurtir y fermentar 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra la valoración de dos técnicas de conservación de rábanos: el encurtido y 

la fermentación, aplicadas a rábanos orgánicos y convencionales. 

Para encurtir los rábanos, se preparó una salmuera utilizando una combinación de 

ingredientes. Esta salmuera consistió en una proporción de 3% de sal, 5% de vinagre y 2% 

de azúcar en base a la cantidad de agua. La mezcla se llevó a ebullición y luego se colocó 

junto con los rábanos en rodajas en un frasco. El frasco se selló y se dejó reposar durante 24 

horas, permitiendo que los rábanos absorban los sabores de la salmuera. Por otro lado, para 

el proceso de fermentación, se siguió un procedimiento similar al encurtido. Sin embargo, en 

este caso, se preparó una salmuera utilizando únicamente un 5% de sal en relación a la 

cantidad de agua. La salmuera se mezcló con los rábanos en un frasco y se dejó reposar por 

cinco días. Durante este tiempo, se produjo la fermentación, en la cual los microorganismos 

presentes en los rábanos realizaron un proceso de fermentación, transformando los azúcares 

en ácido láctico y generando sabores y aromas característicos. 

En el caso del rábano orgánico encurtido, se observa un color rosa intenso, un sabor ácido, 

salado y avinagrado, un aroma agrio y avinagrado, y una textura crujiente y firme. Por otro 

lado, el rábano orgánico fermentado presenta un color rosa pálido, un sabor ácido y salado, 

un aroma levemente fermentado, y una textura firme y blanda. 

En cuanto al rábano convencional, tanto el encurtido como el fermentado tienen un color rosa 

intenso. El rábano convencional encurtido tiene un sabor ácido, salado y avinagrado, un 

aroma agrio y avinagrado, y una textura crujiente y firme. Por otro lado, el rábano 

Producto Valoración

Color Rosa intenso Rosa pálido

Sabor Ácido, salado, avinagrado Ácido y salado

Aroma Agrio y avinagrado

Levemente 

fermentado

Textura Crujiente y firme Firme y blando

Color Rosa intenso Rosa pálido

Sabor Ácido, salado, avinagrado Ácido y salado

Aroma Agrio y avinagrado Fermentado y fresco

Textura Crujiente y firme Firme y blando

Rábano 

orgánico

Rábano 

convencional

Encurtir Fermentar

Técnica aplicada



 
61 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

convencional fermentado muestra un sabor ácido y salado, un aroma fermentado y fresco, y 

una textura firme y blanda. 

En resumen, se aprecian diferencias en las características organolépticas del rábano 

orgánico y convencional según la técnica de conservación utilizada. Tanto el encurtido como 

la fermentación aportan sabores ácidos y salados, aunque se distingue un sabor ácido en el 

rábano orgánico fermentado. Además, el encurtido destaca por un aroma agrio y avinagrado, 

mientras que la fermentación presenta un aroma levemente fermentado o fresco. Por último, 

las texturas varían entre crujiente y firme en el rábano encurtido, y firme y blanda en el rábano 

fermentado. 

Figura 32 

Evaluación comparativa del brócoli orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: al vapor y hervir 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra la valoración de dos técnicas de cocción del brócoli: al vapor y hervir, 

aplicadas a brócolis orgánicos y convencionales. 

Tanto el brócoli orgánico como el brócoli convencional, cocidos al vapor y hervidos, presentan 

similitudes en términos de color, sabor, aroma y textura. Ambos exhiben un color verde 

intenso característico. En cuanto al sabor, ambos tienen un perfil suave y ligeramente dulce, 

con un aroma suave y fresco. En términos de textura, el brócoli orgánico cocido al vapor tiene 

una textura suave y blanda, mientras que el brócoli convencional cocido al vapor tiene una 

textura suave y firme. 

En general, los resultados indican que no hay diferencias significativas en las características 

sensoriales entre el brócoli orgánico y el brócoli convencional después de ser sometidos a las 

técnicas de cocción al vapor y hervir. Ambos tipos de brócoli conservan su color vibrante, 

sabor suave y fresco, aroma agradable y una textura que varía ligeramente en firmeza. 

Producto Valoración

Color Verde intenso Verde intenso

Sabor Suave ligeramente dulce Suave y fresco

Aroma Suave y fresco Suave

Textura Suave y blando Suave y firme

Color Verde intenso Verde intenso

Sabor Suave ligeramente dulce Suave y fresco

Aroma Suave y fresco Suave

Textura Suave y firme Suave y firme

Brócoli 

orgánico

Brocoli 

convencional

Al vapor Hervir

Técnica aplicada
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Figura 33 

Evaluación comparativa del durazno orgánico y convencional mediante las técnicas de 

cocción: hornear y sous vide 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra la valoración de dos técnicas de cocción del durazno: hornear y sous vide, 

aplicadas a duraznos orgánicos y convencionales. 

Los duraznos orgánicos y convencionales, preparados mediante las técnicas de hornear y 

sous vide, exhiben características similares en cuanto a color, sabor, aroma y textura. Tanto 

los duraznos orgánicos como los convencionales presentan un color dorado o amarillo pardo. 

En términos de sabor, ambos tipos de durazno tienen un sabor dulce y caramelizado, mientras 

que el aroma es dulce y fragante en ambos casos. 

Sin embargo, hay una diferencia notable en la textura de los duraznos preparados con estas 

técnicas. El durazno orgánico, tanto al ser horneado como al ser cocido al vacío (sous vide), 

tiene una textura suave y jugosa, mientras que el durazno convencional conserva su suavidad 

pero es más firme al ser preparado tanto por horneado como por sous vide. Estas diferencias 

en la textura pueden influir en la experiencia de degustación de cada tipo de durazno. 

 

 

 

 

 

 

Producto Valoración

Color Dorado Amarillo pardo

Sabor Dulce y caramelizado Concentrado y dulce

Aroma Dulce y fragante Dulce y fragante

Textura Suave y jugosa Muy blanda y jugosa

Color Dorado Amarillo pardo

Sabor Dulce y caramelizado Concentrado y dulce

Aroma Dulce y fragante Dulce y fragante

Textura Suave y jugosa Suave y firme

Durazno 

orgánico

Durazno 

convencional

Hornear Sous vide

Técnica aplicada
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Figura 34 

Evaluación comparativa de la espinaca orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: saltear y al vapor 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra la valoración de dos técnicas de cocción de la espinaca: saltear y al vapor, 

aplicadas a espinacas orgánicas y convencionales. 

La espinaca orgánica, tanto cuando se saltea como cuando se cocina al vapor, presenta un 

color verde intenso. En cuanto al sabor, la espinaca orgánica salteada tiene un sabor intenso 

y terroso, mientras que la espinaca orgánica cocida al vapor tiene un sabor suave y fresco. 

En cuanto al aroma, la espinaca orgánica salteada tiene un aroma fuerte y herbáceo, mientras 

que la espinaca orgánica cocida al vapor tiene un aroma suave. En términos de textura, tanto 

la espinaca orgánica salteada como la cocida al vapor son suaves, si bien la espinaca 

salteada puede ser ligeramente más tierna. 

De manera similar, la espinaca convencional presenta un color verde intenso tanto al ser 

salteada como al ser cocida al vapor. En cuanto al sabor, la espinaca convencional salteada 

tiene un sabor intenso y terroso, mientras que la espinaca convencional cocida al vapor tiene 

un sabor suave y fresco. En cuanto al aroma, la espinaca convencional salteada tiene un 

aroma fuerte, mientras que la espinaca convencional cocida al vapor tiene un aroma suave. 

En términos de textura, tanto la espinaca convencional salteada como la cocida al vapor son 

suaves, aunque la espinaca salteada puede tener una textura ligeramente más firme. 

 

 

 

 

Producto Valoración

Color Verde intenso Verde intenso

Sabor Intenso y terroso Suave y fresco

Aroma Fuerte y herbáceo Suave

Textura Suave y tierno Suave y blando

Color Verde intenso Verde intenso

Sabor Intenso y terroso Suave y fresco

Aroma Fuerte Suave

Textura Suave y tierno Suave y firme

Técnica aplicada

Saltear Al vapor

Espinaca 

orgánica

Espinaca 

convencional
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Figura 35 

Evaluación comparativa de la acelga orgánica y convencional mediante las técnicas de 

cocción: al vapor y blanquear 

 

Elaboración propia 

El cuadro muestra la valoración de dos técnicas de cocción de la acelga: al vapor y 

blanquear, aplicadas a acelgas orgánicas y convencionales. 

Según la información proporcionada, la acelga orgánica y la acelga convencional presentan 

valoraciones similares en cuanto a color, sabor, aroma y textura tanto al ser cocinadas al 

vapor como al ser blanqueadas. Ambas variedades mantienen un color verde intenso 

después de aplicar ambas técnicas de cocción. En cuanto al sabor, ambas acelgas tienen un 

sabor suave y fresco, aunque la acelga blanqueada muestra un sabor más intenso y 

ligeramente menos dulce en comparación con la acelga cocida al vapor. El aroma fresco y 

herbáceo se mantiene en ambas variedades, aunque el blanqueado resalta un aroma más 

fuerte y dulce. En términos de textura, tanto la acelga al vapor como la blanqueada son tiernas 

y suaves. En resumen, ambas técnicas de cocción producen resultados similares en cuanto 

a las características sensoriales de la acelga orgánica y convencional. 

 

 

 

 

 

 

Producto Valoración

Color Verde intenso Verde intenso

Sabor Suave y fresco Intenso y poco dulce

Aroma Fresco y herbáceo Fuerte y dulce

Textura Tierno y suave Blando y suave

Color Verde muy intenso Verde intenso

Sabor Suave y fresco Intenso y poco dulce

Aroma Fresco y herbáceo Fuerte y dulce

Textura Tierno y suave Blando y suave

Al vapor Blanquear

Técnica aplicada

Acelga 

orgánica

Acelga 

convencional
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Después de examinar la información sobre diferentes formas de cocinar alimentos orgánicos 

y convencionales, se pueden notar algunas diferencias en el aspecto, el sabor, el olor y la 

textura. Algunos productos, como el babaco, la zanahoria y la espinaca, muestran cambios 

notables en estas características según si son orgánicos o convencionales, así como la forma 

en que se cocinan. Estas diferencias se pueden apreciar en el color más brillante, los sabores 

más fuertes y las texturas más suaves de los alimentos orgánicos en comparación con los 

convencionales. 

Por otro lado, productos como el brócoli, el durazno y la acelga presentan características 

similares, independientemente de si son orgánicos o convencionales. Esto significa que la 

elección entre alimentos orgánicos y convencionales para estos productos puede tener 

menos influencia en sus características sensoriales. 

Dado que algunos productos muestran diferencias notables y ofrecen beneficios sensoriales 

superiores al ser orgánicos, tiene sentido utilizar alimentos orgánicos en la cocina. Estos 

productos nos permiten disfrutar de sabores más intensos, aromas más pronunciados y 

texturas más suaves, lo que mejora la experiencia gastronómica en general. Además, los 

alimentos orgánicos suelen cultivarse sin el uso de pesticidas y productos químicos sintéticos, 

lo que es beneficioso para la salud y el medio ambiente. Por lo tanto, elegir alimentos 

orgánicos puede ser una opción consciente y valorada en la cocina. 
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Capítulo 3: Propuestas gastronómicas 

3.1 Experimentación de recetas usando los productos trabajados con las técnicas 

seleccionadas 

3.1.1 Granita de babaco 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 14

Costo por porción: 0,03427 P.V.P: 0,5 6,85%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Babaco 250,00 gr 83,00% $0,93 1000 gr $0,280
Agua 125,000 ml 100,00% $0,00 125 ml $0,000
Azúcar 125,000 gr 100,00% $0,60 454 gr $0,165
Canela en rama 1,0000 gr 100,00% $0,25 10 gr $0,025
Babaco 210,0000 gr 83,00% $0,93 1000 gr $0,235

$0,47

$0,48
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Pelar, picar el babaco y licuar para obtener 

el zumo

2. Realizar un almíbar con el agua y el azúcar a 

fuego medio, retirar del fuego y dejar enfriar

3. Mezclar ambos líquidos hasta obtener una 

mezcla homogénea

4. Colocar en un recipiente y refrigerar por 30 

minutos

5. Retirar del frigorífico y raspar con un tenedor 

por 3 veces para obtener la textura granulada

6. Mantener en refrigeración una vez se haya 

realizado el anterior proceso

7. Cocer el babaco junto con las especias y 

reservar

8. Servir la granita en una copa ancha junto con 

los cubitos de babaco 

Fotografía:

Peso porción:

COSTO TOTAL + 2%

COSTO TOTAL

Receta

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo del 2023

% Costo Ingrediente: 

35

Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Granita de babaco
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3.1.2 Tartare de remolacha 

 

 

 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 2

Costo por porción: 0,3589 P.V.P: 1,5 23,93%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Remolacha encurtida 120,00 gr 100,00% $0,63 250 gr $0,302
Cebolla blanca 10,000 gr 83,00% $0,50 454 gr $0,013
Culantro 3,0000 gr 40,00% $0,25 97 gr $0,019
Aceite vegetal 15,0000 ml 100,00% $2,90 900 ml $0,048
Sal 2,0000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001
Pimienta 1,0000 gr 100,00% $0,25 12 gr $0,021
Aguacate 25,0000 gr 69,50% $0,25 100 gr $0,090
Brotes de remolacha 5,0000 Uni. 100,00% $0,50 12 Uni. $0,208

$0,70

$0,72
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Picar finamente el cilantro y la cebolla en 

brunoise 

2. Picar el aguacate y realizar un puré con la 

mezcla de cilantro y cebolla

3. Salpimentar, añadir el aceite e incorporar las 

remolachas encurtidas 

4. Mezclar hasta tener una textura homogénea 

5. Colocar en un aro la mezcla del tartare, 

rellenar, retirar y servir decorado con brotes de 

remolacha

Fotografia

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

Tartare de 

remolacha

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 90

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA
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3.1.3 Falso risotto de coliflor 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 2

Costo por porción: 0,43788 P.V.P: #¡DIV/0!

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Coliflor 200,00 gr 75,00% $0,75 440 gr $0,455

Cebolla, brunoise 15,000 gr 83,00% $0,50 350 gr $0,026

Sal 1,000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001

Pimienta 0,5000 gr 100,00% $0,25 12 gr $0,010

Aceite vegetal 15,0000 ml 100,00% $2,90 900 ml $0,048

Diente de ajo 3,0000 gr 89,00% $0,50 132 gr $0,013

Fondo de vegetales 200,0000 ml 100,00% $0,20 300 ml $0,133

Champiñones, 

brunoise
20,0000 gr 100,00% $1,90 220 gr $0,173

$0,86

$0,88
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Falso risotto de 

coliflor

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 100

Procedimiento:

1. Colocar la coliflor en un procesador, triturar 

por pulsos y reservar

2. Colocar aceite en una cacerola y acitronar el 

ajo y la cebolla por  5 minutos

3. Agregar los champiñones laminados y 

remover constantemente

4. Blanquear la coliflor por 5 minutos, retirar y 

cortar cocción en una baño María inverso

5. Agregar la coliflor blanqueada al sofrito y 

mezclar

6. Incorporar el fondo de vegetales y cocer a 

baja temperatura hasta que el líquido se 

reduzca

7. Añadir la crema de leche, mezclar, 

salpimentar y cocer hasta que la mezcle se 

reduzca y espese

8. Retirar del fuego y servir

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%
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3.1.4 Coctel de gin macerado 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 3

Costo por porción: 0,3417 P.V.P: 1,5 22,78%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Gin macerado con 

limón
90,00 ml 100,00% $2,25 250 ml $0,810

Almíbar 75,000 ml 100,00% $0,06 100 ml $0,045

Infusión de hierba 

luisa
60,0000 ml 100,00% $0,10 60 ml $0,100

Limón deshidratado 3,0000 Uni. 100,00% $0,05 3 Uni. $0,050

$1,01

$1,03
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Colocar hielos en un shaker

2. Agregar la infusión, el gin macerado y el 

almíbar

3. Agitar por 10 segundos para que todos los 

sabores se incorporen

4. Colar sobre un vaso on the rocks  con hielo 

5. Decorar con hierba luisa y la rodaja de limón 

deshidratado

6. Servir

Fotografía: 

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 75

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Coctel de gin 

macerado
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3.1.5 Verrine de zapallo 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 6

Costo por porción: 0,16979 P.V.P: 2,5 6,79%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Curd de zapallo 

gelificado
Pure de zapallo 50,000 gr 100,00% $0,07 50 gr $0,070
Azúcar impalpable 50,000 gr 100,00% $1,20 500 gr $0,120
Huevos 50,0000 gr 89,00% $0,30 120 gr $0,140
Margarina 50,0000 gr 100,00% $1,30 454 gr $0,143
Gelatina sin sabor 3,0000 gr 100,00% $2,00 120 gr $0,050
Compota de 

durazno
Durazno 40,0000 gr 90,00% $1,00 394 gr $0,113
Azúcar 10,0000 gr 100,00% $1,15 1000 gr $0,012

Galleta de zanahoria

Zanahoria, rallada 9,0000 gr 100,00% $0,50 554 gr $0,008
Azúcar 18,0000 gr 100,00% $1,15 1000 gr $0,021
Harina 28,000 gr 100,00% $0,60 454 gr $0,037
Margarina 18,0000 gr 100,00% $1,30 454 gr $0,052

Sabayón de tomate 

de árbol

Huevos 50,0000 gr 89,00% $0,30 120 gr $0,140
Azúcar 30,0000 gr 100,00% $1,15 1000 gr $0,035

Pulpa de tomate de 

árbol
45,0000 ml 100,00% $0,13 100 ml $0,059

$1,00

$1,02
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

Curd de zapallo

1. Hornear el zapallo por 15 minutos a 200°C, 

retirar y realizar un puree 

2. Mezclar los huevos con el azúcar hasta 

tener una mezcla homogénea

3. Hidratar la gelatina y reservar

4. Agregar el pure de zapallo a  la mezcla y 

llevar a fuego bajo hasta que espese

5. Retirar del fuego y incorporar la gelatina 

diluida e incorporar la margarina por partes

6. Colocar la mezcla en un molde cuadricular y 

gelificar por 8 horas 

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 75

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Verrine de zapallo
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Procedimiento (cont.):

Compota de durazno a baja temperatura

1. Pelar y picar en finos cubos el durazno y 

reservar

2. Agregar la fruta a una funda al vacío e 

incorporar el azúcar

3. Sellar y cocer a baja temperatura por 1 hora 

a 85°C 

4.Retirar y cortar cocción en un baño María 

inverso

5. Reservar

Galleta de zanahoria

1. Cremar la margarina junto con el azúcar 

hasta obtener una textura cremosa y pálida

2. Agregar la zanahoria y la harina y mezclar 

hasta tener una masa homogénea

Colocar sobre film y refrigerar por 30 minutos

3. Estirar la masa, porcionar y cortar con la 

ayuda de aros

4. Colocar sobre una bandeja y hornear a 

180°C por 12 minutos

5. Retirar, enfriar y triturar

Sabayón de tomate de árbol

1. Colocar las yemas y el azúcar en un bowl

2. Mezclar sobre un baño María hasta obtener 

una textura uniforme

3. Batir las claras hasta que formen picos 

suaves

4. Mezclar ambas partes y seguir cociendo a 

baño María por 5 minutos

5. Agregar la pulpa de tomate de árbol y 

mezclar

6. Reservar y servir

Montaje

1. Cortar el curd en cubos y colocar en el 

centro del verrine

2. Agregar el sabayón al costado del curd

3. Colocar la galleta molida y la compota s

4. Decorar con flores y hojas de menta

Fotografía:
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3.1.6 Sopa de zanahoria 

 

 

 

Nombre de la receta: Sopa de zanahoria Fecha:

Número porciones: 8

Costo por porción: $0,22 P.V.P: 1,5 14,99%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Zanahoria 454,00 gr 85,00% $0,50 454 gr $0,588

Anis estrellado 1,000 gr 100,00% $0,25 5 gr $0,050

Mantequilla 15,000 gr 100,00% $2,32 250 gr $0,139

Sal 1,0000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001

Pimienta 1,0000 gr 100,00% $0,25 12 gr $0,021

Cebolla blanca 20,0000 gr 83,00% $0,50 454 gr $0,027

Dientes de ajo 5,0000 gr 91,00% $0,25 55 gr $0,025

Fondo de vegetales 400,0000 ml 100,00% $0,30 200 ml $0,600

Choclo cocido 80,0000 gr 100,00% $0,22 100 gr $0,176

Col morada, 

blanqueada
80,0000 gr 85,00% $0,50 576 gr $0,082

Zucchini, blanqueado 40,0000 gr 100,00% $0,50 360 gr $0,056

1097,00 $1,76

$1,80
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Picar la zanahoria en finas rodajas 

2. Colocar en una bolsa para vacío, incorporar 

la sal, aceite y la canela 

3. Cocer a 85°C por 3 horas hasta que estén 

suaves 

4. Retirar del agua y enfriar en una baño María 

inverso

5.Transferir las zanahorias a la licuadora y 

procesar junto con el fondo de vegetales

6. Colar sobre una cacerola, corregir sabores 

y calentar

7. Cortar el zapallo en cubos, pincelar con 

aceite y llevar a la parrilla por 10 minutos

8. Retirar del fuego y reservar 

8.Servir la sopa caliente con choclo cocido, col 

morada y zucchini blanqueados

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo del 2023

Peso porción: 120

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA
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3.1.7 Ensalada de chucrut de col morada 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 3

Costo por porción: 0,18792 P.V.P: 1,5 12,53%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Chucrut de col morada 60,00 gr 100,00% $0,52 455 gr $0,069

Queso fresco 20,000 gr 100,00% $1,00 100 gr $0,200

Choclo tierno asado 20,000 gr 72,50% $1,00 640 gr $0,043

Rábanos fermentados 10,0000 gr 100,00% $0,16 150 gr $0,011

Tomate de árbol asado 20,0000 gr 94,50% $1,00 480 gr $0,044

Lechuga repollo 20,0000 gr 89,00% $0,50 490 gr $0,023

Vinagreta de limón $0,000

Aceite infusionado de 

cascara de limón
30,0000 ml 100,00% $0,38 100 ml $0,114

Vinagre de manzana 10,0000 ml 100,00% $1,10 500 ml $0,022

Sal 1,0000 gr 100,00% $0,65 100 gr $0,007

Pimienta 1,0000 gr 100,00% $0,25 12 gr $0,021

$0,55

$0,56
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Escurrir el líquido del chucrut  y reservar solo la 

col

2. Cocer el choclo y llevar a la parrilla para que se 

dore

3. Retirar, reservar y desgranar

4. Pelar, cortar en rodajas y asar a la parrilla el 

tomate de árbol tres minutos por lado y retirar

5. Cortar en cubos y reservar

6. Cortar en cubos el queso fresco y reservar

7. Lavar la lechuga, picar y  colocar en un bowl

8. Realizar la vinagreta con el aceite infusionado de 

limón, vinagre, sal y pimienta

9. Mezclar todos los ingredientes y agregar la 

vinagreta

10. Servir

Fotografía:

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

% Costo Ingrediente: 

Ensalada de chucrut de col 

morada

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 50
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3.1.8 Panna cotta de espinaca 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 4

Costo por porción: 0,26084 P.V.P: 1 26,08%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Espinaca 30,00 gr 43,00% $0,50 803 gr $0,043

Crema de leche 100,000 ml 100,00% $1,00 200 ml $0,500

Sal 2,000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001

Pimienta 1,0000 gr 100,00% $0,25 12 gr $0,021

Gelatina sin sabor 10,0000 gr 100,00% $2,00 120 gr $0,167

Leche entera 100,0000 ml 100,00% $1,00 1000 ml $0,100

Margarina 20,0000 gr 100,00% $1,30 454 gr $0,057

Complementos $0,000

Rábanos encurtidos 20,0000 gr 100,00% $0,15 170 gr $0,018

Zucchini laminado 20,0000 gr 100,00% $0,50 360 gr $0,028

Pepinillo laminado 20,0000 gr 100,00% $1,00 850 gr $0,024

Pure de remolacha 25,0000 gr 100,00% $0,08 75 gr $0,027

Acelga 20,0000 gr 81,00% $0,50 327 gr $0,038

#¡REF! $1,02

$1,04
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Acitronar la cebolla y el ajo por 3 minutos

2. Picar las espinacas en chiffonade y saltear 

3. Agregar la lecha y crema, salpimentar y 

cocer por 5 minutos 

4. Transferir a una licuadora y procesar hasta 

obtener una mezcla homogénea

5. Colar la mezcla sobre una cacerola, 

incorporar la gelatina hidratada y hervir

6. Colocar la mezcla en un recipiente cuadrado 

y enfriar hasta que gelifique

7. Colocar las remolachas sobre papel aluminio 

y cocer al horno por 1 hora a 200 °C

8. Retirar de fuego y enfriar

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

Panna cotta de 

espinacas

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo del 2023

Peso porción: 90

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA
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Procedimiento (cont.):

9. Colocar en una cacerola el aceite y acitronar 

las cebollas

10. Picar las remolachas y añadir a la cacerola

11. Triturar, colar, salpimentar y reservar

12. Cortar en finas laminas el pepino y el 

zucchini y blanquear

13. Cortar la panna cotta en rectángulos y 

reservar

14. Colocar el puré, la panna cotta de 

espinacas, enrollar los pepinos y el zucchini

15. Decorar con rábanos fermentados y flores 

comestibles

Fotografía:
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3.1.9 Blini de zapallo 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 2

Costo por porción: 0,57555 P.V.P: 1,5 38,37%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Blinis

Zapallo 40,00 gr 95,00% $1,00 950 gr $0,044

Harina 40,000 gr 100,00% $0,65 454 gr $0,057

Huevo 12,000 gr 89,00% $0,15 60 gr $0,034

Leche entera 32,0000 ml 100,00% $1,00 1000 ml $0,032

Levadura química 2,0000 gr 100,00% $0,30 20 gr $0,030

Sal 1,0000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001

Acelga a la crema $0,000

Acelga 60,0000 gr 81,00% $0,50 327 gr $0,113

Crema de leche 60,0000 ml 100,00% $1,00 200 ml $0,300

Sal 1,0000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,001

Huevo escalfado $0,000

Huevo 100,0000 gr 89,00% $0,30 120 gr $0,281

Vinagre 15,0000 ml 100,00% $0,95 200 ml $0,071

Sal 5,0000 gr 100,00% $0,65 1000 gr $0,003

Complementos
Chutney de babaco 40,0000 gr 100,00% $0,37 140 gr $0,106

Zucchini 40,0000 gr 100,00% $0,50 360 gr $0,056

448,00 224 $1,13

$1,15
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

Blinis

1. Mezclar en un bowl el pure de zapallo, el 

huevo y la leche hasta tener una textura 

uniforme

2. Incorporar los ingredientes secos a la 

mezcla y mezclas hasta que todos los 

ingredientes se integren

3. Colocar aceite a una sartén a fuego medio y 

agregar la mezcla formando círculos

4. Cocer los blinis 4 minutos por lado hasta que 

estén dorados y cocidos al centro

5.Retirar del fuego y reservar en caliente

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 220

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Blini de zapallo
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Procedimiento (cont.):

Acelga a la crema

1. Picar las acelgas en chiffonade 

2. Cocer al vapor por 5 minutos hasta que 

estén blandas y brillantes

3. Colocar en una cacerola la crema de leche y 

calentar 

4. Agregar la acelga, mezclar y rectificar 

sabores

Reservar

Huevos escalfados

1. Llenar una olla con un litro de agua, agregar 

la sal y llevar a fuego medio hasta los 80°C

2. Cascar un huevo y colocar en un recipiente

3. Agregar el vinagre, bajar la temperatura, 

realizar un remolino y colocar el huevo

4. Cocer por 4 minutos, retirar y reservar

Complementos

1. Cortar el zucchini en rodajas

2. Asar al grill por 3 minutos por lado 

3. Retirar y reservar

Montaje

1. Colocar de base el blinis de zapallo

2. Agregar encima la acelga a la crema, el 

huevo escalfado, el zucchini asado y el chutney 

de babaco

3. Servir

Fotografía:
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3.1.10 Sorbete de limón  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 6

Costo por porción: 0,02107 P.V.P: 0,75 2,81%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Zuno de limón amarillo 78,00 ml 100,00% $0,22 313 ml $0,055

Agua 98,000 ml 100,00% $0,00 394 ml $0,000

Azúcar 34,000 gr 100,00% $1,15 1000 gr $0,039

Dextrosa 12,0000 gr 100,00% $2,50 1000 gr $0,030

$0,12

$0,13
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Colocar en una cacerola a fuego medio el 

agua, el azúcar y la dextrosa y mezclar hasta 

obtener un almíbar y enfriar

2. Mezclar con el jugo de limón y procesar con 

la xantana para espesar

3. Colocar sobre un recipiente y refrigerar 

4. Retirar y servir

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

Sorbete de limón

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 35

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA
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3.1.11 Bebida de babaco y ataco 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre de la receta: Fecha:

Número porciones: 2

Costo por porción: 0,22547 P.V.P: 0,75 30,06%

Rendimiento

Ingrediente Cantidad Uni. % Rinde Costo
Cant. 

Bruta
Uni.

Infusión de ataco 200,00 ml 100,00% $0,13 200 ml $0,130

Panela molida 60,000 g 100,00% $1,30 1000 g $0,078

Babaco 200,000 g 83,00% $0,93 1000 g $0,224

Zumo de limón 5,000 ml 100,00% $0,01 5 ml $0,010

$0,44

$0,45
Formato desarrollado en: The Culinary Institute of America

Procedimiento:

1. Pelar y picar el babaco en cubos

2. Agregar la infusión de ataco, el babaco, 

azúcar y el zumo de limón a una licuadora

3. Procesar hasta tener una mezcla 

homogénea 

4. Servir sobre un vaso con hielo 

Fotografía:

COSTO TOTAL

COSTO TOTAL + 2%

RECETA ESTÁNDAR 

18 de mayo de 2023

Peso porción: 230

% Costo Ingrediente: 

Receta Costo Bruto Unidad
COSTO DE 

RECETA

Bebida de babaco y 

ataco
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3.1.12 Espagueti al brócoli 
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3.2 Evaluación y análisis de la propuesta gastronómica 

El día jueves 25 de mayo de 2023 se realizó la degustación de la propuesta gastronómica 

para el proyecto de intervención titulado "Generación de propuestas gastronómicas 

responsables con el uso de productos orgánicos basadas en el concepto de la eco-

gastronomía". La degustación se llevó a cabo en el exterior de la cocina número 3 de la 

Facultad de Ciencias de la Hospitalidad. Contó con la presencia del tribunal: MSc. María 

Cecilia Vintimilla, Mg. Torcasa Hidalgo, Dra. Diana López, Mg. Karina Farfán y Mg. Imelda 

Avecillas. 

El menú de degustación constó de cinco tiempos: una entrada, un limpia paladar, un plato 

fuerte, un cóctel y un postre. Los platos se presentaron en porciones de 50 a 100 gramos y 

se explicó en detalle cada uno, resaltando el producto y los procesos para obtener el resultado 

final. Los docentes evaluaron cada plato considerando sus características, como textura, 

aroma, sabor, color y presentación, de manera digital a través de Google Forms. Para la 

evaluación se utilizó una escala de Likert en la que se asignaba una calificación acorde al 

criterio, donde 1 significaba "Muy malo" y 5 significaba "Excelente". 
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Figura 36 

Valoración: Tartare de remolacha 

 

Elaboración propia  
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Figura 37 

Tartare de remolacha 

 

Fotografía propia 

El plato Tartare de remolacha se lo realizó mediante la técnica de horneado y encurtido y los 

demás ingredientes que lo complementan como cebolla, cilantro y aguacate dan como 

resultado un plato con mucha intensidad a primera vista. El mismo reflejó una gran aceptación 

por parte de los docentes como se puede observar en la gráfica.  

Cada aspecto del plato, como la textura, el aroma, el sabor, el color y la presentación, se 

evaluó en una escala de 25 puntos. Según los datos y el gráfico, la textura recibió una 

puntuación de 24 sobre 25 puntos, lo que fue apreciado por la mayoría de los participantes. 

En cuanto al color, recibió la puntuación más alta, ya que los colores de la preparación 

destacaban mucho y fueron apreciados por todos los profesores, como se muestra en el 

gráfico. En cuanto al aroma, este plato obtuvo 23 de 25 puntos. Del mismo modo, en cuanto 

al sabor, obtuvo 24 puntos sobre 25 y fue apreciado por todos los participantes. Por último, 

la presentación del plato obtuvo 23 puntos sobre 25. 
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Figura 38 

Valoración: Granita de babaco 

 

Elaboración propia 
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Figura 39 

Granita de babaco 

 

Fotografía propia 

Para la realización de este limpia paladar se aplicó uno de los productos locales más 

característicos de la serranía ecuatoriana: el babaco. Mediante la mezcla de pulpa de este 

fruto con una almíbar en partes iguales de agua y azúcar y complementado con pedacitos del 

mismo fruto cocido dan como resultado una preparación refrescante. El producto final 

demostró aceptación por parte del tribunal y los docentes invitados. 

Cada aspecto del producto, como la textura, el aroma, el sabor, el color y la presentación, se 

evaluó en una escala de 25 puntos. En cuanto a la textura, el gráfico muestra una puntuación 

de 21 puntos sobre 25, recomendando tener en cuenta el tiempo de congelación para obtener 

mejores resultados al momento de servir. En cuanto al color, se obtuvo una puntuación 

máxima de 25 puntos, ya que agradó la coloración característica de la fruta reflejado en esta 

preparación. En cuanto al sabor, se obtuvieron 25 puntos de la misma manera. En cuanto al 

sabor, se obtuvieron 24 puntos de 25, con la recomendación de tener en cuenta el tiempo de 

congelación para que el nivel de dulzor no fuera tan intenso. Por último, se otorgaron 24 

puntos de 25 a la presentación. 
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Figura 40 

Valoración: Falso risotto de coliflor 

 

Elaboración propia
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Figura 41 

Falso risotto de coliflor 

 

Fotografía propia 

El “Falso risotto de coliflor” demuestra una alternativa para consumir este producto de 

diferente manera comparado a las clásicas formas de realizarlo. Para su realización se usan 

los floretes mediante una procesadora se tritura por pulsos para obtener una textura similar 

al arroz. Mediante la técnica de blanqueado se  realiza un proceso de precocción para 

posterior a ello mezclar con un sofrito y cocerlo con líquidos como fondo de vegetales y crema 

de leche hasta obtener un textura cremosa. El producto refleja aceptación por parte de los 

docentes. 

Cada elemento del producto, como la textura, el aroma, el sabor, el color y la presentación, 

se puntuó con 25 puntos. Según los resultados, la textura obtuvo una puntuación perfecta de 

25 puntos, al igual que el color, que se asemejaba al risotto auténtico. El aroma obtuvo 24 

puntos sobre 25. Del mismo modo, el sabor también obtuvo 24 puntos sobre 25, lo que indica 

un alto nivel de apreciación. Por último, la presentación del producto obtuvo 24 puntos sobre 

25. 

 

 

 

 

 

 



 
88 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

Figura 42 

Valoración: Coctel de gin macerado 

 

Elaboración propia 
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Figura 43 

Coctel de gin macerado 

 

Fotografía propia 

 La maceración en un medio líquido representa una excelente opción para aprovechar los 

productos. Para este caso se realizó la maceración de limones amarillos deshidratados en 

ginebra y se dejó reposar por 7 días para obtener la coloración, aroma y sabor característico. 

Para su aplicación en coctelería se incorporó un almíbar en partes iguales de agua y azúcar 

y se complementó con una infusión de hierba luisa obteniendo así un coctel agradable al 

paladar.  

Cada elemento del producto, como la textura, el aroma, el sabor, el color y la presentación, 

se puntuó con 25 puntos. Como es evidente en la gráfica la textura refleja una valoración de 

25 puntos siendo de agrado para todos los docentes. Asimismo el color representa la 

puntuación máxima de 25 puntos en la que se ve reflejado una tonalidad amarillenta 

característica del limón que se ve complementado con la misma que de la hierba luisa. 

Conforme al aroma representa de mismo modo 25 puntos puesto que reflejaba leves tonos 

cítricos y herbales de los ingredientes. En cuanto al sabor la gráfica refleja 24 puntos de 25 

destacando la combinación de estos ingredientes. Por último en relación a la presentación se 

obtienen 25 puntos respectivamente. 
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Figura 44 

Valoración: Verrine de zapallo  

 

Elaboración propia



Figura 45 

Verrine de zapallo 

 

Fotografía propia 

Este postre refleja una combinación de sabores y texturas que se complementan entre sí. Se 

utilizaron ingredientes locales como zapallo, tomate de árbol, zanahoria y durazno. Se 

aplicaron diferentes técnicas de cocción, como el horneado, la cocción al vacío y el hervido. 

Además, se optó por presentar el postre en vasos en lugar de platos, en el que se demostraba 

una presentación armoniosa y atractiva. 

Cada elemento del producto, como la textura, el aroma, el sabor, el color y la presentación, 

se puntuó con 25 puntos. De acuerdo a los datos y a la gráfica la textura presenta una 

valoración máxima de 25 puntos en total y fue de agrado para todos los docentes puesto que 

existía una amplia variedad como gelatinosa, espumosa, crocante y suave. Referente al color 

la puntuación es de 24 puntos sobre 25, aquí la mayoría de los productos presentaban tonos 

amarillos dando como resultado un postre monocromático. En relación al aroma la valoración 

es de 24 puntos de 25. El sabor de este postre fue de agrado para todos los docentes y se 

obtuvo la puntuación máxima de 25 puntos. De la misma manera se obtuvo la máxima 

puntuación de 25 puntos mediante la sumatoria.  
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En conclusión con la propuesta gastronómica presentada en cinco tiempo se resume que fue 

de gran aceptación por parte de los docentes. Mediante las técnicas seleccionadas y la 

experimentación se obtuvieron productos finales de calidad. Los platos presentados: tartare 

de remolacha, granita de babaco, falso de risotto de coliflor, coctel de gin macerado y verrine 

de zapallo fueron de mucho agrado para el tribunal como se puede observar en los datos y 

graficas descritas anteriormente. 

Al final de realizar la valoración de cada uno de los platos mediante la plataforma de Google 

Forms se solicitó dentro del mismo realizar su respectivo comentario con la finalidad de 

aportar al desarrollo de este proyecto, en el cual podría presentarse algún cambio o 

sugerencia en las recetas. La docente Mg. Imelda Avecillas menciona la siguiente: “Me gustó 

mucho la propuesta. La recomendación bajar la cantidad de azúcar”. Por otro lado la docente 

Msg. Torcasa Hidalgo comenta lo siguiente: “El postre estuvo muy delicioso. Para mi gusto 

podría ser un poco más acido el picado de tomate de árbol para balancear un poco más el 

dulce. Todos los platos son muy buenas propuestas”. Por su parte la docente Dra. Diana 

López comenta lo siguiente: “Excelente propuesta para aprovechar los productos orgánicos 

y sus beneficios”. La docente Dra. Karina Farfán por su parte comenta únicamente lo 

siguiente: “Excelente”. Finalmente la docente y directora de este proyecto de intervención la 

MSc. María Cecilia Vintimilla  destaca lo siguiente: “Un trabajo muy bien hecho. 

Felicitaciones!”. 

En resumen, las evaluaciones y comentarios de todas las docentes indican un alto nivel de 

aceptación de la propuesta gastronómica presentada. Cada aspecto, como el sabor, el color, 

el aroma, la textura y la presentación, fue validado por cada una de las docentes, obteniendo 

en la mayoría de los casos una puntuación de 21 sobre 25 puntos en la suma total. Esto 

demuestra que la propuesta fue ampliamente bien recibida. 

 

 

 

 

 

 

 



 
93 

 

Manuel Andrés Uyaguari Quichimbo 
 

3.3 Conclusiones 

- La aplicación del concepto de la eco-gastronomía va más allá del hecho de 

alimentarse conscientemente. La eco-gastronomía  implica tener conocimiento sobre 

los alimentos y su procedencia, también se relaciona con el comercio justo hacia los 

agro productores o comerciantes cuando adquirimos nuestros productos. Asimismo 

involucra la conservación de los entornos en donde se producen los alimentos y 

también la reducción de desperdicios alimenticios. El enfoque de esta corriente se 

dirige hacia el fomento de la sostenibilidad y una alimentación más responsable tanto 

para el ser humano como para el planeta. 

 

- Los resultados de las evaluaciones comparativas entre productos orgánicos y 

convencionales mediante técnicas culinarias seleccionadas reflejan ciertas diferencias 

en las propiedades organolépticas como color, sabor, aroma y textura. Productos 

como el brócoli reflejan leves variaciones al compararse entre sus dos variantes. Por 

su parte ciertos productos como el caso de la zanahoria demuestran diferencias más 

notables si es que se compara tanto en su versión orgánica como convencional. 

Mediante estos resultados se determina que los productos orgánicos presentan 

características más pronunciadas y concentradas.  

 

- Las entrevistas dirigida hacia agro productoras ayudaron a recopilar información clave 

para el desarrollo de los capítulos del presente proyecto de intervención. Además los 

resultados reflejaron que las mismas están comprometidas con una producción de 

alimentos sostenibles. Las mismas mencionan que sus productos en su mayoría 

hortalizas son cultivados sin aplicar ninguna clase de fungicidas ni pesticidas a lo largo 

de la cadena de producción, también destacan que se enfrentan a desafíos como lidiar 

con el clima y la presencia de animales en su cultivo. Asimismo concluyen que se 

debe apoyar al productor puesto que con esta iniciativa se apoya el fomento de la 

economía local. 

 

- Los productos orgánicos seleccionados presentan muy buenos resultados en todas 

su características organolépticas. Además la versatilidad de los mismos ha permitido 

de que sean empleados en una amplia variedad de platos y en muchas preparaciones. 

La aplicación de productos orgánicos en la cocina demuestra que es una excelente 

alternativa si es que se busca una forma de alimentación más sostenible y 

responsable con el medioambiente. 
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- Los resultados de la propuesta gastronómica con el presente enfoque presentado 

hacia el tribunal reflejaron un gran nivel de aceptación por parte de los mismos. Cada 

miembro del tribunal realizó su valoración en cuanto a textura, aroma, color, sabor y 

presentación sobre una escala de Likert del 1 al 5. La propuesta gastronómica recibió 

una respuesta positiva y se ve reflejado en los datos de la evaluación y análisis con lo 

que se concluyó de que fue exitosa.  

 

-  
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3.4 Recomendaciones 

Al haberse concluido el desarrollo del presente proyecto de intervención se recomienda lo 

siguiente:  

- Incentivar la investigación sobre la eco-gastronomía en el Ecuador. El país cuenta con 

una amplia diversidad de alimentos  en donde cada región se caracteriza por la 

variedad de ingredientes y tradiciones. Mediante la investigación se podría promover 

la identidad cultural, optimizar estrategias para la producción de alimentos de menor 

impacto ambiental  y fomentaría la concientización sobre la importancia de una 

alimentación más responsable y sostenible. 

 

- Preservar la diversidad culinaria mediante el rescate de las tradiciones culinarias, el 

rescate de productos autóctonos y locales y la promoción de nuevos ingredientes para 

la creación de platos innovadores siempre orientado a un enfoque sostenible. 

 

- Creación de huertos de compostaje en donde los alimentos que ya no puedan ser 

aprovechados se conviertan en compost. Esta práctica puede emplearse a pequeña 

y a gran escala tanto en los hogares como en establecimientos de comida. Esto puede 

ser posible mediante la separación de residuos orgánicos colocados en contenedores 

adecuados o similares para que sean transformados en abono.   

 

- Fomentar la creación de alianzas entre entidades locales, autoridades y agro 

productores para que los mismos promuevan el intercambio de conocimientos y se 

optimicen los procesos para así obtener alimentos de mayor calidad. Además estas 

alianzas también pueden impulsar el desarrollo de las zonas  rurales y contribuir a 

mejorar la situación económica de los agro productores. 

 

- Adquirir los alimentos directamente al agro productor situados en ferias, calles y 

mercados locales sin regatear. De esta manera reconocemos su ardua labor en los 

campos para que nuestro productos lleguen a la mesa y a su vez ayudamos al fomento 

de la economía local. 

 

- Comprar alimentos sin juzgar su aspecto o estética y, en cambio, profundizar sobre 

su trazabilidad, procesos de producción y valor nutricional. Es importante tener en 

cuenta que un producto visualmente menos atractivo no  indica que sea de mala 

calidad, ya que puede mantener las mismas características y propiedades 

organolépticas que otros alimentos de apariencia más agradable.  
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Anexos 

Anexo A 

Diseño de Integración Curricular aprobado 
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Anexo B 

Fotografías de la salidas de campo 

Figura 46 

Visita a los huertos y comercios en la Parroquia San Joaquín 

 

Fotografía propia 

Figura 47 

Visita a los huertos y comercios en la Parroquia San Joaquín 

 

Fotografía propia 
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Figura 48 

Visita a los huertos y comercios en la Parroquia San Joaquín 

 

Fotografía propia 
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Anexo B 

Fotografías de las entrevistas a agro productores 

Figura 49 

Entrevista a la Sra. Flora Jaramillo  

 

Fotografía propia 

Figura 50 

Entrevista a la Sra. Leonor Muñoz 

 

Fotografía propia 
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Anexo C 

Fotografía de la aplicación de técnicas seleccionadas  

Figura 51 

Elaboración de fermentos y maceraciones 

 

Fotografía propia 

Figura 52 

Deshidratación de limón amarillo 

 

Fotografía propia 
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Anexo D 

Evaluación de la degustación mediante la plataforma Google Forms 
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