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Resumen

La presente investigacion propone el desarrollo de menus saludables para mujeres en estado de
gestacion, especialmente para su primer trimestre, ya que es la etapa més delicada e importante para
la correcta formacion del bebé, por lo que se debe tener una alimentacion consiente y saludable que

beneficie tanto a la mujer gestante como al futuro nifio.

Ademas, se detallaran los métodos y técnicas de coccion que se necesitan durante esta etapa, debido
a que; al aplicar una coccion adecuada al alimento evita que los mismos pierdan la totalidad de sus
nutrientes, de igual manera un alimento cocido cambia sus propiedades organolépticas como color,
olor y sabor, tornandose mas apetecible y digerible. Ademas, las técnicas de coccidn sirven para
destruir patdgenos presentes en los alimentos, que es de vital importancia durante el embarazo, para

prevenir enfermedades de transmisién alimentaria a la madre y por consiguiente al futuro nifio.

Al mismo tiempo se dara a relucir algunas pautas para la manipulacién de alimentos para evitar la

contaminacion cruzada, debido a que la misma es la mas concurrente en el area de cocina.

Como parte final del trabajo se da a conocer una propuesta de un menu saludable en la que se refleja

el consumo adecuado de productos nutritivos sometidos a una correcta técnica de coccion.

Palabras clave: Embarazo, dieta, técnicas, menus saludables, gastronomia.
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Abstract:

The present research work proposes the elaboration of healthy menus for pregnant women, especially
during the first trimester, since this is the most important and sensitive stage for the proper formation
of the child, therefore, a consistent and healthy nutrition should be provided in benefit of both the

pregnant woman and the child to be.

Furthermore, cooking methods and techniques needed during this stage will be detailed; since,
applying proper cooking as per de food, avoids dropping all their nutrients. Likewise, cooked foods
change their organoleptic features like color, odor and flavor, making them more appetizing and
digestible. Moreover, the cooking techniques are good to destroy pathogens present in the foods, which
have vital importance during pregnancy, in order to avoid diseases transmitted via food from the mother

towards the baby.

At the same time, some hints will be given on how food should be handled in order to avoid cross

contamination, which is the most concurrent in the kitchen area.

As the final part of the word, a healthy menu will be proposed, which will reflect the proper consumption

of nutritional products submitted to a correct cooking technique.

Keywords: Pregnancy, diet, techniques, healthy menus, gastronomy
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INTRODUCCION
La alimentacién en el ser humano siempre ha sido de vital trascendencia, con el tiempo se comprendié
gue alimentarse va mucho mas alla de ingerir alimentos para saciar nuestro apetito, de esta manera

alimentarse se convirti6 mas que un estilo de vida se transformé en una necesidad nutricional, en este

sentido una mujer gestante se convierte en el pilar fundamental para el desarrollo del ser humano.

Una persona en estado de gestacion especialmente en su primer trimestre de embarazo requiere de
una alimentacion muy saludable debido a que lleva en su vientre a un ser que le exige alimentos muy
nutritivos para su desarrollo, durante esta etapa en un principio no es necesario comer por dos,

simplemente se debe considerar lo que se ingiere.

Esto hace que la ingesta de alimentos tome pautas como la piramide nutricional para una alimentacion
adecuada, de igual manera conocer los alimentos que necesita durante esta etapa es de vital
importancia, debido a que no todos los alimentos contienen las propiedades nutritivas que necesita el
nifo, por otro lado evitar consumir alimentos contaminados se hace imprescindible debido a que
podrian ocasionar abortos espontaneos, preclamsia, malformaciones entre otros, es por eso que en el
capitulo 1 se plantea la dieta para mujeres en gestacion, los alimentos primordiales y la correcta
manipulacion de los mismos con la finalidad de presentar la informacién pertinente que genere una

alimentacion saludable.

De igual manera cocinar los alimentos para hacerlos mas digeribles siempre ha sido una necesidad,
sin embargo considerar la técnica que se le aplica se ha convertido en un hecho trascendental, debido
gue al aplicar una correcta técnica de coccidén no simplemente se elimina los patégenos presentes en
cada uno de los alimentos si no que; al aplicar una adecuada técnica, el alimento no perdera la totalidad
de sus propiedades nutricionales, es por ello que en el capitulo numero dos se detalla las diferentes

técnicas de coccién mas adecuados para esta etapa.

En este sentido en el capitulo 3 se propone los diferentes menus saludables como el resultado de la
investigacion propinada de la dieta para mujeres gestantes en su primer trimestre y las diferentes
técnicas de coccion investigadas. Con la intencién de proponer una alimentacion sana y nutritiva que

permita satisfacer las necesidades de la futura madre, asi como del nifio.
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CAPITULO 1: EMBARAZO, PRIMER TRIMESTRE, PRODUCTOS: GENERALIDADES
1.1 Primer trimestre del embarazo

El embarazo comienza a partir de la fecundacion del 6vulo con el espermatozoide y culmina en el
momento del alumbramiento, este proceso dura doscientos ochenta dias aproximadamente; o de
treinta y siete a cuarenta y dos semanas, esto hace que este periodo se clasifique en tres etapas o
trimestres, en los cuales el primer trimestre comienza desde la concepcion hasta las doce semanas,
desde el inicio de la semana trece hasta la veinte y tres comienza el segundo trimestre y desde la

semana veinte y cuatro hasta el alumbramiento se conoce como el tercer trimestre (Lorenzo, 2014).

Al iniciar el primer trimestre de gestacion los cambios fisioldégicos del futuro nifio aumentan
paulatinamente, durante este proceso empiezan a desarrollarse los Organos internos: aparato
respiratorio, cordén umbilical, aparato digestivo, etc. De igual manera los 6rganos externos empiezan
a aparecer: fosas nasales, brazos, piernas, entre otras. Al finalizar el primer trimestre los principales

organos ya formados estaran listos para el inicio del segundo trimestre de gestacion (Kassan, 2006).

Durante esta etapa existen varios riesgos tanto para la madre como para el bebé denominados puntos
criticos que generalmente se dan en las primeras ocho semanas de gestacion, los cuales afectan
principalmente al tubo neural y a los 6rganos internos del feto, provocando lesiones irreversibles como
malformacion cerebral, problemas de audicion, etc. e incluso problemas de salud en la edad adulta
como ciertas intolerancias y problemas de hipertensién, esto suele ocurrir por la ingesta de una dieta

inadecuada o por ingerir sustancias toxicas (Whitney y Rady, 2008).

1.1.1 Dieta en el embarazo

El embarazo requiere numerosas exigencias nutricionales a la futura madre, la alimentacion de la mujer
y el nifio se hacen directas; esto hace que la ingesta de alimentos sea muy considerada puesto que
alimentarse en este periodo influye directamente en el desarrollo y la salud del nifio, de igual manera
sobrellevar una alimentacion inadecuada conlleva a complicaciones como la anemia, toxemiay el parto
prematuro, por ende una madre bien alimentada disfrutara de una salud estable y podra dar a luz un

nifo en excelente estado de salud ( Anderson, 1977).

“‘Una dieta equilibrada es aquella que contiene una cantidad adecuada y variada de alimentos, y que

proporciona la energia y los nutrientes (en cantidad y calidad) necesarios para el normal
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funcionamiento del organismo” (Madrid, 2013, p.271). En la dieta durante el embarazo no es necesario

intensificar la ingesta de alimentos, no obstante, se debe considerar la calidad en la alimentacion y las

porciones a consumir.
Porciones

Las porciones de cada uno de los alimentos son de vital importancia sobre todo en una mujer que se
encuentra en etapa de gestacion, para que ella pueda tener un dieta sana y equilibrada debe basarse
en los porcentajes referentes dentro de la pirdmide nutricional debido a que son beneficiosos para

brindar energia a la madre y asi aportar al desarrollo del bebé (Caraballo, 2016).

Los liquidos son de gran importancia durante este periodo, es recomendable beber dos litros de agua
diarios ya que ayuda a la alimentacion directa del saco amnidtico, también elimina toxinas que se

encuentran en la sangre permitiendo que esta llegue limpia hacia el feto (Caraballo, 2016).

Los carbohidratos son los mas importantes, estos se encuentran cerca de la base de la pirdmide
nutricional por lo que se debe consumir en mayor cantidad cerca de seis a once porciones diarias

como cereales, papas, pan, etc. (Caraballo, 2016).

Las verduras son aconsejables consumir entre tres a cuatro porciones diarias en la etapa de gestacion
y las frutas de dos a cuatro piezas al dia, debido a que son una gran fuente de minerales y vitaminas
(Caraballo, 2016).

Con respecto a las proteinas se recomienda ingerir 750 ml a un litro de leche o yogurt al dia y consumir
alrededor de 180 gr de carne magra pero siempre y cuando esta esté bien cocida. (Thompson, et al,
2008)

Las grasas son importantes durante el embarazo, pero en cantidades pequefas lo mas apropiado es
el consumo de omega 3 que se encuentra generalmente en los pescados azules y en ciertos aceites

como el de oliva (Caraballo, 2016).

La mujer en esta etapa requiere los nutrientes primordiales para el buen desarrollo del embarazo:

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 19



el
éE Universidad de Cuenca
o

[lustracion 1: Piramide Nutricional

PIRAMIDE NUTRICIONAL

Lacteos | Carnes

2 a 3 porciones |2 a 3 porciones

Verduras Frutas
3 a 5 porciones 2 a 4 porciones
Carbohidratos

6 a 11 porciones

Liquidos
2 litros

Fuente: Madrid, (2013), p. 275.
Peso

Sanchez (2015) menciona que las mujeres embarazadas ganan peso debido a que durante esta etapa
se da la produccién de nuevos tejidos como: glandulas mamarias, engrosamiento del tejido uterino,
aumento del tejido adiposo ademas se desarrolla el feto y la placenta; de igual manera para continuar

con su crecimiento y desarrollo se da el incremento de grasa en el pecho, muslos y abdomen.

El peso de la mujer embarazada depende especialmente de dos factores: el peso inicial antes de llegar
a esta etapa y si el embarazo es uno o multiple, ya que segin Thomson, Manore y Vaughan (2008);
la tabla de ganancia de peso recomendada durante el embarazo menciona que la mujer que tenga un
indice de masa corporal normal (IMC) de 18,5 a 25 kg/m2 debe ganar entre 11,34 y 15, 87 kg
durante la etapa de gestacioén, por lo tanto las mujeres con bajo peso deben tratar de incrementar
entre 12,70 a 18,14 para evitar que el niflo nazca con peso insuficiente, las mujeres con sobrepeso
deben tratar de reducir la ganancia de peso entre 6,80 a 11,34 kg y las personas con obesidad no

deben de sobrepasar los 6,80 kg de ganancia de peso.
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Tabla 1 Ganancia de peso en el embarazo

Ganancia de peso recomendada durante el embarazo

Peso antes del embarazo | indice de masa|Ganancia de peso
Estatus corporal (kg/m2) recomendada (kg)
Normal 18,5-25 11,34-15,87

Peso insuficiente <18,5 12,70-18,14

Sobrepeso 25,1-29,9 6,80-11,34

Obesidad =30 6,80 no mas

Fuente: Thompson, et al, (2008), p. 706.

Los problemas que puede sufrir tanto la madre como el nifilo al no considerar el incremento del peso
en el momento de gestacidén son varias pero los mas importantes son: dificultad en el momento de
parto ya que si se gana demasiado peso existe la probabilidad de que el nifio tenga sobrepeso y se le
realice cesarea a la madre, otro problema es la obesidad infantil y en la adolescencia, ademas hay la
posibilidad de que los pesos ganados por la madre no sean reversibles y pueda contraer enfermedades
como diabetes tipo dos y aumento de la tension arterial, por otra parte el resultado de un embarazo
con bajo peso tiende a ser una de las mayores causas de desnutricion infantil ya que el nifio no llega
a obtener los nutrientes necesario para completar su desarrollo y su peso, incluso puede sufrir de

anemia (Thomson, et al, 2008)

Por otra parte, se debe mantener una ingesta adecuada de nutrientes desde el inicio de la gestacién
debido a que las necesidades de energia tienden a aumentarse aproximadamente 300 kcal diarias, es
decir si antes debia consumir 2200 kcal ahora debe consumir 2500 kcal diarias, de igual manera el
consumo de proteinas se debe aumentar en una cantidad de 15g diarios y por ultimo las vitaminas y
minerales que mas se debe ingerir es el hierro y el acido folico en una cantidad de 0,8 a 1 mg, tomando
en cuenta que son los mas esenciales para que el tubo neural del feto pueda desarrollarse y cerrarse

de manera adecuada (Frontera y Cabezuelo, 2013).
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Calculo del IMC

El indice de masa corporal es una féormula de gran utilidad para determinar el peso de una persona
segun su talla, en el embarazo es importante debido a que ayuda a determinar el peso al inicio de este
periodo para asi controlar la pérdida o el aumento excesivo del mismo en el transcurso de la gestacion

y evitar los problemas mencionados con anterioridad en el nifio (Sanchez, 2015).

Formula: IMC= Peso (kg)/ Talla (m?)

1.1.2 Primer trimestre

Durante el primer trimestre de embarazo la alimentacion se vera reflejada por la ingesta adecuada de
carnes rojas, pescado, espinacas, zanahoria, gran variedad de frutas, pan, cereales, leche, queso,
entre otras, con el propdsito de cumplir con los requerimientos nutricionales que necesita el nifio para

la formacion de tejidos, 6rganos y su crecimiento.

1.1.2.1 Primer mes

Durante el primer mes de embarazo las hormonas encargadas del desarrollo del bebé comienzan a
multiplicarse de forma rapida logrando darle al embridén un aspecto similar al de un disco pequefio, por
lo tanto la placenta también se comienza a formar, obteniendo un tamafio de 4 milimetros y con un
peso de menos de 1 gramo, provocando el primer cambio en la madre como es el aumento del volumen
sanguineo el cual es indispensable para la alimentacion del feto ya que de esta manera ella le transmite
oxigeno y nutrientes para su formacion y por consiguiente empiezan ya los primeros sintomas como

nauseas, vémito, cansancio, etc. (Sanabria, 2008); (Soldado, Lo Celso y Gazulla, 2004).

1.1.2.2 Segundo mes

En el segundo mes el embriéon mide 2,5 cm y llega a pesar unos 3 gr, debido a que comienzan a
desarrollar varias de sus partes como los 0jos, las manos, los pies, los 6rganos internos y el cerebro,
logrando asi tener la capacidad de moverse lentamente, pero sin ser percibido por la madre ya que
aun es pequefio. Durante este periodo pueden aparecer nuevas molestias para la mujer como dolores
de cabeza o sintomas de gripe, debido al relajamiento muscular provocado por el trabajo hormonal
gue realiza el cuerpo ya que esto hace que el sistema digestivo materno llegue a trabajar lentamente
(Sanabria, 2008); (Soldado, et al, 2004).
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1.1.2.3 Tercer mes

En el tercer mes el feto mide aproximadamente 7,5 cm y pesa 16 gr, durante esta etapa se forma por
completo los dedos tanto de las manos como de los pies y los parpados, comienzan los movimientos
un poco mas fuertes que la madre ya los puede percibir, también los sintomas maternos cambian
comienza los aumentos de apetito, se van disminuyendo las nauseas y los vomitos, ademas los
malestares gripales y dolores de cabeza desaparecen al finalizar el primer trimestre, debido a que el

cuerpo se va acostumbrando al periodo de gestacion (Sanabria, 2008); (Soldado, et al, 2004).

1.1.3 Restricciones

Existen ciertas restricciones mediante la etapa de gestacion, incluyendo a las dietas de
adelgazamiento, ya que de esta manera se estan limitando a la ingesta de alimentos que posee los
nutrientes necesarios para que el feto pueda crecer y desarrollarse por completo. Otras de las
restricciones que generalmente se da en el periodo de gestacion es evitar el consumo de productos

toxicos tales como:

Alcohol: es una toxina que afecta directamente al flujo sanguineo del feto debido a que su higado es
demasiado pequerfio para poderlo metabolizar y si la madre bebe en exceso el bebé puede nacer con
el sindrome de alcoholismo fetal que ocasiona problemas en su desarrollo provocando:
malformaciones fisicas que pueden ser en la cara, sus extremidades, corazbn 0 en su sistema
nervioso; otro de los problemas es que pueden tener retraso mental, retardo en el crecimiento uterino,

aborto o una posible mortalidad después de nacer (Thomson, et al, 2018).

Cafeina: Es considerado un estimulante natural se lo puede encontrar en varios alimentos como el
café, té, chocolate, refrescos, etc. los problemas que pueden causar en el feto dependen de la cantidad
gue se consuma ya que si se consume en altas cantidades diarias puede ocasionar un parto repentino,

aborto y bajo peso al nacer (Thomson, et al, 2018).

Drogas: Las drogas son las que mayor dafio ocasionan al feto durante el embarazo ya que con una
ingesta minima puede deteriorar el crecimiento y desarrollo e incluso un aborto repentino. Es por eso
por lo que se recomienda no consumir por ninglin motivo cualquier tipo de drogas durante la gestacion
(Thomson, et al, 2018).
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Tabaco: El tabaco evita el paso de oxigeno y el flujo sanguineo hacia la placenta por lo que puede
surgir una serie de complicaciones en el desarrollo intrauterino del feto, ademas existe mayor
probabilidad de aborto, anomalias en la placenta, bajo peso al hacer o partos pretérminos (Thomson,
et al, 2008).

También existen ciertos remedios herbolarios que no son seguros durante el embarazo, que en general
son utilizados en ciertas comunidades para varias enfermedades, pero no son del todo productivas en

esta etapa tales como: Aloe vera, anis, borraja, diente de ledn y palmito (Brown, 2006).
Alimentos restrictivos
Cabe recalcar que existen muchos alimentos que no son aptos consumir durante el embarazo.

Tabla 2: Alimentos Restrictivos

ALIMENTOS RESTRICTIVOS
Carnes Procesadas y crudas: Embutidos, Salchichas, Chacinados.
Enlatados o conserva, los que contengan exceso de mercurio: Atdn
Pescados _ ) o
rojo enlatado, corvina, tiburdn, pez espada.
Mariscos Crustaceos, concha, mejillones, scallops, vieiras, cangrejo.
Quesos No pasteurizados: Feta, camembert, azul
Bebidas Contenido exceso de cafeina o alcohol: Té, café, cerveza, ron, etc.
Huevos crudos en preparaciones que los contengan: Mousse,
Huevos _ o
Tiramisu

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019
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1.2 Principales nutrientes en el primer trimestre

Durante el primer trimestre como ya se indicé con anterioridad el desarrollo del feto es rapido por lo
gue tiende a necesitar alimentos con alta densidad nutricional, tomando en cuenta las cantidades

adecuadas.

1.2.1 Macronutrientes

Los macronutrientes son un grupo de nutrientes proveedores de energia en grandes cantidades, su
importancia es ayudar al crecimiento, reparacion y desarrollo de nuevos tejidos, también colabora con
la conduccion de impulsos nerviosos y regulacion de procesos corporales y durante el embarazo

colabora con el desarrollo de fisico y estructural del feto (FAO, 2015).

Estos se clasifican en 3 grupos:

1.2.1.1 Proteinas

Las proteinas son nutrientes encargados de desarrollar los tejidos del cuerpo humano, por lo tanto en
el embarazo son de gran utilidad su consumo debido a que se encargan de formar los tejidos del feto,
la placenta y produccion del liquido amniético, ademas ayuda al desarrollo materno asi como los
pechos, el Gtero y la sangre, por lo que su ingesta dependera del peso de cada persona desde 43 gr
hasta unos 67 gr por dia, sin embargo solo algunos alimentos cumplen con los porcentajes proteicos

necesarios para esta etapa (Araneda, 2018)..

Tabla 3: Alimentos que contienen proteinas

PROTEINAS
FRUTOS

CARNES |PESCADOS | MARISCOS | HUEVO SECOS LACTEOS
Preferir  el| Consumir |Consumirlos| Consumir | Consumir |Consumir
consumo de los mariscos sin | huevo todos los | quesos
carnes pescados costra en cocido tipos de pasteurizados
magras y| con menos pocas como: frutos secos |y leche
bien cocidas| porcentaje | cantidades como: desnatada vy
como: de mercurio como: semi

como: descremada
como:

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 25



égji Universidad de Cuenca

S
Res Atan blanco |Camarén Nuez Yogurt griego
Pepa de
Cerdo Salmon Langostino zambo Yogurt natural
Pollo Trucha Pulpo Tocte Queso
Leche
Pavo Pasas descremada
Carne
molida Leche de soya
Mantequilla de
mani
Evitar Evitar los Evitar los Evitar el |Evitar el Evitar
carnes pescados mariscos consumo |consumo en |consumir la
crudas o con alto crudos o de huevo |altas leche entera 'y
semicocidas |nivel de semicocidos |crudo o |cantidades la | quesos frescos
como: mercurio y con costra |semicocid |almendra y el | sin pasteurizar.
como: como: o} mani tostado
Embutidos | Tiburén Cangrejo
Atan
Chacinados |enlatado Concha
Espada Mejillones
Merlin Ostra
Anaranjado |Vieras

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.1.2 Carbohidratos

Los carbohidratos se deben consumir en porciones mayores ya que son fuente principal de energia
para las personas por lo cual su ingesta debe ser de un 50 a 55 % de su dieta diaria, es decir debe
consumir 175 gr al dia, aportando de esta manera al desarrollo principal del cerebro del feto y a

mantener el nivel de glucosa en la sangre (Sanchez, 2015).

Tabla 4: Alimentos ricos en carbohidratos

CARBOHIDRATOS

FRUTAS HORTALIZAS FIBRAS

Su consumo debe ser | Ayuda a evitar el | El consumo de pan, cereales,

minimo 3 piezas al dia, | estrefiimiento, ademas | etc. minimo una vez al dia,
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ayuda a evitar

la

preeclampsia por su

contenido de vitamina

aporta potasio para
mejorar la retencion de
vitaminas y acido

folico.

aporta una gran cantidad de
fibra

embarazada.

para una mujer

papaya.

C yagua
Frutas como: pera,
manzana, naranja,

platano, higo, durazno,

Todas las hortalizas de
hojas verdes: acelga,
nabo,

col, lechuga,

remolacha, espinaca,
perejil, apio, cilantro,

rdbano.

Semillas de sésamo, pan,

pasta, arroz, Maiz, Frijol,

cereales, granola, camote,
patata, yuca, Ccus cus,
machica.

Frutos secos.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.1.3 Grasas

Las grasas son importantes en la alimentacion durante el embarazo, pero en bajas cantidades, ademas

se debe tomar en cuenta el tipo de grasas a consumir debido a que las grasas saturadas y las grasas

trans son malas para la salud gestacional, por lo tanto, las grasas aptas para consumir durante este

periodo son las grasas insaturadas, ya que estas son las que se encargan de proteger a los 6rganos,

lubricar los tejidos y de regular la energia corporal tanto de la madre como del nifio. Su consumo debe

ser maximo de 20 gr por dia (Araneda, 2018).

Se clasifican en origen animal y origen vegetal.

Tabla 5: Grasas permitidas en el embarazo

GRASA EN EL EMBARAZO

Animal

Pescado azul, salmén, mantequilla.

Vegetal

Aceite de oliva, margarinas

Frutos secos

Pasas, nuez, anacardo, semillas de

girasol, mani normal, entre otros

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias

Pagina 27



éE Universidad de Cuenca
=i

1.2.2 Micronutrientes

Los micronutrientes en el embarazo son de gran importancia ya que cumplen varias funciones a
medida que van ocurriendo los diferentes cambios en el cuerpo como el aumento sanguineo,
crecimiento del Gtero, de la placenta, de las mamas, la grasa corporal y del mismo feto para lo cual se

necesita una adecuada ingesta en su nutricion diaria (Thomson, et al, 2008).
Las ingestas de micronutrientes varian durante el embarazo:

Tabla 6: Ingesta adecuada de Micronutrientes durante el embarazo

Ingesta adecuada de micronutrientes
Micronutriente Antes del Durante el %de aumento
embarazo embarazo
Folato (acido 400 ug/dia 600 ug/dia 50
félico)

Vitamina B 2,4 ug/dia 2,6 ug/dia 8
Vitamina C 75 mg/dia 85 mg/dia 13
Vitamina A 100 ug/dia 770 ug/dia 10
Vitamina D 5 ug/dia 5 ug/dia 0
Calcio 1000 mg/dia 1000 mg/dia 0
Hierro 18 mg/dia 27 mg/dia 50
Cinc 8 mg/dia 11 mg/dia 38
Sodio 1500 mg/dia 1500 mg/dia 0
Yodo 150 ug/dia 220 ug/dia a7

Fuente: Thompson, et al, (2008), p. 709.
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1.2.2.1 Vitaminas
Las vitaminas vienen del vocablo “amina de la vida” descubierto por el quimico y bidlogo
“Casimiro funk”, determinando asi a pequenas sustancias que se encuentran dentro de los
alimentos, ademas son de vital importancia ya que cumplen varias funciones tanto en las células
como en los tejidos del cuerpo, por lo mismo es importante la ingesta de ellos en el embarazo
porque colaboran con los demas nutrientes para el desarrollo de las células del feto (Anderson,
Dibble, Michael y Rynbergen, 1977, p.55)

Se clasifican de acuerdo con las funciones que realizan:

1.2.2.1.1 Vitamina A

La vitamina A es importante en la nutricion ya que es la encargada de regular el crecimiento y el peso
en el cuerpo humano. Por lo tanto, es necesario durante el embarazo en la cantidad adecuada debido
a que si en la dieta existe carencia o porcion baja existe la posibilidad de un retraso en desarrollo del
feto dentro del Gtero, se compromete el aumento de peso de la madre y puede existir bajo peso del

nifio al momento de nacer (Thomson, et al, 2008).
Los alimentos que contienen por lo general esta vitamina son:

Tabla 7: Alimentos que contienen Vitamina A

Vitamina A

Lacteos Leche descremada y desnatada, leche en polvo, queso, yogurt.

Vegetales Col, zanahoria, brdcoli, espinacas, lechuga, col de Bruselas,
esparragos, berros, nabo, tomates, calabaza, platano, pimiento
rojo, endibias, acelga, tomate cherry, remolacha, yuca.

Legumbres | Habas.

Origen Carne magra de cerdo, carne magra de res, pavo, higado de
animal pollo.

Frutas Sandia, ciruelas, mandarinas, melén, mango, durazno y toronja.
Otros Machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019
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1.2.2.1.2 Vitamina B6

La vitamina B6 tiene una variacion de nombres porque se le conoce como Piridoxina, factor PP o G,
debido a que su funcién principal es la prevencion de enfermedades sobre todo contra la pelagra la
cual es un tipo de alergia de los animales que puede ser contagiosa hacia las personas (P0z0,1969).

Durante el embarazo es adecuada la ingesta de esta por dos motivos: ayuda a la prevencion de las
nauseas y vomitos de la madre y por otra parte ayuda al feto a aprovechar y retener las proteinas para

su desarrollo, previniéndolo de complicaciones como anemia y trastornos neuroldgicos (Matos, 2015).
Se encuentra presente en ciertos alimentos tales como:

Tabla 8: Alimentos ricos en vitamina B 6

VITAMINA B6

Carnes Higado, pollo, carne magra de cerdo, carne de res,
chuleta, carne molida, paté, foie-gras.

Pescados Sardina, Salmédn, lenguado, atun, trucha, bonito besugo.
Lacteos Queso mozzarella
Fruta Platano, coco, mango, cafia de azucar.

Verduras y vegetales | Judias blancas, judias verdes, espinaca, zanahoria,
remolacha, tomate, aguacate, ajo, puerro, patata, coliflor,
espinaca, rabano, zuquini, calabaza.

Frutos secos Nuez, lenteja, garbanzo, judias blancas, maiz, castafas,
arroz, pasas, pistacho, ciruelas secas.

Otros Panela, haba, yuca.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.1.3 Vitamina B9 o Acido folico
La vitamina B9 o también llamado acido félico se almacena en el higado de todas las personas por lo
gue no es tan necesario ingerirlo diariamente, pero en el caso de las mujeres en estado de gestacion

es indispensable la adquisicion antes del embarazo y durante el primer trimestre, ya que ayuda a
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proteger al feto de una posible malformacion ayudando a que su cerebro y la espina bifida se
desarrollen de manera correcta (Benito, Calvo, Gémez e Iglesias, 2014).

Se los puede encontrar en:

Tabla 9: Alimentos que contienen Vitamina B9

VITAMINA B9

Vegetales de | Espinacas, esparragos, brécoli, acelga, lechuga, col, racula,
hojas verdes apio.

Verduras Tomate, zanahoria, calabaza

Legumbres Garbanzos, lenteja, poroto, arveja, frijoles, soja, haba.
Tubérculos Yuca

Frutas Meldn, naranja, kiwis, frambuesas, papaya, fresas, aguacate,

mango, cafa de azucar, granada.

Frutos secos Almendras, cacahuates, semilla de linaza, semilla de sésamo,
semilla de girasol, amaranto.

Origen animal | Higado de pollo, ternera, pavo, pescado, leche.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.1.3 Vitamina B12

La vitamina B12 también conocida como cianocobalamina, es la encargada del desarrollo del sistema
nervioso, la médula ésea y de sintetizar los glébulos rojos en el cuerpo, por lo tanto, en la etapa de
gestacion se recomienda la absorcién adecuada ya que si existe carencia de esta existe la posibilidad
de que el nifio nazca con malformaciones como la espina bifida o anencefalia (Pozo, 1969).

Las mujeres embarazadas que siguen una dieta vegana corren mas riesgo de la ausencia de esta
vitamina, por lo que necesitan utilizar suplementos adicionales para completar el porcentaje que se

necesita.

Generalmente se puede encontrar esta vitamina en:
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Tabla 10: Alimentos que contienen vitamina B12

VITAMINA B12
Carnes Res, cerdo, pollo, pavo, pescado, higado.
Lacteos Leche, queso, yogurt.
Otros Huevos, cereales fortificados, machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.1.3 Vitamina C

La vitamina C también conocida como &cido ascérbico o antiescorbutica, es la encargada de sintetizar
el colageno de los huesos y tejidos, a medida que el embarazo avanza el nifio sustrae la vitamina de
la madre, por lo tanto, ella necesita incrementar para evitar problemas en este periodo que pueden
ser: parto prematuro, preeclampsia e incluso ruptura de las membranas de la placenta en un periodo

corto de gestacion (Sanchez, 2015).
Se encuentra presente en:

Tabla 11: Alimentos que contienen vitamina C

VITAMINA C

Vegetales Pimiento, tomate, espinaca, brécoli, lechuga, brocoli, berro,
remolacha, zuquini, alcachofa.

Frutas Fresa, kiwi, naranja, mandarina, naranjilla, papaya, limon,
meldn, mango, frambuesa, granada.

Otros Yuca, frejol negro, machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.1.3 Vitamina D
La vitamina D también denominada antirraquitica, es la encargada de regular el metabolismo del calcio
y fosforo en el organismo, de esta manera facilita la absorcion intestinal, es de gran importancia en

todas las etapas de vida especialmente en el embarazo ya que si se carece de esta vitamina tiene la
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probabilidad de que el nifio sufra de flexibilidad en los huesos e incluso curvaciones en todo el cuerpo,
denominandose a estos problemas como raquitismo, y en la etapa adulta puede sufrir problemas de
poros en el sistema 6seo denominado osteoporosis u osteomalacia (Pozo, 1969). Cabe mencionar
gue para gque esta vitamina pueda ser sintetizada por el organismo la persona debe exponerse a los

rayos del sol aproximadamente de 15 a 20 min.
Esta vitamina se encuentra presente en:

Tabla 12: Alimento que contienen vitamina D

VITAMINA D
Aceites Aceite de bacalao, aceite de oliva.
Lacteos Queso, crema de leche, leche, mantequilla, yogur.
Carnes Higado de res, cerdo y borrego, pescado.
Otros Cereales, productos con soya, yema de huevo, machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.2 Minerales

Los minerales se encuentran en pequefias cantidades dentro del organismo, al igual que las vitaminas
son importantes en la dieta del embarazo debido a que aportan nutrientes para los huesos de la madre
y del nifio, por lo mismo las mujeres en estado de gestacion que siguen una dieta moderada no

necesitan de una ingesta excesiva de minerales (Corchon, 2004).

1.2.2.2.1 Calcio

El calcio es un mineral encargado de la formacién 6sea del cuerpo humano similar a la vitamina D, por
lo que ayuda a evitar ciertos problemas en los huesos ya sea durante el embarazo, nifiez y etapa
adulta (Sung, 2000).

En el periodo de gestacion el consumo de calcio debe ser moderado, por lo que es necesario para
desarrollar los tejidos del sistema Gseo del feto y el porcentaje que debe procurar consumir al dia una
mujer embarazada adulta es de 1000 mg diarios, a medida que se vaya desarrollando en los préximos
dos trimestres se ira aumentando la ingesta de este para evitar la desmineralizacion de los huesos de
la madre (Pozo, 1969).
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Se lo puede encontrar en:

Tabla 13: Alimentos que contienen Calcio

CALCIO
Pescados Sardina, salmén, anchoas.
Lacteos Queso, leche, yogurt.
Vegetales Perejil, acelga, berro, espinaca, hinojo, brdcoli, tomate cherry,

rabano, remolacha, calabaza, alcachofa, esparrago.

Legumbres Poroto, Garbanzo, arveja, lenteja, haba

Frutas Higo, Kkiwi, naranja, zarzamora, durazno, mango, cafia de
azucar, frambuesa, granada.

Frutos secos | Almendras, avellanas, nueces, semillas de sésamo, amaranto.

Otros Panela, yuca, tofu, machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

1.2.2.2.2 Hierro

El hierro es el mineral encargado de portar oxigeno hacia los glébulos rojos de la sangre, por lo mismo
antes, durante y después del periodo gestacional, se debe mantener el consumo del porcentaje
adecuado para el organismo ya que si existe deficiencia existe la probabilidad de adquirir anemia tanto
la madre como el bebé, no se debe exceder su consumo ya que puede ocurrir un parto prematuro,

bajo peso al nacer, hipertension e incluso diabetes en el transcurso de la gestacién (Orane, 2016).
Se lo puede encontrar en ciertos alimentos como:

Tabla 14: Alimentos que contienen Hierro

HIERRO
Carnes Higado, res, cerdo, pollo, salmén
Lacteos Leche y yogurt fortificado.
Vegetales Espinaca, brocoli, acelga, remolacha, calabaza, alcachofa,
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esparrago.
Frutas Naranja, pomelo, kiwi, tomate, mango, cafia de azUcar, granada.
Frutos Almendras, avellanas, nueces, semillas de sésamo, amaranto,
secos frutas deshidratadas.
Otros Yema de huevo, brotes de alfalfa, lenteja, cereales integrales,
aceitunas, pan, panela, haba, yuca, frejol negro, tofu, machica.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

1.3 Aspectos de seguridad en los alimentos durante el embarazo

En el transcurso de la etapa de gestacion el sistema inmunitario de las mujeres se debilita por lo tanto
es de gran importancia tomar en cuenta las medidas de seguridad alimentaria, para evitar de esta
manera que el feto adquiera bacterias, virus o parasitos que puedan causar serios problemas como:

abortos espontaneos, parto prematuro e incluso muerte de la madre.
Buenas Préacticas de manufactura (BPM)

Para la inocuidad de los alimentos se debe tomar en cuenta que las buenas practicas de manufactura
“son los principios basicos y practicas generales de higiene en la manipulacién, preparacion,
elaboracién, envasado y almacenamiento de alimento para consumo humano, con el objetivo de
garantizar que los alimentos se fabriquen en condiciones sanitarias adecuadas” (Noboa, 2002, p. 03).
Estas se aplican principalmente para evitar contaminacion en los alimentos, dentro de los cuales en el

area de cocina es muy comun observar contaminacion cruzada.

Contaminacion cruzada: Es la transmision de microorganismos como gérmenes y bacterias mediante
el contacto fisico de un alimento peligroso con uno que se encuentra inocuo, a través de utensilios o
superficies sin previa limpieza y desinfeccion, otro de los casos puede ser por la manipulacion de
alimentos con falta de higiene del manipulador (Organizacion Mundial de la Salud, Organizacién de

las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2016).

Krauss (2017), determina una variedad de pautas que se explican posteriormente y que se deben
tomar en cuenta para garantizar la seguridad al momento del consumo de los alimentos, logrando de

esta manera evitar la contaminacion cruzada:
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1. Limpieza:

e Lavarse el antebrazo, manos y ufias con agua y jabon, por dltimo, aplicar gel antibacterial antes
y después de la manipulacion de los alimentos.

e En el area de cocina utilizar exclusivamente el uniforme adecuado para la elaboracién y
manipulacion de alimentos.

[lustracion 2: Uniforme de cocina

»| Gorroy malla
(e -
Limpn |

Zapatos negros
antideslizantes

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

e Procurar lavar las frutas, vegetales y hortalizas antes de su cocciéon o consumo.

e Limpiar la superficie y los utensilios utilizados para la preparacion de alimentos crudos o
cocidos.

e Mantener la limpieza y desinfeccion de maquinaria y equipo de cocina cada cierto tiempo para

evitar la acumulacién de comida y crecimiento bacteriano.
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llustracion 3: Proceso de limpieza y desinfeccion

Limpiez
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5 3
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4

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2. Coccion:
Utilizar la temperatura adecuada dependiendo del tipo de alimentos que se vaya a cocinar.
Tabla 15: Temperaturas adecuadas para evitar la contaminacion en alimentos

TEMPERATURAS PARA EVITAR CONTAMINACION BIOLOGICA

Coccion Mayor de 60°C
Conservacion Menor de 4° C
Congelacién Menor de -18° C

RECALENTAMIENTO

Carne de cerdo/ carne molida de res | 68° C durante 15 segundos

Embutidos 68° C durante 15 segundos

Carne de Aves /Carne con relleno 74° C durante 15 segundos

Pescado 63° C durante 15 segundos
Fuente: Bravo, (2004).
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3. Separacion:

e No se debe colocar en un solo recipiente los alimentos crudos con los cocidos, cada alimento
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debe ir en un bowl sin contacto con los demas.

e Procurar utilizar la tabla adecuada para cada tipo de alimento:

Tabla 16: Clasificacion de las tablas de picar

TABLAS DE PICAR
AZUL ROJA VERDE CAFE BLANCA AMARIL | NEGRA
LA
Pescados [ Carnes | Vegetales Alimentos Productos | Carnes Embutidos
rojas elaborados procesado | blancas
S
Mariscos Cerdo Frutas Comida Pastas Pollo Charcuteria
rapida
Borrego | Hortalizas Fiambres Quesos Pavo
Vacuno Sandwich Codorniz

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

Como recomendacion se puede decir que después de ser usada cada una de las tablas se deben lavar
de manera adecuada, con agua caliente y lavavajillas de manera que se eliminen pequefos trozos de

alimentos restantes y los malos olores.

4. Enfriar:

Evitar dejar los alimentos a temperatura ambiente por mas de dos horas después de haberlos

cocinado, es preferible consumirlos casi enseguida después de su coccion (Krauss, 2017).

5. Almacenar:

Se debe considerara el tipo de alimento que se quiere almacenar, ademas se debe seguir ciertas

pautas para la adecuada conservacion de estos.
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CONSERVACION Y ALMACENAMIENTO DE PRODUCTOS

Refrigeracion | Frescos
(0°C/5°C)

Son aquellos productos que no presentan ningun
tratamiento previo para su conservacion. (Carnes,
frutas, hortalizas, quesos, etc.)

Congelacién
(-18)

Congelados

Productos o preparados sometidos a temperaturas
bajas para alargar su utilidad. (Mariscos, helados,
pulpa de frutas, etc.)

Semi conservas

Refrigeracion

Productos que son directamente envasados o
preparados y necesitan una cadena de frio para su
conservacion. (Ahumados, conservas en vinagre,

(0°C/5°C) salsas, etc.)
Temperatura | Conservas Producto que ha sido sometido a un envasado
ambiente hermético. (Conservas como: mermeladas, atan,
(15°C/25°C) pescado, sardinas, etc.)

Temperatura | Otros
ambiente
(15°C/25°C)

Alimentos que pueden ser almacenados sin la
necesidad de ser congelados ni refrigerados. Harinas,
leche en polvo, especias, legumbres, etc.)

Colocar productos en estanterias, no
directamente en el suelo.

Colocar por separado los productos
con la finalidad de que exista una
circulacion de aire correcta.

Separar los productos segun su
origen.

Almacenar los productos de limpieza
en otro lugar.

Controlar la temperatura de
transporte de productos que
necesitan congelacion.

Verificar envasases y enlatados que
se encuentren sin abolladuras y no
estén abiertos.

Colocar la fecha de almacenamiento.
No exceder la refrigeradora con

productos innecesarios.

Tabla 17: Almacenamiento y conservacion de alimentos

Fuente: Deleg y Tenemaza
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Como datos importantes al tema tratado con anterioridad se puede decir que ademas de las maneras
de contaminacion ya mencionadas existen otras dos formas mas comunes dentro del departamento
de cocina; el uno es originario de ciertas carnes que ya vienen infectadas como es el caso de la triquina
en la carne de cerdo y la segunda es por causa de las personas, al momento de irse al sanitario y no
lavarse adecuadamente las manos para después manipular los alimentos (Gémez, 2013). Por lo tanto,
es importante recomendar al personal que se encuentra dentro de esta area de cocina tomar las

medidas necesarias para evitar que se contaminen los alimentos.
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CAPITULO 2: TECNICAS Y METODOS DE COCCION

2.1 CONCEPTUALIZACION

Coccion significa preparar o transformar ciertos tipos de alimentos como carnes de vacuno, bovino,
aves, pescados, etc. e incluso algunos vegetales y verduras mediante la ayuda de calor, con la
finalidad de facilitar su digestién, transformar y realzar sus sabores, olores, colores y texturas, ademas
ayuda a eliminar ciertos microorganismos patégenos y sustancias toxicas que se encuentran en cada

producto (Flores, Gonzales y torre, 2004).

Métodos y técnicas de coccion:

Los métodos y técnicas de coccidn a aplicarse se deben seleccionar de acuerdo con el producto que
se va a consumir y los nutrientes que contenga, ya que ciertos alimentos son adecuados para una
coccidén a fuego lento propinando una menor pérdida de nutrientes, sin embargo; hay otros alimentos
gue son mas aptos para una coccién mas rapida expulsando sus sabores de una mejor manera y
perdiendo exceso de nutrientes (Flores, Gonzales y torre, 2004).

Existen una gran variedad de cambios que sufren los productos al ser sometidos a los diversos
métodos de coccion:

e Textura: Su textura cambia totalmente dependiendo de la coccién que se le dé puede quedar
el producto mas suave, blando, jugoso, duro, seco o crujiente, por lo tanto, se vuelven mas
accesibles (Martinez, 2010).

e Sabor: Su sabor serd muy diferente a un producto crudo porque mediante la coccion se le
puede saborizar o aplicar un método que realce sus propios sabores como el asado y la fritura
(Crespo y Gonzalez, 2011).

e Digestidon: Su digestion se facilitara debido a que en muchas ocasiones un alimento crudo
puede ser duro y mediante la coccion se volvera suave ayudando a una ingesta rapida (Crespo
y Gonzalez, 2011).

e Aspectos: Los aspectos de los alimentos cocidos cambian en su totalidad, principalmente la
percepcion visual y el olfato hacia el alimento, este se convierte mas apetecible cuando se
encuentra bien cocido, uno de los ejemplos es el pescado ya que cuando esta crudo tiene los
colores opacos e incluso su olor es desagradable pero después de su coccion se vuelve de un
color y olor agradables (Crespo y Gonzalez, 2011).

e Peso y volumen: Con relacién a su peso y volumen en ciertos alimentos cocidos existen
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desventajas ya que sufren cambios fisicos y quimicos al momento que se les somete a
temperaturas un poco elevadas, esto hace que pierdan liquido y reduzcan su peso (Crespo y
Gonzalez, 2011).

e Higiene: Mediante la coccion se eliminan varias bacterias dependiendo de la temperatura a que
se le someta al alimento, ya que, al aplicar una temperatura mayor a 70°C, se elimina la mayoria
de patégenos presentes en alimentos que son perjudiciales para la salud (Crespo y Gonzélez,
2011).

2.2 CLASIFICACION

Los métodos y técnicas de coccion se clasifican de acuerdo con las caracteristicas generales de cada
uno de los alimentos (Pozuelo y Pérez, 2004).
Métodos de coccion:

e Concentracién: Este método de coccion se realiza a temperaturas elevadas con la finalidad de
que las proteinas presentes en la superficie del alimento se coagulen formando una capa
protectora, permitiendo que los jugos nutritivos y el sabor se concentre en el interior del alimento
(Rosas, 2015).

Dentro de este método de coccion existen varias técnicas culinarias:
Grill o parrilla, horno, al vapor, saltear, blanquear, pochar y gratinar.

e Expansion: Este tipo de coccidén parte desde un medio liquido frio, con la finalidad de
intercambiar sabores, jugos y nutrientes entre el producto y el caldo de la coccién (Rosas, 2015).
Dentro de este método se encuentra la técnica de blanqueado.

e Mixta: Est4 basado en la utilizacion de los dos métodos anteriores, en la mayoria de casos se
puede empezar por expansion y culminar por concentraciéon, es decir se tiende a cocinar los
alimentos partiendo de un liquido frio que puede ser su propio liquido asi como también se le
puede afadir un fondo, con la finalidad de conseguir una mezcla de sabores y olores entre el
alimento y el caldo, logrando un género suave, aromatizado y colorido, gracias a la reaccion de
Maillard que se produce mediante este método de coccion, en otros casos se puede empezar
la coccion por concentracion del género, para luego finalizar la coccién con un medio liquido,
asi ayuda a que tanto la carne como el caldo mantengan concentrados sus propios olores,
sabores y texturas. (Crespo y Gonzalez, 2011); (Pozuelo y Pérez, 2004).

Dentro de la coccion mixta existen las técnicas de estofar y brasear.
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Técnicas de coccion:

2.2.1 Grill o parrilla

Esta técnica consiste en someter el alimento por 15 a 20 minutos dependiendo de su tamafio y género,
ya que para piezas grandes y de un género carnico duro como la pierna de res se debe someter a
mayor tiempo como de unos 40 a 45 minutos, sobre una parrilla a poca distancia de la fuente de calor
gue puede ser de carbdn o gas, para este tipo de coccion se utiliza carne de primera calidad y con
determinados cortes como: solomillo, torneados, chuleta, filetes, etc. También se debe tomar en cuenta
el calor a una temperatura de 220 a 250° C procurando darle la vuelta para que se selle a los dos lados
y al final de la coccion reducir la temperatura en un rango de 150 a 220° C para asegurar su coccion
interna (Alarcén, et al, 2006); (Crespo y Gonzéalez, 2011).

Es importante el uso de esta técnica para el menlu de una persona embarazada debido a que al
momento de someter el género carnico al calor directamente este permite que los jugos del mismo
permanezcan al interior e incluso si se marina o sazona en ese momento permite que la carne absorba
los liquidos y mantenga sus nutrientes, permitiendo la jugosidad del mismo, por lo tanto mediante este
tipo de coccion se debe evitar pinchar, golpear o presionar para hacerla mas delgada y asi prevenir la

pérdida de nutrientes (Alarcon, et al, 2006).

llustracion 4: Técnica de coccién al grill o parrilla

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.2 Horneado

Esta técnica consiste en colocar el alimento en “un compartimento cerrado donde el aire caliente
penetra en la estructura del alimento transformando sus propiedades” (Salas, 2015, p.49). Tomando

en cuenta las temperaturas adecuadas para este tipo de coccion que deben ser de entre 140 y 250°
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C, dependiendo del tamafio del género carnico y la preparacion a realizarse, ya que si este tiende a
ser mayor su tamafio y se utiliza una base con rejillas la temperatura varia entre 180 a 250° C (Crespo
y Gonzalez, 2011).

La ventaja de cocinar al horno ciertos alimentos para incluirlos en el menu de una persona en estado
de gestacion es que ayuda a conservar los nutrientes como proteinas, vitaminas y minerales presentes
en el alimento, evitando que se diluyan y se pierdan, formando una costra en la parte superior dando
como resultado un género jugoso en la parte interior, otra ventaja es la reduccion de grasas
proporcionando un nivel bajo de calorias en el producto (Hernandez, 2018).

llustraciéon 5: Técnica de coccién horneado

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.3 Saltear

El salteado se utiliza generalmente para alimentos pequefios o0 piezas pequefias de carne que no
requieran de mayor tiempo de coccion, a una temperatura alta y con poco medio graso o utilizando la
grasa propia de ciertos géneros carnicos, ayudando a que se doren de manera inmediata, ademas se
puede afiadir la condimentacion en ese instante, se lo sirve enseguida y acompafiado con salsa
(Armendériz, 2001).

Cuando se va a realizar el salteado a varios alimentos se debe empezar por los de coccidbn mas
profunda como carnes y verduras gruesas, y al final colocar los de coccion rapida como verduras
delgadas y vegetales pequefios; para evitar que se exceda la coccion de los alimentos ligeros (Crespo
y Gonzalez, 2011).

La ventaja del salteado es prevenir la pérdida completa de nutrientes en los alimentos carnicos,
formando una costra caramelizada, pero en los vegetales y verduras ayuda a aportar cierta cantidad

grasa logrando asi fortificar al alimento si fuera necesario (Aldea, et al, 2016).
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llustraciéon 6: Técnica de coccidn saltear

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.4 Gratinar

Esta técnica de coccion es utilizada para proporcionar el desarrollo de una capa dorada y crujiente en
un determinado alimento, ayudando al mismo tiempo en su coccién interna, ademas cubre al producto
y evita que se enfrie inmediatamente (Gil, 2010); (Castafio, 2013).

Se lo puede realizar en una salamandra a una temperatura de 250 a 300° C o con un soplete
especialmente para gratinado, se puede utilizar queso, mantequilla, margarina o nata para que se dore
y se forme la costra (Crespo y Gonzalez, 2011).

Es de gran aporte utilizar esta técnica en la preparacién para una persona en estado de gestacion
debido a que no es necesario la utilizacién de huevo ni exceso de grasa para que se lo pueda realizar,
por lo tanto, el valor calérico de los platos no aumenta en lo mas minimo al contrario solo realza el
sabor de los alimentos y evita el exceso de pérdida de nutrientes debido a que no se encuentra en

contacto con un medio liquido (Lépez, 2015).
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llustracion 7: Técnica de coccidn gratinar

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.5 Blanquear

La técnica del blanqueado consiste en introducir un alimento en agua hirviendo por corto tiempo para
eliminar toxinas, el intenso sabor de algunos productos, realzar el color de los vegetales o darles una
previa coccion (Gil, 2010).

El blanqueado se puede realizar de tres maneras

e Agua fria: Se introduce el alimento en agua fria, cuando empiece a hervir se lo saca e
inmediatamente, luego se lo introduce en agua con hielo evitando de esta manera que su
coccion se siga prolongando. (Crespo y Gonzélez, 2011).

e Agua hirviendo: Consiste en introducir el alimento en agua hirviendo y sacarlo cuando vuelve
a hervir y se le corta la coccion con agua fria o con hielo (Crespo y Gonzalez, 2011).

e Aceite: se introduce el alimento en abundante aceite a una temperatura de 150° C, luego se
coloca en papel absorbente con la finalidad de reducir el exceso de grasa que se concentran
en el alimento, generalmente este tipo de blanqueado se utiliza para alimentos que son
sometidos a fritura profunda como las papas fritas y fideos (Crespo y Gonzalez, 2011).

Las ventajas de utilizar este tipo de coccion en preparaciones aptas para mujeres embarazadas
se debe a que se ablandan algunas hortalizas facilitando las preparaciones, mejora la higiene
de los alimentos ya que con el calor se elimina las sustancias toxicas y la suciedad, elimina
toxinas que son anti nutrientes para el organismo como la proteasa que se encuentra presente
en varios productos especialmente en los vegetales que tiene contacto con la tierra,
proporcionando de esta manera un alimento libre de bacterias y microbios, ademas conserva

una cierta cantidad de nutrientes en cada producto (Gil, 2010); (Mufio, 2015).
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Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.6 Pochar

Para la aplicacion de esta técnica se debe introducir el alimento en un medio liquido a una temperatura
de 65 a 77°C evitando que sobrepase o llegue al punto de ebullicién, esta técnica es mas recomendado
para alimentos que tienen alto contenido proteico como carnes, pescados y huevos, debido a que la
coccién ayuda a la coagulacion de sus proteinas dando como resultado un alimento mas jugoso
(Bustamante, s.); (Espinel, 2015).

Se puede realizar de dos maneras:

e Abundante liquido: Se coloca abundante liquido con un poco de vinagre para ayudar a que
las proteinas del alimento se mantengan unidas y no se destroce, ademas es necesario en
muchos casos mantener el recipiente tapado para evitar que el liquido se evapore (Crespo y
Gonzalez, 2011).

e Poco liquido: Este método consiste en colocar el alimento con poco liquido, en papel
engrasado a fuego lento o al horno y suele ser mas aplicado para piezas pequefias de aves,
pescados y vegetales como las cebollas, el pimiento, etc. que se cuecen en su propio liquido o
en pocas cantidades de un medio graso como aceite o mantequilla (Crespo y Gonzalez, 2011).

La ventaja de la utilizacion de esta técnica para un menu para mujeres embarazadas se puede decir
gue mantiene al cien por ciento el sabor de los alimentos ricos en proteinas como la carne y el pescado,
evitando que los pierdan, pero se debe tomar en cuenta de no sobrepasar la temperatura adecuada
porque tienden a resecarse, otra ventaja es el porcentaje de grasa que se utiliza es muy poco evitando
asi el alto nivel caldrico en las preparaciones (Lépez, 2015).
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Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.7 Al vapor

Esta técnica de coccién consiste en introducir el alimento mediante una rejilla, en una olla con liquido
en ebulliciébn para que se cocine mediante el vapor, evitando siempre que no entre en contacto con el
liquido porgue puede echar a perder, ya que la coccibn mediante vapor ayuda a perder en menor
porcién los nutrientes de ciertos productos como carnes, verduras, papas y pescado; se puede realizar
en olla normal a fuego moderado, en una vaporera, olla de presion o en marmita, considerando siempre
las precauciones que se debe de tener al momento de utilizar estos utensilios (Crespo y Gonzélez,
2011).

Las ventajas de aplicar este método de coccién para brindar un menu saludable a personas
embarazadas son: evitar la pérdida en cantidades grandes de nutrientes en los alimentos, ayuda a la
conservacion del color, evita que los productos se despedacen, ademas proporciona un nivel bajo de
caloria al plato (Crespo y Gonzalez, 2011).

llustracion 10: Técnica de coccién Al vapor.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.
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2.2.8 Brasear

La técnica del braseado es utilizada para piezas medianas de carne, consiste en cocer un alimento en
una cacerola u olla tapada herméticamente para evitar que el vapor salga y se dispersen sus sabores.
Para emplear esta técnica primero se debe saltear el género carnico mediante un medio graso como
aceite o mantequilla para luego afadirle liquido que puede ser agua, fondo o vino, e inmediatamente
taparlo y colocarlo a fuego lento hasta que se cocine por completo, tomando en cuenta que mientras
mas tierno el género menos coccién y menos liquido; y si el género es maduro necesita una coccién
mas prolongada.

La ventaja de utilizar el braseado en las preparaciones de un menu para personas en estado de
gestacion es que ayuda a que el producto no pierda su jugosidad por lo tanto ayuda a conservar la
mayoria de los nutrientes presentes en especial de los géneros carnicos (Martinez, Gonzalez, Ducoing
y Torre, 2002).

llustracién 11: Técnica de coccion brasear.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.9 Estofar

Esta técnica consiste en sellar primero el género carnico en un medio graso para luego terminar su
coccion en su propio liquido o se puede afadir fondo aromatizado y especias, es importante que se
realice tapado y a fuego lento para evitar su pérdida de nutrientes, ademas de ser utilizado para carnes
se puede emplear en algunos productos que contengan liquido como por ejemplo los champifiones,
berenjenas y tomates, aptos para la aplicacion de esta técnica. Para finalizar con la preparacién del
estofado se puede afiadir un medio de ligazon como fécula de maiz, huevo o roux, generando una
salsa y enriqueciendo su sabor (Martinez, et al, 2002).

La ventaja consumir un plato que contenga la técnica del estofado para una mujer gestante se puede
decir, que ademas de que realza el sabor de los alimentos también ayuda a la pérdida minima de

nutrientes (Muioz, 2015).
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llustraciéon 12: Técnica de coccion estofar.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

2.2.10 Al Vacio

La técnica de coccion al vacio consiste en cocinar un alimento dentro de un envase cerrado
herméticamente que por lo general debe ser sometida a una temperatura menor a 100° C dependiendo
del alimento, ya que si son alimentos ligeros o carnes suaves se le somete a menor temperatura. Es
de gran utilidad su aplicacién debido a que reduce el tiempo de coccién y no existe mermas en los
productos, ademas si se trata de géneros carnicos proporciona jugosidad y mantiene sus nutrientes
(Armendériz, 2011).

Para una correcta aplicacién de esta técnica se debe tener en cuenta que si se aplica a géneros carnico
estos tienden a resecarse, por lo tanto, se debe afladir una cucharada de agua dentro del envase en
el que se encuentre 0 se puede marinar con especias que realzan su sabor mas no opacarlo, teniendo
en cuenta que este método de coccion al no estar en contacto directo con el agua los sabores
permanecen en la funda y tienden a impregnarse en el alimento.

Por otra parte, se debe analizar los tiempos de coccion y temperatura para cada alimento y asi evitar

la pérdida de nutrientes o que se echen a perder (Armendariz, 2011).
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llustracion 13: Técnica de coccion Al vacio

Universidad de Cuenca

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.

Tabla 18 Tiempos de coccién al vacio

TIEMPOS PARA COCCION AL VACIO

PRODUCTOS TIEMPOS TEMPERATURAS

Frutas y hortalizas El mismo que para una coccién 100° C
convencional.

Pescados y mariscos % mas del tiempo normal 90° C
Carnes blancas La mitad mas del tiempo normal 80°C
(Pollo, ternera, conejo, etc.)
Carnes rojas y caza El doble del tiempo normal 70° C
(Solomillo, Roast-beef, etc.)
Carnes duras (morcillo, | entre 12 y 36 horas 65a70°C
carrillada)

Fuente: Armendariz, (2016), p. 115).
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CAPITULO 3: RECETARIO DE MENUS

El dia 20 de enero de 2019 se realiz6 encuestas de 9 preguntas a 20 mujeres en estado de gestacion
entre la edad de 23 y 25 afios en la ciudad de Cuenca, con la finalidad de recolectar informacion que
nos sea de utilidad para la elaboracion de las preparaciones para el menu saludable, se seleccion6 a
20 personas en estado de gestacion debido a que en la mayoria de los casos algunas personas adultas
prefirieron reservar su informacién o se cohibieron de ayudar, por lo tanto tuvimos la posibilidad de
encuestar a personas mas jovenes, las cuales nos supieron colaborar amablemente, a continuacion,
se detalla los resultados de cada una de las preguntas conforme a los criterios de las personas

encuestadas.

Analisis del resultado de las encuestas.

TABULACION ENCUESTAS

1w

ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

veinte y tres veinte y cinco

edad

Las encuestas realizadas a las personas en estado de gestacion la mayoria resulto ser de la edad de

23 afnos.
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1. ¢Cual de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una dieta

para una mujer gestante?

Al

ESi ENo mAveces

O N B O

Personas
ON B OO

Pescado
Carne de cerd
Carne de res
Carne de pollo
Brécoli
Espinaca
Col
Aguacate
Germinados
Camote
Zanahoria
Remolacha
Tomate
Frejol
Garbanzo
Habas
Lenteja
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia
Quinua
Maca
Frutas

Con respecto a los alimentos que las mujeres en estado de gestacién consideran mas importante para
su dieta es las carnes de res, pollo y cerdo, verduras y frutas, por lo tanto, esto sirvid de ayuda para la

realizacion del menu ya que se pudo conocer que alimentos incluir dentro de los mismos.

2. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un menu saludable para personas en estado de gestacion?

20
15

10

S| NO

Con relacion al conocimiento de lugares que brinden este tipo de menu se pudo notar que ninguna de
las mujeres en estado de gestacion a las que se les realizo las encuestas conocen o han escuchado
de restaurantes que presentes esta oferta.
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3. En caso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

Conociendo la respuesta anterior no se responde la presente pregunta.

4. ¢En caso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este tipo de

menus?

20
15

10

S| NO

A las mujeres en estado de gestacion les interesa la idea de que se presenten ofertas de menus

saludables en los restaurantes para ellas poder asistir.
¢ Por qué?

La mayoria de las mujeres que se encuentran en esta etapa son personas que estudian o trabajan y
a veces tienen que comer fuera por lo tanto comentan que les seria de gran ayuda lugares que

ofrezcan este tipo de comida.
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5. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

20
15
| ' '
Seriesl
0

alcohol café grasas atun tabaco

o

(]

La mayoria de las mujeres a las que se realiz6 la encuesta dieron a conocer los alimentos perjudiciales

para su salud sobresaliendo el alcohol, café y las grasas, luego el atin y tabaco.

6. ¢Como considera usted la ingesta de comida rapida durante el estado de gestacion?

20
18
16
14
12
10

o N B O

1

B muy buena Mbuena Mregular Emala

Todas las mujeres que realizaron la encuesta optaron por decir que la comida chatarra es mal para su
salud.

7. Cuando usted se enterd que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que productos eran

los mas adecuados que tenia que consumir?
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12
| '

no

(o]

[e)]

IS

N

Solo doce mujeres tenian conocimiento de los alimentos que debian consumir durante el estado de

gestacion.

¢Por qué?

l ' l ' Seriesl

familia amigos comentarios internet

w

N

[EEN

Las 4 mujeres de las 12 consultaron en internet para conocer que alimentos consumir, las otras se
informaron mediante familia, comentarios de personas particulares y amigos.
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8. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la etapa de

gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

20
15
10

Ay Series1

S| NO

Todas las mujeres a las que se les realizo la encuesta respondieron positivamente a que la

alimentacion recomendada por los especialistas ayuda al correcto desarrollo del bebé.

9. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le sugiere

I | | Series1
& S

Con respecto a los alimentos que les ha recomendado los especialistas a las mujeres en la

consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).

2
1

1

o v o u o
%-

etapa de gestacion sobresalen la leche, frutas, yogurt, cereal y verduras.
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€
Los resultados obtenidos de las encuestas realizadas colaboraron con informacion para desarrollar el

menu saludable para las mujeres en estado de gestacién ya que de alli se logr6 obtener varios
alimentos para incorporar a las preparaciones, por otra parte la opinion de las personas encuestadas
nos dio a conocer el auge que tendria esta propuesta dentro del mercado de la ciudad de Cuenca ya
gue en su mayoria no conocen lugares que ofrezcan este tipo de menu, por lo tanto deducen que seria

de gran ventaja que se introduzca esta oferta.

3.1 Menu 1

3.1.1 Entrada: Ensalada del huerto con aderezo de zuquini.

Fons | VITANEERUDITIO bossnexris

UNVERSIDAD DE CUENCA
Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

PLACE DE: ENSALADA DEL HUERTO CON ADEREZO DE ZUQUINI
FECHA: 08 de enero de 2019

PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO |[OBSERVACIONES
-Lechugas Ensalada de(-Mezclar el aderezo con los vegetales al
troceadas. vegetales con|momento de servir.
-Remolacha cocida|aderezo de

y cortada en cubos|zuquini.
medianos.

- Ajonjoli tostado.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: ENSALADA DEL
HUERTO CON ADEREZO DE ZUQUINI FECHA: 08 DE ENERO DEL 2019
C.BRUTA | INGREDIENTES [U.C. NI(E:'i'A REND. EST.| PRECIO U. | PRECIO C.U.

30 Lechuga crespa | g 28 93% 0,02 0,019
30 Lechuga escarola| ¢ 28 93% 0,02 0,019

10 Tomate cherry g 10 100% 0,02 0,02

1 Ajonjoli g 1 100% 0,03 0,03

10 Rabano g 10 100% 0,02 0,02

40 Remolacha g 35 88% 0,02 0,02

50 Calabacin g 30 60% 0,03 0,02

15 Leche de coco | ml 15 100% 0,08 0,08

5 Aceite de oliva | ml 5 100% 0,04 0,04

1 Ajo g 1 100% 0,00 0,00

2 Zumo de liméon | g 2 100% 0,10 0,10

2 Nuez moscada g 2 100% 0,09 0,09

2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02

2 Sal g 2 100% 0,00 0,00

TOTAL 0,46

Cantidad producida: g 153 Peso por porcién: g 75
Cantidad porciones: 2 Costo por porcion: 0,46

Procedimientos:

1. Para el aderezo; procesar el calabacin,
el ajo, la leche de coco el zumo de limon,
el aceite de oliva, salpimentar y terminar
con la nuez moscada.

2. Mezclar el aderezo con los vegetales y
colocarlos en un plato.

3. Servir con el ajonjoli tostado.

-Tomate cherry
cortados a la mitad.
-Rabano cortado en

medios rondeles.
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3.1.2 Plato fuerte: Pechuga de pollo en chutney de mango con tierra falsa de haba

acompafiado de quenelles de garbanzo.

rons VA ‘[RUDITI

0 bossiewTis
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é g |ﬂ Universidad de Cuenca

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE
EN PLACE DE:

Pechuga de pollo en chutney de mango con tierra falsa de

haba acompafiado de quenelles de garbanzo

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Pechuga fileteada.
-Zumo de mango.
-Perejil y ajo
finamente picados.
-Yuca cocida vy
aplastada.

-Haba cocida vy
aplastada.
-Garbanzo pelado

y cocinado.

Pechuga de pollo en chutney de
mango con tierra falsa de haba

acompafado de quenelles de

garbanzo.

- Marinar el pollo minimo

30 minutos.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNIC_A DE: Pechuga de pollo en~chutney FECHA: 08 DE ENERO
de mango con tierra falsa de haba acompafnado de
DEL 2019
guenelles de garbanzo
REND. |PRECIO|PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES U.C. |C. NETA EST. U. cuU.
100 Pollo g 100 100% | 0,55 0,55
2 Culantro g 2 100% | 0,00 0,00
80 Mango g 80 100% | 0,20 0,20
5 Hierba luisa g 5 100% | 0,03 0,03
100 Fondo blanco ml 100 100% | 0,04 0,04
20 Miel de panela g 20 100% | 0,03 0,03
2 Perejil g 2 100% | 0,01 0,01
70 Haba g 50 71% 0,12 0,09
65 Garbanzo g 60 92% 0,16 0,15
45 Yuca g 40 89% 0,05 0,04
10 Mantequilla g 10 100% | 0,08 0,08
5 Aceite de oliva ml 5 100% | 0,07 0,07
5 Ajo g 5 100% | 0,02 0,02
2 Pimienta g 2 100% | 0,02 0,02
3 Sal g 3 100% | 0,00 0,00
TOTAL 1,32
Cantidad producida: g 384 Peso por porcién: g 384
Cantidad porciones: 1 Costo por porcion: 1,32

Procedimientos:

1. Condimentar el pollo con el perejil, la mitad de la
pulpa de mango, salpimentar y llevar a parrilla.

2. Caramelizar la cebolla blanca, incorporar la pulpa
de mango, el fondo blanco, la canela, la miel de
panela, la hierbaluisa y espesar. Reservar y colocar el
jugo de limén para finalizar.

3. Salpimentar las habas, extender en un silpat y llevar
al horno.

4. Caramelizar la cebolla blanca, el ajo y el perejil,
incorporar el garbanzo y la yuca y finalizar con la
mantequilla.
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3.1.3 Postre: Panacota de zapallo en salsa de frambuesa

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

= & ‘A
UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

PLACE DE: Panacota de zapallo en salsa de frambuesa
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES
-Zapallo cortado en |Panacota de zapallo |-Refrigerar la panacota minimo 2
cubos grandes. en salsa de horas hasta que tome
- Gelatina sin sabor (frambuesa consistencia.
hidratada.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Panacota de zapallo en salsa |FECHA: 08 DE ENERO
de frambuesa DEL 2019
REND. | PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES U.C. |C. NETA EST. U, cu.
100 Zapallo g 90 90% 0,30 0,27
40 Frambuesa g 40 100% 0,45 0,45
5 Menta g 5 100% 0,01 0,01
20 azucar blanca g 20 100% 0,01 0,01
15 azucar morena g 15 100% 0,05 0,05
3 Ishpingo g 3 100% | 0,025 0,03
2 Canela g 2 100% 0,10 0,10
70 Crema de leche ml 70 100% 0,22 0,22
2 Gelatina sin sabor g 2 100% 0,05 0,05
TOTAL 1,18
Cantidad producida: g 247 Peso por porcion: g 35
Cantidad porciones: 7 Costo por porcion: 0,17

Procedimientos:

1. Derretir la gelatina hidratada.

2. Cocinar el zapallo junto con el ishpingo, el azucar,
la canela, agua y reservar.

3. Licuar y colar la preparaciéon anterior, luego llevar
a coccion a fuego lento e incorporar la crema de
leche.

moldes.

5. Llevar a refrigeracion.

6. Para la salsa reducir la frambuesa junto con la
menta y el azdcar morena.

7. servir la panacota bafiada en la salsa

4. Anadir la gelatina hidratada, enfriar y disponer en |
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3.2 Menu 2

3.2.1 Entrada: Crema de brécoli acompafiado de mini bolones de queso aromatizado.

Fons | VITA REERUDITID |

POSSIDENTIS|

UNVERSIDAD DE CUENTA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN |Crema de brocoli acompafiado de mini bolones de queso

PLACE DE: aromatizado
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
- Papas cortadas en Crema de brécoli acompafiado de
cubos grandes. mini bolones de queso
- Brocoli troceado. aromatizado

- Cebolla 'y perejil
finamente picado
- Queso fresco

desmenuzado.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 64



éﬂl Universidad de Cuenca

FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Crema de brocoli acompafiado de mini| FECHA: 08 DE ENERO DEL
bolones de queso aromatizado 2019

REND. | PRECIO | PRECIO

C.BRUTA INGREDIENTES U.C. C. NETA EST. U. cu.

90 Brocoli g 90 100% 0,08 0,08

80 Papa g 75 94% 0,16 0,15

100 Fondo de vegetales mi 100 100% 0,05 0,05

50 Leche ml 50 100% 0,05 0,05

5 Cebolla g 5 100% 0,01 0,01

5 Perejil g 5 100% 0,01 0,01

10 Queso fresco g 10 100% 0,06 0,06

70 Queso crema g 70 100% 0,50 0,50

10 Mantequilla g 10 100% 0,04 0,04

2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02

2 Sal g 2 100% 0,00 0,00

TOTAL 0,97

Cantidad producida: g 414 Peso por porcion: g 207

Cantidad porciones: 2 Costo por porcion: 0,48

Procedimientos:

1. Caramelizar la cebolla, incorporar las papas el fondo de
vegetales y llevar a ebullicion.

2. Cocer al vapor el brocoli e incorporar a la preparacion anterior y
reservar.

3. Procesar la preparacion, llevar a coccion y ligar con leche.

4. Mezclar el queso crema con el queso fresco, afadir el perejil,
mezclar todo homogéneamente y realizar los mini bolones.
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3.2.2 Plato fuerte: Solomillo de cerdo al horno bafiado en salsa de uvilla acompafiado de

Fons | ITANEERUDITIO boccneyris

timbal de mote y vegetales al vapor.

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad
Carrera de Gastronomia
FICHA DE MISE EN |Solomillo de cerdo al horno bafiado en salsa de uvilla

PLACE DE: acomparfado de timbal de mote y vegetales al vapor.
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

- Solomillo limpiado. |Solomillo bafiado en salsa de |- Marinar el solomillo por 1
- Mote cocinadoy |uvilla acompafiado de timbal de [hora.

salpimentado. mote y vegetales al vapor.
- Zanahoria cortada
en juliana.

- Cebolla y albahaca
finamente picados.

- Nuez picada

finamente.

- Zumo de uvilla.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Solomillo de cerdo al horno
bafiado en salsa de uvilla acompafiado de timbal de

FECHA: 08 DE ENERO

DEL 2019
mote y vegetales al vapor.
REND. |PRECIO|PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES U.C. |C. NETA EST. U, CU
105 Solomillo de cerdo g 100 95% 0,75 0,71
100 Uvilla g 100 100% | 0,20 0,20
90 Mote g 90 100% | 0,18 0,18
50 Zanahoria g 40 88% 0,06 0,05
30 Vainitas g 30 100% | 0,10 0,10
5 Almendras g 5 100% | 0,09 0,09
1 romero g 1 100% | 0,05 0,05
2 pasta de ajo g 2 100% | 0,04 0,04
10 Cebolla g 10 100% | 0,01 0,01
5 Mantequilla g 5 100% | 0,04 0,04
5 Albahaca g 5 100% | 0,03 0,03
30 Azlcar morena g 30 100% | 0,05 0,05
2 Pimienta g 2 100% | 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,001 0,00
TOTAL 1,57
Cantidad producida: g 372 Peso por porcion: g 372
Cantidad porciones: 1 Costo por porcién: 1,57

Procedimientos:

1. Marinar el cerdo con la mitad de la pulpa de uvilla,
mitad de azUcar morena, sal, ajo en pasta, romero y
pimienta, colocar en papel aluminio y llevar al horno a
180 °C por 30 min.

2. Realizar la salsa con la pulpa de uvilla, el jugo de la
coccion del cerdo, romero, reducir hasta que la salsa
tome consistencia para finalizar colocar la nuez
previamente picada y salteada.

3. Aplastar el mote cocido, rectificar sabores y colocar
la albahaca.

4. Colocar en un molde redondo y llevar al horno.

5. Cocer al vapor la zanahoria y las vainitas.

6. Servir caliente.
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3.2.3 Postre: Enrollado de kiwi con culis de arandanos

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

e 2 =
UNVERSIDAD DE CUENCA
Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

PLACE DE: Enrollado de kiwi con culis de arandanos.
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Kiwi cortado en medios  |Enrollado de kiwi en salsa de
rondeles. arandanos.

- Claras y yemas
separadas.

- Zumo de arandanos.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Enrollado de kiwi con culis de | FECHA: 08 DE ENERO
arandanos. DEL 2019
REND. |PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES U.C. |C. NETA EST. U. cuU.
80 Harina G 80 100% 0,10 0,10
60 Huevos G 60 100% 0,15 0,15
1| Esencia de vainilla ml 1 100% 0,03 0,03
20 Mantequilla G 20 100% 0,19 0,19
40 Crema de leche ml 40 100% 0,13 0,13
80 Kiwi G 75 94% 0,08 0,08
30 AzUcar G 30 100% 0,03 0,03
50 Arandanos G 50 100% 0,40 0,40
TOTAL 1,09
Cantidad producida: g 356 Peso por porcion: g 89
Cantidad porciones: 4 Costo por porcion: 0,27

Procedimientos:

1. Cremar la mantequilla con el azucar e incorporar
la yema de huevo, la esencia de vainilla y mezclar.
2. Mezclar con la harina.

3. Batir la clara de huevo e incorporar a la
preparacion anterior. Colocar en un molde y hornear
a 180°C. Sacar y reservar.

4. Batir la crema de leche y mezclar con el Kiwi.

5. Colocar la preparacion anterior encima del
bizcocho y enrollar.

6. Reducir los ardndanos con el azucar.
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3.3.1 Entrada: Ensalada de rlcula
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Ensalada de racula

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO
TERMINADO

OBSERVACIONES

-Lechuga y racula limpia
y troceada.

-Queso fresco en cubos
grandes.

-Pepinillo y tomate rifidn
cortados en medios
rondeles.

-Cebolla blanca 'y
aceitunas cortadas en

rondeles.

-Zumo de maracuya.

Ensalada de vegetales

Mezclar los vegetales con el

aderezo al momento de

servir la ensalada.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula

Angel Remigio Tenemaza Arias

Pagina 70



_rh_ ‘5
Ui

Universidad de Cuenca

FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD

CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Ensalada de rtcula E(I)ElchA' 08 DE ENERO DEL
C. REND. | PRECIO | PRECIO
C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA EST. U. cuU.
55 Rucula g 50 91% 0,78 0,71
45 Lechuga escarola| g 40 89% 0,08 0,07
20 Queso fresco g 20 100% 0,09 0,09
10 Cebolla blanca g 10 100% 0,01 0,01
10 Tomate rifidn g 10 100% 0,01 0,01
10 Pepinillo g 10 100% 0,01 0,01
10 Aceitunas g 10 100% 0,13 0,13
5 Mostaza g 5 100% 0,02 0,02
50 Yogurt griego mi 50 100% 0,13 0,13
10 Azlcar g 10 100% 0,02 0,02
50 Maracuya g 30 60% 0,03 0,02
2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% 0,00 0,00
TOTAL 1,24
Cantidad producida: g 249 Peso por porcion: g 1245
Cantidad porciones: 2 Costo por porcion: 0,62

Procedimientos:

1. Mezclar la pulpa de maracuya con el
azucar y reducir.
2. Mezclar el almibar de maracuyéa, mostaza,
yogurt griego, salpimentar y reservar.
3. Disponer los ingredientes en un recipiente,
mezclar con la preparacidn anterior y servir.
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3.3.2 Plato fuerte: Lomo fino de res bafiado en salsa de morrén acompafiado de muchines de

yucay ensalada de col morada
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Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE
EN PLACE DE:

Lomo fino de res bafiado en salsa de morrén
acompafado de muchines de yuca y ensalada de col

morada
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES

- Lomo de res
limpio.

- Pimiento rojo,
cebolla blanca y ajo
finamente picados.
- Yuca cocinada y
aplastada.

- Col morada
cortada en
chiffonade.

- Zanahoria cortada
en juliana.

-Zumo de
maracuya.

Lomo fino de res bafiado

en salsa de morrén

acompafado de muchines
de yuca y ensalada de col

morada

Revisar la temperatura interna
de la carne con un
termoémetro que supere los
65°C.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNIC;A DE: Lom9 fino de res banado €N ECHA: 08 DE ENERO DEL

salsa de morron acompafiado de muchines de 2019
yuca y ensalada de col morada
C. REND. | PRECIO | PRECIO

C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA EST. U. cu.

105 Lomo de res g 100 95% 0,89 0,85

90 Pimiento rojo g 85 94% 0,11 0,11

10 Cebolla blanca g 10 100% 0,01 0,01

5 Ajo g 5 100% 0,02 0,02

100 Fondo obscuro ml 100 100% 0,03 0,03

95 Yuca g 90 95% 0,10 0,09

10 Mantequilla g 10 100% 0,04 0,04

45 Col morada g 40 89% 0,05 0,04

55 Zanahoria g 50 91% 0,07 0,06

2 Zumo de limon ml 2 100% 0,10 0,10

5 Culantro g 5 100% 0,02 0,02

2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02

2 Sal g 2 100% 0,00 0,00

TOTAL 1,38

Cantidad producida: g 501 Peso por porcion: g 501

Cantidad porciones: 1 Costo por porcién: 1,38

Procedimientos:

1. Salpimentar la carne de res, vaciar el fondo de
res en un recipiente para horno e introducir la
carne, adicionar las especias y llevar al horno.

2. Caramelizar la cebolla, adicionar el pimiento e
incorporar el fondo de res, salpimentar, reducir
hasta que la salsa este espesa.

3. Cocer al vapor la col y la zanahoria, sacar,
colocar en agua fria con hielos y reservar.

4. Realizar una vinagreta basica con el limon, el
aceite de oliva, sal, pimienta y el culantro.
Mezclar con la preparacién anterior.

5. Salpimentar la yuca aplastada y darle forma
de muchines, llevar al horno a una temperatura
de 150 °C hasta que estén doradas.
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3.3.3 Postre: Pie de fresa bafiado en salsa de pifia.
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UNVERSIDAD DE CUENCA
Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

fresa realizado.
- Pifa y fresa

cortadas en cuartos.

PLACE DE: Pie de fresa bafiado en salsa de pifia.
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES
-Harina tamizada. Pie de fresa bafiado  |Al momento de realizar la masa
-Zumo de pifia y en salsa de uvilla. guebrada no amasar.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Pie de fresa con
salsa de pifia.

FECHA: 08 DE ENERO DEL 2019

C. REND. PRECIO

C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C NETA EST. PRECIO U. cuU.

50 Harina g 50 100% 0,05 0,05

10 Azlcar g 10 100% 0,04 0,04

20 Mantequilla g 20 100% 0,08 0,08

85 Fresas g 80 94% 0,17 0,16

20 Leche g 20 100% 0,02 0,02

1 |CGelatinasin g | 1 100% 0,05 0,05

sabor

1  |Esencia ® mi|l 1 | 100% 0,00 0,00
vainilla

70 Huevos g 60 86% 0,15 0,13

50 Pifia g 50 100% 0,10 0,10

10 Miel de panela | ml 10 100% 0,00 0,00

TOTAL 0,62

Cantidad producida: g [302 Peso por porcion: g 76

Cantidad porciones: 4 Costo por porcion: 0,16

Procedimientos:

1. Realizar una masa quebrada con la
harina, el aztcar, mantequilla, huevos,
extender en moldes pre engrasado y
llevar al horno precalentado a 180°C por
15 min.

2. Hidratar la gelatina.

3. Mezclar la fresa junto con el azicar y
hacer un almibar.

4. Para el relleno calentar la leche,
temperar las yemas e incorporar el
almibar de fresa.

5. Derretir la gelatina sin sabor y mezclar
con la preparacion anterior.

6. Colocar la mezcla en la masa quebrada
y refrigerar.

7. Mezclar el zumo de pifia con la miel de
panela y reducir.

8. Decorar con los trozos de fresa y pifa.
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3.4.1 Entrada: Crepes de vegetales

FONS VITA. ‘IRUDITI

UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Crepes de vegetales

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Tamizar la harina.
-Cebolla y pimientos
cortados en julianas.
-Vainitas chinas
sesgadas.

-Cebollin y puerro

-Jengibre picado

finamente.

cortado en shiffonade.

Crepes de vegetales
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Crepes de vegetales

FECHA: 08 DE ENERO DEL

2019

C. REND. | PRECIO | PRECIO
C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA | EST. U, cu.
50 Harina Integral g 50 100% 0,10 0,10
70 Huevos g 60 86% 0,15 0,13
10 Leche mli 10 100% 0,00 0,00
20 Vainitas chinas g 20 100% 0,02 0,02
20 Cebolla g 20 100% 0,02 0,02
15 Pimiento amatrillo | g 13 87% 0,04 0,03
5 Cebollin g 5 100% 0,01 0,01
10 Puerro g 10 100% 0,03 0,03
20 Salsa de soya g 20 100% 0,05 0,05
10 Miel mli 10 100% 0,03 0,03
3 Jengibre g 3 100% 0,02 0,02
2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% 0,00 0,00
1 flores comestibles | ¢ 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,45
Cantidad producida: g 226 Peso por porcion: g 75
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,15

Procedimientos:

1. Mezclar la harina integral, los huevos y la
leche. 2. En un sartén colocar un poco de
aceite de oliva y colocar la mezcla de las
crepes, cocer y reservar. 3. Mezclar la salsa
de soya, miel, jengibre, agua, llevar a
coccion y reducir.

4. Saltear los vegetales, salpimentar e
incorporar la preparacion anterior.

5. Extender las crepes, colocar los vegetales
salteados y servir.
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3.4.2 Plato fuerte: Lenguado al papillote acompafado de crocantes de verde y ensalada

fresca.
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Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Lenguado al papillote acompafiado de crocantes de

verde y ensalada fresca.

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Pescado fileteado.

- Naranja cortada en
medios rondeles.
-Culantro y tomillo
finamente picados.

- Pepino cortado en
rondeles.

-Aguacate cortado en
cubos medianos.

-Aji  cortado en
juliana.

-Zumo de naranjilla.
-Verde cortado en
shifflet.

Lenguado al

papillote

acompafnado de crocantes de

verde 'y ensalada

vegetales.

de

-Marinar el lenguado por

30 min.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

Procedimientos:

1. Marinar el lenguado con el jugo de naranja,
fumet, tomillo, culantro y salpimentar.
2. En papel aluminio colocar el lenguado, el
cebollin, el liquido del marinado y las rodajas de
naranja. Hornear a 180°C por 10 min.

crocantes.

4. Mezclar la pulpa de naranijilla, aceite de oliva, sal
y pimienta.

5. Pochar el aji.

naranijilla.

3. Colocar el platano verde en el silpat con un poco| = =
de aceite y llevar al horno hasta que esté

6. Mezclar el aguacate, el aji, el pepinillo y las|
acelgas baby e incorporar la vinagreta de|f

FICHA ~TECNICA DE: Lenguado al papillote FECHA: 08 DE ENERO

acompafado de crocantes de verde y ensalada DEL 2019
fresca.
C. REND. |PRECIO | PRECIO

C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U. cu.

100 Lenguado g 95 95% 0,84 0,79

10 Cebollin g 10 100% | 0,01 0,01

50 Naranja g 50 100% 0,07 0,07

2 Culantro g 2 100% | 0,01 0,01

2 Tomillo g 2 100% | 0,01 0,01

20 Fumet ml 20 100% | 0,01 0,01

50 Platano verde g 50 100% | 0,05 0,05

10 Pepino g 10 100% | 0,02 0,02

12 Aguacate g 10 83% 0,03 0,02

6 Aji g 5 83% 0,02 0,02

10 Acelgas baby g 10 100% | 0,01 0,01

2 Aceite de oliva ml 2 100% | 0,01 0,01

6 Naranjilla ml 6 100% | 0,00 0,00

2 Pimienta g 2 100% | 0,02 0,02

2 Sal g 2 100% | 0,00 0,00

1 flores comestibles g 1 100% | 0,00 0,00

TOTAL 1,05

Cantidad producida: g 277 Peso por porcion: g 277

Cantidad porciones: 1 Costo por porcion: 1,05
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3.4.3 Postre: Budin de peray limén

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

desmenuzado.
-Limén rallado.

-Pera rallada

PLACE DE: Budin de peray limén.
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES
-Queso ricotta Budin de peray -Dejar enfriar la preparacion

limén con salsa de |para desmoldar.

CocCo.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Budin de peray limén.

FECHA: 08 DE ENERO

Procedimientos:

hierbaluisa.

1. Mezclar el quesillo con la pera, leche, yemas
de huevo, ralladura de limon y la miel.
2. Colocar en un molde de budin y hornear.

3. Para la salsa mezclar la leche de coco, azucar,
esencia de coco y terminar la coccion con la

DEL 2019
C. REND. |PRECIO | PRECIO

C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U, cU
80 Pera g 75 94% 0,10 0,09
50 Queso ricotta g 50 100% 0,10 0,10
2 polvo para hornear g 2 100% 0,09 0,09
20 Leche g 20 100% 0,02 0,02
20 yemas de huevo g 20 100% 0,15 0,15
3 limoén sutil g 3 100% 0,00 0,00
10 Miel g 10 100% 0,01 0,01
1 esencia de coco g 1 100% 0,00 0,00
50 leche de coco ml 50 100% 0,28 0,28
20 azucar blanca g 20 100% 0,03 0,03
5 hierba luisa g 5 100% 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,63

Cantidad producida: g 163 Peso por porcion: g 54
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,21
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3.5.1 Entrada: Canasta de melloco rellena con crema de queso y huevos de codorniz

AEI Universidad de Cuenca

. =
UNERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Canasta de melloco rellena de crema de queso y

huevos de codorniz

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Melloco cocinado y
aplastado.

-Huevos de codorniz
cocinados.

-Cebolla blanca
cortada en brunoise.
-Cebollin cortado en

chiffonade.

Canasta de melloco rellena de

crema de queso y huevos de

codorniz

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Canasta de melloco
rellena de crema de queso y huevos de

FECHA: 08 DE ENERO DEL

codorniz 2019
C. REND. PRECIO | PRECIO

C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA EST. U. cuU.
100 Melloco g 100 100% 0,10 0,10
20 Miga de pan g 20 100% 0,08 0,08

20 Yema de Huevo | g 20 100% 0,15 0,15

80 Queso crema g 80 100% 0,58 0,58

20 huevos de g | 20 | 100% 0,06 0,06

codorniz

1 Nuez moscada g 1 100% 0,02 0,02

10 cebolla blanca g 10 100% 0,01 0,01

5 Cebollin g 5 100% 0,01 0,01

2 Orégano ml 2 100% 0,02 0,02

2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% 0,00 0,00
1 flores comestibles| g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 1,04

Cantidad producida: g 262 Peso por porcion: g 87
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,35

Procedimientos:

1. Mezclar el melloco con la miga de pan,
el huevo, la cebolla, salpimentar y colocar
en moldes pequefos. Llevar al horno
precalentado a 175°C por 15 min.

2. Cremar el queso crema e incorporar el
orégano, el cebollin sal y pimienta.
Reservar

3. Disponer de la canasta de melloco e
incorporar los huevos de codorniz junto
con la preparacion anterior.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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3.5.2 Plato fuerte: Trucha al vacio acompafiado de quinoto y ensalada de zuquini con pepinillo

y vinagreta de taxo.

rons VA ‘[RUDITI

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE
EN PLACE DE:

Trucha al vacio acompafado de quinoto y ensalada de

zuquini con pepinillo en vinagreta de taxo.

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

- Trucha fileteada.
-Quinua remojada.
-Zuquini y pepinillos
cortados en medios
rondeles.

-Zumo de taxo.

-Jengibre finamente

picado.

Trucha al vacio acompafiado de
quinoto y ensalada de zuquini con

pepinillo en vinagreta de taxo.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Trucha al vacio
acompafado de quinoto y ensalada de zuquini

FECHA: 08 DE ENERO

- : DEL 2019
con pepinillo en vinagreta de taxo.
C. REND. |PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U. cuU.
105 Trucha g 100 95% 0,62 0,59
82 Quinua g 80 98% 0,24 0,23
20 Champiiones g 20 100% | 0,18 0,18
20 Crema de leche ml 20 100% | 0,06 0,06
200 Fondo de vegetales | ml 200 100% | 0,10 0,10
20 Zuchini g 20 100% | 0,03 0,03
20 Pepinillo g 20 100% | 0,02 0,02
4 Taxo mli 3 75% 0,00 0,00
1 Aceite de oliva ml 1 100% | 0,01 0,01
1 Jengibre g 1 100% | 0,01 0,01
1 Pimienta g 1 100% | 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% | 0,00 0,00
TOTAL 1,26
Cantidad producida: g 269 Peso por porcion: g 269
Cantidad porciones: 1 Costo por porcion: 1,26

Procedimientos:

1. Condimentar el filete de trucha con ajo, sal y
pimienta. Empaquetar al vacio.

2. Realizar una coccion al vacio por 10 min.

3. Cocinar la quinua en el fondo de vegetales.
Reservar.

4. Caramelizar la cebolla, adicionar los
champifiones y dorar. Incorporar la quinua,
mezclar y ligar con crema de leche.

5.Mezclar el taxo con el aceite de oliva 'y
salpimentar.

6. Mezclar los vegetales con la vinagreta de taxo

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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3.5.3 Postre: Bavaroise de granadilla acompafado de galletas de avena.

FONS

VITA. REERUDITI
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UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN |Bavaroise de granadilla acompafnado de galletas de

PLACE DE: avena.
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Zumo de granadillay |Bavaroise de granadilla
cereza elaborado. acompafado de galletas de
-Gelatina sin sabor avena.

hidratada.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Bavaroise de granadilla con|FECHA: 08 DE ENERO
galleta de avena DEL 2019
C. REND. |[PRECIO |PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U, cu.
70 Cereza g 50 71% 0,05 0,04
60 granadilla g 55 92% 0,05 0,05
30 Miel ml 30 100% | 0,08 0,08
1 Gelatina sin sabor g 1 100% | 0,05 0,05
50 Avena g 50 100% | 0,09 0,09
20 Mantequilla g 20 100% | 0,11 0,11
40 Huevos g 40 100% | 0,15 0,15
10 Azucar morena g 10 100% | 0,02 0,02
1 flores comestibles g 1 100% | 0,00 0,00
TOTAL 0,57
Cantidad producida: g 257 Peso por porcién: g 86
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,19

Procedimientos:

1. Mezclar la granadilla junto con la miel, derretir
la gelatina, temperar y mezclar con la
preparacion. Colocar en moldes y llevar a
refrigeracion.

2. Cremar la mantequilla con la azicar morena.
Incorporar los huevos, la avena y mezclar. Dar
forma de galleta y llevar al horno precalentado a
180°C.

3. Reducir la cereza y la miel hasta espesar.

B

.
-
e
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éEl Universidad de Cuenca

3.6.1 Entrada: Causa vegetariana

rons VTA, ‘ERUDITI

1

UNIVERSIDAD DE CUENCA

POSSIDENTIS|

REENTES

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN

PLACE DE: Causa vegetariana.
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES

-Tofu cortado en cubos
pequenos.

-Frejol negro remojado.
-Queso mozzarella
desmenuzado.
-Tomate y cebolla
cortados en brunoise.
-Aguacate cortado en

cubos pequenios.

Causa vegetariana.

Remojar el frejol negro un

dia antes.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

c . FECHA: 08 DE ENERO
FICHA TECNICA DE: Causa vegetariana. DEL 2019
C. REND. |PRECIO | PRECIO
C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA | EST. U, cu.
80 Frejol Negro g 80 100% 0,12 0,12
40 Tofu g 40 100% | 0,10 0,10
35 Aguacate g 30 86% 0,08 0,07
15 Salsa teriyaki g 15 100% | 0,18 0,18
10 Tomate g 10 100% | 0,01 0,01
20 pasta de tomate g 20 100% 0,10 0,10
20 Queso mozzarella g 20 100% 0,24 0,24
5 Cebolla blanca g 5 100% 0,01 0,01
2 Pimienta g 2 100% | 0,00 0,00
2 Aceite de oliva ml 2 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,85
Cantidad producida: g 227 Peso por porcion: g 76
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,28

Procedimientos:

1. Cocer el frejol negro. Aplastar y reservar.

2. Caramelizar la cebolla, afiadir el tomate.

3. Mezclar con la preparacion anterior,
salpimentar y reservar.

4. Saltear el tofu e incorporar la salsa teriyaki.
Reservar.

5. Colocar la preparacién del frejol en un molde
redondo, luego el aguacate, el tofu, otra capa de
frejol negro.

5. Gratinar con queso mozzarella en la parte
superior

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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3.6.2 Plato fuerte: Pollo a la plancha acompafiado de vegetales al grill y timbal de cebada

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN [Pollo a la plancha acompafiado de vegetales al grill y
PLACE DE: timbal de cebada.
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Pechuga de pollo |Pollo a la plancha acompafiado |[Remojar la cebada un

fileteada. de vegetales al grill y timbal de |dia antes.
-Cebada remojada. |cebada.
-Pimiento rojo y

cebolla cortada en

brunoise.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Pollo a la plancha

~ L FECHA: 08 DE ENERO DEL
acompafiado de vegetales al grill y timbal 2019
de cebada.
C. REND. | PRECIO | PRECIO

C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA| EST. U, cu.

100 Pechuga de pollo| g 100 100% 0,35 0,35

8 Albahaca g 8 100% 0,04 0,04

50 Zanahorias baby | g 45 90% 0,08 0,07

50 Esparragos g 45 90% 0,09 0,08

50 Fondo Blanco ml 50 100% 0,05 0,05

60 Cebada g 60 100% 0,10 0,10

1 Amaranto g 1 100% 0,24 0,24

10 Cebolla g 10 100% 0,01 0,01

15 Pimiento rojo g 15 100% 0,02 0,02

2 Aceite de oliva | ml 2 100% 0,02 0,02

2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02

2 Sal g 2 100% 0,00 0,00

1 flores comestibles| g 1 100% 0,00 0,00

TOTAL 1,00

Cantidad producida: g 291 Peso por porcion: g 291

Cantidad porciones: 1 Costo por porcion: 1,00

Procedimientos:

1. Mezclar el filete de pollo con la albahaca,
salpimentar y cocer a la plancha.

2. Blanquer las zanahorias babys y los
esparragos. Reservar.

3. Grillar los esparragos y las zanahorias
babys.

4. Caramelizar la cebolla e incorporar el
pimiento hasta dorar.

5. Cocer la cebada en el fondo blanco
hasta que esté blanda y mezclar con la
preparacion anterior. Ligar con crema de
leche.

6. Saltear el amaranto.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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3.6.3 Postre: Profiteroles de machicarellenos de crema de almendra

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

e 2 =
UNVERSIDAD DE CUENCA
Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Profiteroles de machica rellenos de crema de

almendra

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Harinas tamizadas.
-Claras y yemas
separadas.

Profiteroles de machica rellenos |No abrir la puerta
de crema de almendra del horno cuando

los profiteroles

estén cociéndose

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Profiteroles de machica

FECHA: 08 DE ENERO

rellenos de crema de almendra DEL 2019
C. REND. |PRECIO | PRECIO

C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U, cU
25 Machica g 25 100% | 0,13 0,13

25 harina de trigo g 25 100% | 0,03 0,03
50 Maicena g 50 100% | 0,30 0,30
120 Huevos ml 120 100% | 0,30 0,30

5 Mantequilla g 5 100% | 0,02 0,02
80 leche de almendra | mi 80 100% | 0,14 0,14
100 Agua mli 10 100% | 0,00 0,00

15 Azlcar g 15 100% | 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% | 0,00 0,00
TOTAL 0,93

Cantidad producida: g 433 Peso por porcion: g 62
Cantidad porciones: 7 Costo por porcion: 0,13

Procedimientos:

1. Calentar la leche y la mantequilla. Incorporar
todas las harinas, la sal y cocer hasta formar una
masa uniforme. Sacar y enfriar.

2. Incorporar uno a uno los huevos y mezclar.

3. Colocar en una manga pastelera y realizar la
forma de profiterol. Llevar al horno precalentado a
180°C por 20 min.

4. Para el relleno calentar la leche de almendras
junto con el azlcar, temperar las yemas y mezclar.
5. Incorporar la maicena y espesar.

6. Rellenar los profiteroles con la crema de
almendras.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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3.7 Menu 7

3.7.1 Entrada: Canapé de aguacate

rons | ITANEERUDITIO bossnexmis

UNVERSIDAD DE CUENTA

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN PLACE

-Cebollin cortado en chiffonade.
-Cebolla y tomate rifion
cortados finamente.

-Pepinillo cortado en brunoise.

-Zumo de limén real

DE: Canapé de aguacate
FECHA: 8 de enero de 2019
PRODUCTO
MISE EN PLACE TERMINADO OBSERVACIONES
-Coliflor troceada. Canapé de aguacate

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

- . FECHA: 08 DE ENERO
FICHA TECNICA DE: Canapé de aguacate DEL 2019
C. REND. [PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U. cuU.
50 Coliflor g 50 100% | 0,063 0,06
15 Miga de pan g 15 100% | 0,056 0,06
60 Huevos mli 60 100% | 0,150 0,15
3 Cebollin g 3 100% | 0,004 0,00
20 Aguacate g 20 100% | 0,045 0,05
25 Tomate rifidn g 25 100% | 0,033 0,03
5 Ajonjoli g 5 100% | 0,080 0,08
3 Cebolla perla g 3 100% | 0,005 0,00
15 Pepinillo g 13 95% | 0,015 0,01
1 Aceite de oliva ml 1 100% | 0,013 0,01
3 limén real ml 3 100% | 0,000 0,00
2 Pimienta g 2 100% | 0,024 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,001 0,00
1 flores comestibles g 1 100% | 0,001 0,00
TOTAL 0,49
Cantidad producida: g 202 Peso por porcion: g 67
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,16

Procedimientos:

1. Cocer al vacio la coliflor.

2. Aplastar e incorporar la miga de pan, el huevo,
salpimentar. Dar forma redonda en un silpat y
hornear a 180°C. Reservar.

3. Ablandar el aguacate e incorporar el tomate
rifidn, pepinillo, cebolla blanca el jugo de limoén
real salpimentar.

4. Colocar en una manga pastelera y disponerlo
encima de la preparacion de coliflor.

5. Terminar con el ajonjoli y el cebollin.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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3.7.2 Plato fuerte: Carré de cordero en salsa de tamarindo acompafiado de trilogia de granos y

decorado con frutos secos
ﬁ_‘}”&@w POSSIDENTIS

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE |Carré de cordero en salsa de tamarindo acompafiado de

EN PLACE DE: |trilogia de granos y decorado con frutos secos.

FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

- Cordero limpio |Carré de cordero en salsa de

y cortado. tamarindo acompafiado de trilogia de
-Granos cocidos. [granos y decorado con frutos secos.
-Frutos secos
cortados
finamente.
-Zumo de

tamarindo.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE:~Carré de porglero en salsa FECHA: 08 DE ENERO
de tamarindo acompafado de trilogia de granos y DEL 2019
decorado con frutos secos.
C. REND. [PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES U.C. NETA | EST. U. cuU.
110 Carré de cordero g 100 91% 0,79 0,72
20 Miel mi 20 100% | 0,05 0,05
70 Tamarindo g 50 71% 0,25 0,18
25 Alverja amarrilla g 25 100% | 0,05 0,05
25 Poroto g 25 100% | 0,08 0,08
25 Choclo g 25 100% | 0,10 0,10
30 Cebolla perla g 30 100% | 0,03 0,03
30 Tomate g 30 100% | 0,04 0,04
5 Ajo g 5 100% | 0,02 0,02
15 (orandanos g | 15 |100% | 003 | 0,03
10 Almendras g 10 100% | 0,08 0,08
3 Aceite de oliva mi 3 100% | 0,04 0,04
2 Pimienta g 2 100% | 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% | 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% | 0,00 0,00
TOTAL 1,44
Cantidad producida: g 393 Peso por porcion: g 393
Cantidad porciones: 1 1 1,44

Procedimientos:

1. Reducir la miel junto con la pulpa de tamarindo
y la pasta de ajo. Incorporar la menta para
finalizar.

2. Salpimentar el carré de cordero y marcar en la
parrilla. Hornear y laguear con la preparacion
anterior.

3. Realizar un refrito con la cebolla y el ajo.
Incorporar el frejol cocido. Repetir el proceso para
el choclo y la lenteja.

4. Saltear la nuez y los arandanos secos.

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias

Pagina 97



AEI Universidad de Cuenca

€
3.7.3 Postre: Bizcocho de guineo acompafiado de ganache de granada y crocante de zaczuma.

Fos | VAITA NEERUDITIO bossnexris

UNIVERSIDAD DE CUENCA

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE |Bizcocho de guineo acompafiado de ganache de granada y
EN PLACE DE: |crocante de zaczuma.
FECHA: 8 de enero de 2019

MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
- Harina Bizcocho de guineo acompafiado de
tamizada. ganache de granada y crocante de

-Zumo de zaczuma.

granada.

-Zumo de

zaczuma.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Bizcocho de guineo
acompafnado de ganache de granada y

FECHA: 08 DE ENERO DEL

2019
crocante de zaczuma.
C. REND. PRECIO | PRECIO
C.BRUTA | INGREDIENTES |U.C. NETA| EST. U, cu.
75 Harina de trigo g 75 100% 0,09 0,09
3 Guineo u 5 100% 0,00 0,00
25 Granada ml 25 90% 0,07 0,07
60 Huevos mi 60 100% 0,30 0,30
30 Mantequilla g 30 100% 0,01 0,01
10 azucar morena | g 10 100% 0,02 0,02
15 Zaczuma g 15 100% 0,01 0,01
50 Chocolate blanco| g 50 100% 0,15 0,15
5 Miel g 5 100% 0,01 0,01
20 Crema de leche | ml 20 100% 0,01 0,01
1 flores comestibles| g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,67
Cantidad producida: g 296 Peso por porcién: g 99
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,22

Procedimientos:

1. Cremar la mantequilla con el azucar e
incorporar el guineo junto con la harina 'y
mezclar.

2. Batir los huevos y mezclar con la
preparacion anterior.

3. Colocar en un molde preengrasado y
enharinado. Hornear a 175°C.

4. Para la ganache derretir el chocolate,
afiadir un poco de mantequilla, crema de
leche y la pulpa de la granada. Una vez
listo reservar

5. Para el crocante realizar un almibar con
la zaczuma y la miel, despesar y luego
colocar en el horno hasta que se compacte
y luego enfriar.
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3.8 Menu 8

éEl Universidad de Cuenca

3.8.1 Entrada: Bocadito de col en salsa agridulce

rons | ITANEERUDITIO bossnexmis

UNVERSIDAD DE CUENTA

Universidad de Cuenca

Facultad Ciencias de la Hospitalidad

Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Bocadito de Col en salsa agridulce

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO

OBSERVACIONES

-Col limpiada y deshojada.
-Queso parmesano rallado.
-Cebolla picada en brunoise
fino. Espinaca cortada en
chiffonade.

-Champifiones cortados en
medios rondeles.

-Zumo de limén

Bocadito de Col en salsa agridulce
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA
FICHA TECNICA DE: Bocadito de Col en salsa |FECHA: 08 DE ENERO
agridulce DEL 2019
C. REND. | PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES |U.C. NETA | EST. U. cu.
70 Col g 70 100% 0,07 0,07
20 Queso parmesano g 20 100% 0,36 0,36
25 Espinaca g 25 100% 0,03 0,03
25 Champifiones g 25 100% 0,20 0,20
10 Cebolla perla g 10 100% 0,02 0,02
3 Aceite de oliva mi 3 100% 0,04 0,04
5 Salsa de soya mi 5 100% 0,05 0,05
3 Miel de panela mi 3 100% 0,08 0,08
1 Zumo de limon mi 1 100% 0,01 0,01
1 Semillas de sésamo | ¢ 1 100% 0,00 0,00
2 Pimienta g 2 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% 0,00 0,00
1 flores comestibles g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,87
Cantidad producida: g 168 Peso por porcién: g 84
Cantidad porciones: 2 Costo por porcion: 0,43
Procedimientos: i
1. Pochar la col y reservar.
2. Blanquear la espinaca.
3. Caramelizar la cebolla junto con el ajo,
incorporar los champifiones y la espinaca.
4. Incorporar el queso parmesano y reservar.
5. Disponer de las hojas de col y rellenarlas con
la preparacién anterior.
6. Cocer al vapor por 20 min.
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3.8.2 Plato fuerte: Pescado al vapor en salsa de naranjilla con puré de lenteja y ensalada

multicolor.

Fons | ITANEERUDITIO boccneyris

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad
Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN
PLACE DE:

Pescado al vapor en salsa de naranijilla con puré de

lenteja y ensalada multicolor.

FECHA:

8 de enero de 2019

MISE EN PLACE

PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES

-Pescado fileteado.
-Cebolla y pimientos
cortados en brunoise
fino.

-Manzana y apio
cortados en cubos

pequenos.

Pescado en salsa de naranijilla
con puré de lenteja y ensalada

multicolor.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

FICHA TECNICA DE: Pescado al vapor en
salsa de naranjilla con puré de lenteja y

FECHA: 08 DE ENERO DEL

ensalada multicolor. 2019
uc| C. REND. | PRECIO | PRECIO
C.BRUTA | INGREDIENTES NETA | EST. U. cuU.
110 Pescado camotillo | ¢ 100 91% 0,22 0,20
25 Naranijilla g 20 80% 0,08 0,06
25 Miel g 25 100% 0,06 0,06
100 Lenteja g 100 | 100% 0,05 0,05
100 Fondo de vegetales | ml | 100 | 100% 0,01 0,01
10 Cebolla g 10 100% 0,00 0,00
20 Pimientos g 20 100% 0,06 0,06
3 Ajo g 3 100% 0,02 0,02
15 Manzana g 15 100% 0,02 0,02
15 Apio g 15 100% 0,02 0,02
5 Nuez g 5 100% 0,09 0,09
3 zumo de limén 3 100% 0,02 0,02
2 Orégano g 2 100% 0,03 0,03
3 Aceite de oliva ml 3 100% 0,04 0,04
1 Pimienta g 1 100% 0,02 0,02
2 Sal g 2 100% 0,00 0,00
1 flores comestibles | g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,72
Cantidad producida: g 375 Peso por porcion: g 375
Cantidad porciones: 1 Costo por porcién: 0,73

Procedimientos:

1. Salpimentar el pescado y cocinar al vapor.
2. Mezclar el apio la manzana y la nuez.

3. Realizar la vinagreta con el aceite de oliva,
orégano, limén sal y pimienta.

4. Cocinar la lenteja en el fondo de vegetales
y reservar.

5. Caramelizar la cebolla, el ajo y el
pimiento. Incorporar la lenteja precocinada y
mezclar. Rectificar sabores con sal y
pimienta.

6. Para la salsa mezclar la miel con la pulpa
de naranjilla y espesar a fuego moderado.
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e
3.8.3 Postre: Aspic de naranja acompafiado de crema de queso y crocante de nueces

Fons | ITANEERUDITIO boccneyris

caramelizadas.

Universidad de Cuenca
Facultad Ciencias de la Hospitalidad
Carrera de Gastronomia

FICHA DE MISE EN |Aspic de naranja acompafiado de crema de queso y

PLACE DE: crocante de nueces caramelizadas.
FECHA: 8 de enero de 2019
MISE EN PLACE PRODUCTO TERMINADO OBSERVACIONES
-Gelatina hidratada. |Aspic de naranja acompafiado de
-Uva cortada en crema de queso y crocante de
gajos. nueces caramelizadas.

- Durazno y Pera

cortados en cubos

pequefios.
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FACULTAD CIENCIAS DE LA HOPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

nueces caramelizadas.

FICHA TECNICA DE: Aspic de naranja
acompafado de crema de queso y crocante de

FECHA: 08 DE ENERO

DEL 2019

C. REND. |[PRECIO | PRECIO
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. NETA | EST. U. cuU.
80 pulpa de naranja g 80 100% 0,10 0,10
25 Azlcar g 25 100% | 0,03 0,03
20 Agua mi 20 100% | 0,00 0,00
15 Nuez g 15 100% | 0,05 0,05
15 Pera g 15 100% | 0,02 0,02
15 Uva g 15 100% | 0,03 0,03
15 Durazno g 15 100% | 0,00 0,00
5 Gelatina sin sabor g 5 100% 0,23 0,23
30 Crema de leche ml 30 100% | 0,01 0,01
50 Queso crema g 50 100% 0,04 0,04
1 flores comestibles g 1 100% 0,00 0,00
TOTAL 0,51
Cantidad producida: g 271 Peso por porcion: g 90
Cantidad porciones: 3 Costo por porcion: 0,17
Procedimientos: ) ‘_
1. Temperar la gelatina con el jugo de naranja. N - 28 i
2. Mezclar las frutas picadas con la preparacion P T
anterior, disponer en moldes y llevar a re { »
refrigeracion. - /{ v
3. Batir la crema de leche con el azicar e @ \ Sy 3
incorporar el queso crema. ' % @
A -e
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3.9 Evaluacién de la propuesta de menus saludables para las mujeres en estado de gestacion
durante su primer trimestre.

El dia lunes 11 de febrero de 2019, se realiz6 en la Facultad Ciencias de la Hospitalidad de la
Universidad de Cuenca, la evaluacién de 3 menus saludables para personas en estado de gestacion
la mismas que contd con la presencia de tres docentes profesionales de la institucion: Mg. Maria
Augusta Molina, Mg. Patricia Ortiz, Mg. Oswaldo Webster, quienes colaboraron con sus opiniones
personales mediante la degustacion, tomando en cuenta cuatro parametros: sabor, textura,
presentacion y percepcion, con una valoracion de 5 puntos cada uno en donde 1 es el puntaje mas

bajo y 5 el mas alto, dando un total de 20 puntos por preparacion.
Menu 1
Entrada: Ensalada del huerto.

Fuerte: Pechuga de pollo en chutney de mago con tierra falsa de haba acompafiado de quenelles de

garbanzo y yuca.

Postre: Panacota de zapallo en salsa de frambuesa
Menu 2

Entrada: Causa vegetariana

Fuerte: Trucha al vacio acompafiado de risotto de quinua y ensalada de zuccini con pepinillo en

vinagreta de taxo.

Postre: Budin de peray limon

Menu 3

Entrada: Dim sum de col en salsa agridulce

Fuerte: solomillo de cerdo al horno bafiado en salsa de uvilla acompafado de timbal de mote y

vegetales al vapor.
Postre: Aspic de naranja acompafiado de crema de queso y crocante de nueces caramelizadas.

3.9.1 Analisis de los resultados de la degustacion.
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SUMATORIA DE CALIFICACION DEL JURADO
MENU 1
SABO | TEXTUR | PRESENTACIO | PERCEPCION
PLATO R A N SALUDABLE | TOTAL/20
Entrada 5 4,3 5 5 19,3
Plato
fuerte 5 5 4.7 5 19,7
Postre 4.7 5 5 5 19,7
Menu 1
25
20 19.3 19.7 19.7
15
10
5 5 5 47 5 47 5 5 5
0
Entrada Plato fuerte Postre

B SABOR MTEXTURA M PRESENTACION MPERCEPCION SALUDABLE M TOTAL

En el menud uno las preparaciones que mas sobresalen es el postre, el cual consta de una panacota
de zapallo en salsa de frambuesa, sin recomendaciones, seguido del plato fuerte que consta de pollo
a la plancha en chutney de mango acompanado de quenelles de garbanzo, tomando en cuenta una
sola recomendacién de bajar el dulce del chutney, por ultimo, con un puntaje menor esta la entrada
gue es una ensalada del huerto con las recomendaciones de cocer mas la remolacha y disminuir un

poco el ajo.
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Menu 2
SUMATORIA DE CALIFICACION DEL JURADO
MENU 2
SABO | TEXTUR | PRESENTACIO | PERCEPCION | TOTAL/2
PLATO R A N SALUDABLE 0
Entrada 4 5 5 4,7 18,7
Plato fuerte 4 5 4 4,7 17,7
Postre 3,7 3,7 4,7 5 17,1
Menu 2

= B
[+ I =]

187
17.7 17.1

= e
(=T R

5
- I -4I -4.7I

Entrada Plato fuerte Postre

L= S B L L ¢

B SABOR MTEXTURA PRESENTACION PERCEPCION SALUDABLE TOTAL

En el menud 2 el plato que mas sobresale es la entrada que consta de una causa vegetariana con la
Unica recomendaciéon de bajar el porcentaje de curry en la crema de queso, luego esta el plato fuerte
gue consta de trucha al vacio acomparfado de risotto de quinua y ensalada, con la recomendacién de
afladir mas sabor y sal a la trucha, por ultimo con menor calificacion se encuentra el postre que consta
de budin de pera y limon obteniendo las recomendaciones de cambiar la salsa de mora que lo
acompafia por una salsa mas ligera para resaltar el sabor de la pera, también blanquear la pera antes

de realizar la preparacion para que el postre obtenga una consistencia y textura mas suave.

Menu 3
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SUMATORIA DE CALIFICACION DEL JURADO
MENU 3
SABO | TEXTUR | PRESENTACIO | PERCEPCION | TOTAL/2
PLATO R A N SALUDABLE 0
Entrada 5 5 4.7 5 19,7
Plato
fuerte 4 4.3 4.7 5 18
Postre 4.7 5 5 5 19,7
Menu 3
25
20 19.7 19.7
18
15
10
S 5 5 47 5 4 43 47 5 47 5 5 5
N B R BE
Entrada Plato fuerte Postre

BWSABORE MTEXTURA M PRESENTACION PERCEPCION SALUDAELE M TOTAL

En el menu 3 el plato que mas sobresale es el postre que consta de aspic de naranja acompafiado de
crema de queso y crocantes de nueces caramelizadas, sin recomendaciones, luego se encuentra la
entrada que consta de un dim sum de col acompafado de salsa agridulce, con la Unica recomendacion
de cambiar el nombre a envuelto de col, debido a que se denomina dim sum a un envuelto de masa o
por otra parte recomienda utilizar fécula de curry para que el nombre sea apropiado, y por ultimo esta
el plato fuerte que consta de solomillo de cerdo al horno bafiado en salsa de uvilla acompafado de
timbal de mote y vegetales al vapor con las recomendaciones de afiadir un poco mas de sal en el

timbal de mote y recudir el azicar en la salsa.

Como se puede notar en las calificaciones, los diversos platos dentro del menu tuvieron buena

aceptacion, existen pequefias recomendaciones que se deben corregir en cada uno para mejorarlos
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tanto en su sabor, textura y presentacion, pero a pesar de ello el jurado dio a conocer que el menu

proporciona buena alimentacion para las mujeres en estado de gestacion.

CONCLUSIONES:

- La presente investigacion ha servido de mucha ayuda para comprender un poco mas acerca de
la dieta de una mujer gestante ya que al no tener una alimentacion saludable, corre el riesgo de
gue el nifio padezca de enfermedades como anemia, enfermedades cardiovasculares, diabetes,
entre otras.

- Los alimentos que se necesitan durante esta etapa son de mucha importancia ya que el futuro
nifo exige una demanda muy alta de alimentos nutritivos (proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales) que conlleven a su correcta formacion, considerando que la alimentacion

principalmente en su primer trimestre es un pilar fundamental para los dos trimestres venideros.

- Habiendo culminado el presente trabajo de intervencién, se pudo observar que varias personas
gue se encuentran en estado de gestacidon son jovenes, especialmente mujeres que son madres
por primera vez, por lo tanto la mayoria de ellas no tiene el conocimiento suficiente para saber
gue alimentos deben o no deben consumir, ademas mencionaron que es una desventaja la
ausencia de lugares que oferten un menu para este tipo de personas, debido a que varias
mujeres embarazadas trabajan o estudian y su tiempo no les alcanza para llegar a comer en
sus hogares por lo tanto comer en otros lugares se les hace un poco dificil ya que brindan

preparaciones con alimentos que no son al cien por ciento seguros para ellas.

- Por lo tanto, para realizar nuestras preparaciones tuvimos que tener en cuenta varios aspectos
nutricionales de cada uno de los productos para de esta manera determinar cuéles son los mas
apropiados y necesarios que una mujer embarazada puede consumir y de esta manera poder
someterlos a una buena técnica de coccidn ya que su paladar se vuelve muy exigente debido
a que en el primer trimestre comienza con sus primeros antojos, nauseas, mareos y vomitos;

logrando asi la elaboracion de un menu sencillo y a la vez nutritivo.

- Durante la degustacién de los diferentes menus se pudo acatar las diferentes recomendaciones
por parte de los miembros del jurado, las cuales sirvieron de mucha ayuda para poder mejorar
cada una de las preparaciones. Con las diferentes observaciones se pudo perfeccionar de la
mejor manera los sabores y las texturas para que cada uno de los menus sean mas apetecibles

y saludables para una mujer en etapa de gestacion.
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RECOMENDACIONES:

Para adquirir una alimentacion sana y saludable tanto para él bebe como para la madre durante el

primer trimestre de gestacion, se recomienda lo siguiente.

e Tener en cuenta que la etapa del embarazo es la mas importante, ya que el feto comienza a
desarrollar todas sus partes, por lo tanto se debe cuidar su dieta alimentaria evitando el exceso
de grasas y consumiendo en cantidades moderadas de 2 a 3 porciones diarias de lacteos y
carnes, de 3 a 5 porciones diarias de verduras, de 2 a 4 porciones de frutas por dia, y en
cantidades mayores de 6 a 11 porciones de carbohidratos y liquidos minimo 2 litros por dia, para

gue el desarrollo del bebé se lleve de la mejor manera.

e También se recomienda evitar por completo el consumo de bebidas alcohdlicas y cafeina
incluyendo a las preparaciones que los contengan asi sea en bajo porcentaje. Existen algunos
alimentos que también se deben evitar consumir en esta etapa ya que pueden ser perjudiciales
tanto para el nifio como para la madre entre ellos se encuentran los embutidos, carnes
semicocidas, pescados que contienen exceso de mercurio como la sardina, enlatados y mariscos

con concha.

e Para la obtencién de un menu saludable se recomienda la aplicacion correcta de los métodos de
coccion para asi conservar los nutrientes de cada uno de los alimentos, por ejemplo, la aplicacion
correcta de la técnica del blanqueado en las verduras ayuda a conservar sus vitaminas y

minerales ademas elimina las bacterias presentes en los mismos.

e Con respectos a los productos céarnicos se los debe consumir bien cocidos por lo que es 6ptimo
someterles a métodos de coccion como al horno, al grill o parrilla, coccion al vacio, estofado; ya
gue son las técnicas que ademas de darles una buena coccion al género ayuda a conservar todos

sSus nutrientes.

Tomando en cuenta las consideraciones anteriores se puede lograr una alimentacion saludable para
las mujeres que se encuentran en el primer trimestre de gestacion, de esta manera ayudaremos a

evitar complicaciones futuras durante el resto de su embarazo.
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Anexo 1: Disefio de tesis aprobado
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Licenciada

Lourdes Karina Farfan Pacheco

Decana de la Facultad de Ciencias de la Hospitalidad
UNIVERSIDAD DE CUENCA

Presente.

De mi consideracion:

Por medio del presente informo que el Tribunal de revision del Disefio de trabajo de
titulacion: "Analisis de la dieta para mujeres en estado de gestacion y propuesta de menus
para el primer trimestre", ha presentado su informe de APROBADO con la
denominacién final del titulo a; "Propuesta de elaboracién de menis saludables para
mujeres en etapa de gestacion durante el primer trimestre", con Linea de
investigacion: "Procesos de higiene, seguridad alimentaria y nutricién", de los estudiantes
Gabriela Catalina Déleg Saquinaula y Angel Remigio Tenemaza Arias.

Por lo que se recomienda su aprobacion por el Consejo Directivo de la Facultad de
Ciencias de la Hospitalidad y se sugiere como Director a la Mg. Maria Augusta Molina

Diaz.

Con sentimientos de distinguida consideracion.

Atentamente,

Ing. Santiago Domingo Carpio Alvarez
DIRECTOR DE LA CARRERA DE GASTRONOMIA

Adjunto: - Informe de los estudiantes Gabriela Catalina Déleg Saquinaula y Angel Remigio Tenemaza Arias

CC: Ingeniera
Luz Alejandrina Armijos Torres
Secretaria 2
UNIVERSIDAD DE CUENCA
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Santa Ana de los Rios de Cuenca, 22 de Octubre de 2018

Magister

Santiago Carpio

Director de la Carrera de Gastronomia
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

De nuestras consideraciones:

Mediante el presente documento ponemos en su conocimiento que el tribunal designado para
la revisién del disefio del trabajo de titulacion “ANALISIS DE LA DIETA PARA MUJERES EN
ESTADO DE GESTACION Y PROPUESTA DE MENUS PARA EL PRIMER TRIMESTRE” de los
estudiantes Gabriela Catalina Deleg Saquinaula y Angel Remigio Tenemaza Arias; resuelve,
APROBAR o el mismo, con el siguiente cambio en el tema: “PROPUESTA DE ELABORACION DE
MENUS SALUDABLES PARA MUJERES EN ETAPA DE GESTACION DURANTE EL PRIMER
TRIMESTRE”

Para lo cual se han considerado los siguientes aspectos:

Pertinencia del titulo: Es pertinente

Presentacion, redaccion, ortografia, ordenamiento del trabajo: Es pertinente
Investigacion bibliografica y desarrollo del marco teérico: Es pertinente
Correlacion del marco tedrico y el trabajo practico: Es pertinente

Relacién del tema con los objetivos y la metodologia: Es pertinente
Cronograma y presupuesto: Es pertinente

L A

Atentamente,
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Mg. Ma. Aﬁgusta Molina k?p@. Patricia Ortiz Mg. Oswaldo Webster
DIRECTOR TRIBUNAL TRIBUNAL
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1. TITULO DEL PROYECTO DE INTERVENCION

Propuesta de elaboracién de menus saludables para mujeres en etapa de

gestacion durante el primer trimestre.

2. NOMBRE DEL ESTUDIANTE / CORREO ELECTRONICO

Deleg Saquinaula Gabriela Catalina (Gabriela.deleg@ucuenca.edu.ec)
Tenemaza Arias Angel Remigio (angel.tenemazaa@ucuenca.edu.ec)
3. RESUMEN DEL DISENO DEL PROYECTO DE INTERVENCION

El presente proyecto de intervencion tiene como finalidad proponer la
elaboracion de menus saludables para mujeres en su etapa de gestacion
durante el primer trimestre, mediante la aplicacion adecuada de técnicas y
meétodos culinarios para el consumo 6ptimo de alimentos, necesarios durante

esta etapa.

Para ello, primero se analizara la alimentacion de mujeres embarazadas
especialmente en su primer trimestre de embarazo, logrando asi determinar
los alimentos principales que necesita el nifio para desarrollarse de manera

correcta asi como los productos que se deben evitar.

Por otra parte se expondra las diversas técnicas y métodos de coccién que
contribuiran a la seleccion adecuada de alimentos evitando la pérdida excesiva
de nutrientes para el desarrollo del menu, de igual manera se expondra la
forma correcta de manipular los alimentos para evitar enfermedades de

transmision alimentaria.

Para finalizar, se realizarda una propuesta de menus basado en los
requerimientos alimentarios a partir del primer trimestre de embarazo de

manera que los beneficios sean tanto para la madre asi como para el nifio.
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4. PLANTEAMIENTO DEL PROYECTO DE INTERVENCION

Ante todo es de vital importancia elaborar menls para mujeres durante la
etapa de gestacion, debido a que los alimentos que se consume inciden
directamente en el desarrollo del bebé, al considerar que alimentarse bien en
esta etapa, no significa comer por dos; sino que se debe analizar lo que se
ingiere; situacion que lo explica (Ben, 2018), es por ello se debe seleccionar
los productos ricos en nutrientes y darles una correcta coccion, dado que las
diferentes técnicas culinarias producen cambios fisicos, quimicos y
nutricionales en cada uno de los alimentos, es decir que es necesario
diferenciar y seleccionar las técnicas culinarias como, al horno, al vacio, al
vapor, pochado, entre otros mas adecuados para emplearse en los alimentos
y los mismos sean beneficiosos para la mujer y el nifio durante este periodo.

“Durante el embarazo, ciertos nutrientes tienen funciones muy especificas
tanto para el crecimiento y desarrolio del bebé asi como para la salud de la
madre. Es por este motivo que el consumo de alimentos debe aumentar
durante la etapa de embarazo y deben ser consumidos en mayor cantidad”
(Lorenzo, 2014: 32). En este sentido la importancia de obtener y delimitar el
tipo de alimento durante el periodo de embarazo es de vital importancia para

asi obtener una mejor alimentacion a base de una dieta rica en nutrientes.

En el primer trimestre de embarazo los requerimientos nutricionales para el
desarrollo del nifio son elevados debido a que en esta etapa necesita una
mayor cantidad de acido folico, hierro, calcio entre otras, que en la mayoria de
los casos las mujeres embarazadas consumen en cantidades relativamente
bajas, afectando directamente al desarrollo del feto y ocasionando déficit de
nutrientes en su crecimiento que llegan a ser irreversibles, desencadenando

comunmente en anemia o bajo peso al nacer; situacion que lo explica Salvador
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(2001). Por ello es necesario la implementacion de un menu saludable que
contenga los elementos adecuados para una dieta sana y equilibrada, ademas
gue aporte los nutrientes precisos a partir de productos como cereales, carnes,
frutas, vegetales entre otras, para una ingesta apropiada durante el primer

trimestre de gestacién.

Por ofra parte esta propuesta incentiva a una oferta diferente y apropiada ya
que se desconoce el aporte de lugares que puedan ofrecer un menu saludable,
con una alimentacién especifica para esta etapa, ya sea por el
desconocimiento de la informacion respecto a mujeres en periodo de gestacion

y acerca de los productos que son de mayor relevancia para ellas.

Para finalizar, el proyecto de intervencion se propone la elaboracién de menus
en base a los alimentos necesarios para el desarrollo del nifio en su primer
trimestre de gestacion para de esta manera incentivar a una buena
alimentacion a las futuras madres con la finalidad de prevenir desnutricion y

enfermedades antes y después del parto.
5. REVISION BIBLIOGRAFICA

En el libro “Nutricién durante tu embarazo y lactancia” del autor Lorenzo, brinda
informacion acerca de los principales nutrientes que deben consumir durante
los tres trimestres de embarazo.

El libro escrito por Carmen Suarez, “Cocina para embarazadas”, aporta con
informacién acerca de los porcentajes nutricionales que debe consumir a diario

una mujer embarazada.

El doctor Uzzi Reiss en su libro “Cémo hacer feliz a una mujer embarazada”

da a conocer varios consejos practicos acerca de una dieta equilibrada que
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debe consumir una mujer en su periodo de gestacion y los alimentos que se

debe evitar.

En el libro de Marguerite Smolen ‘La agenda para el embarazo” brinda
informacion acerca de cada mes de gestacion y los cambios en su dieta que

se deben tomar en cuenta.

Patrick Holford y Susannah Lawson en su libro “Nutricion éptima antes,
durante y después del embarazo”, aporta informacion de cémo evitar
problemas de desnutricion durante el embarazo, desde el primer dia de
gestacion hasta el nacimiento del bebe, dando a conocer las vitaminas,
minerales, proteinas, carbohidratos y grasas que se deben consumir durante
cada uno de los periodos.

En el libro “Nutricion en la diferentes etapas de la vida” de Judith E. Brown.
Ofrece informacion acerca de los alimentos esenciales para la el desarrollo del

nino, determinando una ingesta adecuada en los procesos de formacion.

El libro de José Bello Gutiérrez “Ciencia y tecnologia culinaria” da a conocer
acerca de algunos procesos Yy tipos de coccion que se pueden aplicar a los

alimentos logrando asi conservar sus nutrientes.

Joan Rocca en su libro “Cocina con Joan Rocca”, indica acerca de varios
consejos que se deben tener en cuenta para elaborar un menu dietético y
nutricional aplicando varias técnicas culinarias, tomando en cuenta el tipo de

alimentos a utilizarse.

El libro “Técnicas Culinarias” escrito por Alfredo Gil Martinez habla acerca de
las técnicas culinarias que se deben utilizar desde la mas sencilla hasta la mas
compleja, partiendo desde la materia prima hasta llegar a la elaboracion del

menu.
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Hermann Griner, Reinhold Metz y Alfredo Gil Martinez en el libro “Procesos
de cocina” describen la composicion nutritiva y el método de coccion que se le
puede aplicar a cada ingrediente para evitar perder sus propiedades

organolépticas.

En el libro escrito por Le Cordon Blue, “Las técnicas del chef”, ofrece una guia
e informacién de las principales técnicas de coccion, glosario de ingredientes

y términos culinarios.

6. OBJETIVOS, METAS, TRANSFERENCIA DE RESULTADOS E
IMPACTOS.

Objetivos:
Objetivo general:

Elaborar menus saludables para mujeres en etapa de gestacion durante el

primer trimestre.
Objetivos especificos:

e Conocer la alimentacion para mujeres en estado de gestacion,
especialmente en su primer trimestre e identificar los principales

alimentos a consumir o evitar.

e Describir las diferentes técnicas y meétodos culinarios mas adecuados
para la coccién de alimentos durante el periodo de embarazo.
e Elaborar menus en base a los alimentos necesarios para el primer

trimestre del periodo de gestacion
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Metas:

Incentivar a las mujeres en su periodo de embarazo mantener una
alimentacion saludable especialmente durante su primer trimestre de
gestacion mediante la elaboracion de menus que cumplan con los alimentos
necesarios durante esta etapa, con la finalidad de aportar los nutrientes

especificos para el crecimiento del bebé y para la buena salud de la madre.
Transferencia de resultados

Una vez concluido el proyecto, se procedera a entregar el documento en
formato fisico y digital al centro de documentacion “Juan Bautista Vasquez” de

la Universidad de Cuenca.
Impacto

El impacto que tendra el proyecto se vera reflejado en el ambito social, debido
a la informacion que se proporcionara hacia la comunidad sobre la
alimentacion  que debe consumir una mujer durante su embarazo

especialmente en el primer trimestre.
7. TECNICAS DE TRABAJO

Para el desarrolio del proyecio de investigacion se procedera a utilizar el
meétodo cualitativo. En efecto para la identificacion de la alimentacién en
mujeres embarazadas especialmente en su primer trimestre de gestacion, los
principales productos a consumir, los productos que se deben evitar, ademas
de las técnicas de coccidn, se realizara un analisis documental bibliografico en
diversos libros, revistas, folletos, de las diferentes instituciones publicas y
privadas especializadas en el tema. Ademas, se procedera a entrevistar a

profesionales que estén en pleno conocimiento acerca del tema planteado.
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Por otra parte también se aplicara el método cuantitativo, mediante la
aplicacion de encuestas para determinar los gustos y preferencias en relacion
a los alimentos que se mas se consumen durante el primer periodo de

gestacion para el desarrollo del menu.

Por ultimo se realizara trabajos de laboratorio aplicando las respectivas
técnicas culinarias procedentes de la experiencia y la informacion obtenida; y
lograr asi determinar la técnica mas adecuada en la aplicacion de los alimentos

para la elaboracion del menu.
8. BIBLIOGRAFIA
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9. TALENTO HUMANO

Recurso Dedicacién Valor Total $
Director 1 h/Semana/6 meses 300,00
Estudiantes 20 horas/Semanal/6 | 2400,00

meses (por cada

estudiante)

Total 2700,00

10. RECURSOS MATERIALES

Propuesta de elaboracién de mentus saludables para mujeres en etapa de

gestacion durante el primer trimestre.

Cantidad (Un) Rubro Valor
150 Fotocopias 30,00
150 Impresiones 80,00

2 Equipos de computo 500,00
2 Suministros de cocina | 200,00
2 Suministros de oficina | 100,00
2 Transporte 100,00
TOTAL 1.010,00
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11. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Propuesta de elaboracion de menus saludables para mujeres en etapa de

gestacion durante el primer trimestre.

| ACTIVIDAD MES
|

| Recoleccién  y revisidon de | x X

| informacién
|
| sps _® . ..
Analisis de la informacion X b 4 X
Trabajo de laboratorio X X
Integracion de informacion de b X

acuerdo con los objetivos

Redaccion del trabajo X X

Revision final X X
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Equipos,
laboratorios
maquinaria
Computador
accesorios

Utensilios

500,00

100,00

500,00

100,00

Oftros

Total

3550,00

300,00

3850,00

13. ESQUEMA

indice

CAPITULO 1: EMBARAZO, PRIMER TRIMESTRE,

GENERALIDADES

1.1 Primer trimestre del embarazo

1.1.1 Dieta en el embarazo

1.1.2 Periodos del primer trimestre

1.1.2.1 Primer mes

1.1.2.2 Segundo mes

1.1.2.3 Tercer mes

1.1.3 Restricciones

PRODUCTOS:
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12. PRESUPUESTO

Propuesta de elaboracion de menus saludables para mujeres en etapa de

gestacion durante el primer trimestre.

Concepto Aporte del | Otros aportes $ | Valor total $

estudiante $

Talento Humano
Investigador 2400,00 300,00 2700,00

Gastos de

movilizacion

Transporte 100,00 - 100,00
Movilizacion 100,00 - 100,00
Alojamiento - - -
Gastos de

investigacion

Insumos y materia | 200,00 - 200,00
prima

Material de escritorio | 50,00 - 50,00
Bibliografia 50,00 - 50,00
Internet 50,00 - 50,00
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1.2 Principales nutrientes en el primer trimestre
1.2.1 Macronutrientes
1.2.1.1 Proteinas
1.2.1.2 Carbohidratos
1.2.1.3 Grasas
1.2.2 Micronutrientes
1.2.2.1 Vitaminas
1.2.2.1.1 Vitamina A
1.2.2.1.2 Vitamina B6
1.2.2.1.3 Vitamina B9 o Acido félico
1.2.2.1.3 Vitamina B12
1.2.2.1.3 Vitamina C
1.2.2.1.3 Vitamina D
1.2.2.2 Minerales
1.2.2.2.1 Calcio
12222 Hierrol
1.2 Aspectos de seguridad en los alimentos durante el embarazo
CAPITULO 2: TECNICAS Y METODOS DE COCCION
2.1 CONCEPTUALIZACION

2.2 CLASIFICACION
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2.2.1 Grill o parrilla
2.2.2 Horno

2.2.3 Saltear

2.2.4 Gratinar

2.2.5 Blanquear
2.2.6 Pochar

2.2.7 Al vapor

2.2.8 Brasear

2.2.9 Estofar

2.2.10 Al Vacio
CAPITULO 3: RECETARIO DE MENUS
MENU 1

Entrada

Ensalada del huerto
Plato fuerte

Pechuga de polio en salsa de mango con tierra falsa de haba acompanado de

quenelles de garbanzo
Postre
Panacotta de zapallo en salsa de frambuesa.

MENU 2
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Entrada
Crema de brocoli acompanado de mini bolones de queso aromatizado.
Plato fuerte

Lomo de cerdo al horno bafiado en salsa de uvilla acompanado de un timbal

de mote y vegetales al vapor.

Postre

Enroliado de fresas con coulis de mortifo.
MENU 3

Entrada

Ensalada césar.

Plato fuerte

Lomo fino de res bafiado en salsa de morrén acompafado de muchines de

yuca y ensalada de col morada.
Postre

Pie de fresa bafiado en salsa de uvilla.
MENU 4

Entrada

Crepes de camarones en salsa blanca
Plato fuerte

Corvina al papillote acompafiado de crocantes de verde y ensalada fresca.
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Postre

Budin de limon y mora

MENU 5

Entrada

Canasta de melloco reliena de crema de queso y huevos de codorniz
Plato fuerte

Trucha al vacio acompafiado de risotto de quinoa y ensalada de zucchini

pepinillo en vinagreta de taxo.

Postre

Bavaroise de mango acompafiado de galletas de avena.
MENU 6

Entrada

Causa vegetariana

Plato fuerte

Pollo a la plancha acompafiado de vegetales al grill y timbal de papa.
Postre

Profiteroles de machica rellenos de crema de almendra.
MENU 7

Entrada

Canapés de aguacate
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Plato fuerte

Carré de cordero en salsa de tamarindo acompafiado de trilogia de granos y

decorado con frutos secos.

Postre

Bizcocho de coco acompanado de helado de uvilla.
MENU 8

Entrada

Hojaldre con esparragos y champifiones

Plato fuerte

Pescado al vapor en salsa de naranjilla con croquetas de lenteja y ensalada

multicolor.
Postre

Terrina de naranja acompafado de crema de queso y crocante de nueces

caramelizadas.
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Anexo 2: Calificacion individual de la degustacion
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Anexo 3 Fotografias de la degustacion

llustracién 14: Degustacion de platos del proyecto de intervencion.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

llustracion 15: Degustacion de platos del proyecto de intervencion.

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019.
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Anexo 4: Modelo de encuestas

ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADD DE GESTACION

Edad: oA

1. ¢Cual de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una

dicta para una mujer gestante?

Si

Alimenta

Ta
No Aveces |

|
Pescado |
,

Carne de cerdo

| Carne de res_
Carne de polln |
Brécoli

Espinaca

Col

Aguaczie
Germinadns

Camate
7anahoria

= A ST -

Remclacha

Tomate |

Frejol

Garbanzo

Hahas

Lenteja

Soya

Ajonjoli

Avena
Chia

Quinua

Maca

Frutas

1. éConcce Ud. lugares que brinden un mend saludable para persenas en estado de

geslacion?

51

NO
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7. Fnrasnde ser Sl su respuesta antericr mencione el o los lugares.

3. (Encaso de sorno su respuesta antarior le gustaria asistir a lugaras gue ofrezcan este
tipo de menis?

si X No

Por qué?

\ Nt >
> ey¥C oGy Tederaco ComMel G uh Sel

A\

4. Que alimentos considera Ud, oue san perjudiciales durante perioda de gestacién.

Céme corsidera usted la ingesta de comida rapida durante el estaco de gestacion?

u

Muy buena
Buena
Regular

Mzla
6. Cuandg usieg s¢cnlerd gue 2stuvo embarazada, iTenia conocimianto de que
productos cran los mds cdecuadaes que tenia gue consumir?

i NO

iPorqué?

ANV D e e EtAa ™y Sel\ aveLNEY

7. Considera usted que el tipo de alimentacién sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacién ayuda al correcto desarrolio dal bebé,

Si_ A No

8. Cuando Ud. acude 2 su especialista durante el periado de gestacian que alimentos le
sugiere consumir. {menciong 5 e mayor relevancia). [
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[NCULSTA PARA MUICRES EN ESTADO DE GESTACION

1. ¢Cuél de los siguientes alimentos considera usted, gue deberian estar incluidos en una
dieta parz una mujer gestante?

Alimento Si | Mo lA verss
| =

Pescado

Carne de cerdo
Carne de res | X
Carne de polla
Brécoli <
Espinace
Col X
Aguacate %
Germinzados
Camote X
Zanahoria %
Remolacha X
Tomate
Frajo! kel
Garhanzo
| Habas
Lenteja X,
Soya X
Ajonjoll P
Avena
 Chia 7 X -

%

Quinua B x
Maca
| Frutas

Ctros ..

: onoce Ud. lugares que brinden an mend saludable para person as
1. ¢C Ud. lug que brind ludable para personas en estado de

gestacion?

3l
NO

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula

Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 152



Universidad de Cuenca

2. Encasc ce ser Slsurespuestz anterior mencione el o los lugares.

3. (Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares gue ofrezcan oste
tipo de menus?

si_ A No

iPor que?

Ve D@ Ey Ao ] - A4 (w3 G g s | L T ‘“—HL-

4. Que alimen=os ccnsidera Ud. que scn periudiciales curante periodo de gestacién.

alen hel , cole o

5. cComa considera usted [a ingesta de comida rapida durante el astada de gestacidn?

Muy buena
Buena
Regular
Mala [x

6. Cuando usted se enterd que estuve embarazada, ¢ Teniz conccimiento de que
praductos eran los mas adecuados que tenia qua consumir?

Si_A No

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los esgecialistas durante la
elapa de gestacion ayuda al correcto desarrcllo de! bebe.

si A Na

EPer yuet

& Cuanda Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentas le
sugiere consumir, (mencione 3 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACICN

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considers usted, gue deberion estar incluidos 2n una

dieta para una mujer gastanta?

Alimento ] Si No | A veces
Pescado i X.
Carne de cerdo
Carne de res {
Carne de pollo |
Brécoli A
Espingca ¥,

Cel X
Apuacate
Germinados
Camote %
Zanahoria Vi ) o
Remolacha ¥
Ilomate ¥

Frejol i /
Garbanza ¥
| Habas ¥
lenteja £
Soya
Ajonjoli f X
Avenz

Chia %’
Quinua
Maca
| Frutas | :

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un mend saludable para persanas en estaco de
gestacién?

L
NO _X
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o jos lugares.

3. éEncaso de sarno su respuesta anterior le gustaria asistir a fugares que ofrezcan este
tipo de menus?

Si No

éPor quér

-

Ry o N AEAG )
4. Que alimentas considera Ud. qua san peritdiciales durante pe-indn de gestacidn,
P

|, enl n ey o8
kot 1 Cart q rad8s . Kl'un

5. ¢Como censiderz usted |z ingesta de comida rapida durante el estado de gestacion?
Muy buena i

Buena

Regular

Mala X

6. Cuando usted se enterd que estuvo emtarazade, ¢ Tenia conocimierts de cue
productos eran los mas adecuados gae tenie que consumir?

Si__X Ng

¢Par nug?

) A et
S ( \ENEC YE DANE Y,

+

7. Considera usted cue el tipc de alimentacidn sugeridc por los especialistas durante la
etapa de geslecidn ayuda al correcto desarrollo del bebe,

/

si_A Mo

iPor qué?

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestzcion gue zlimentos le
sugiera consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).
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FNCUFSTA PARA MUIFRES FN ESTADO DE GESTACION

Edad: _ 23

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberizn estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

[Aliments Si [No Aveces |
I'pescado X
Carne de cerda X
Carne de res X

Carnedepollo | x ]

Brocoli A
| Espinaca _ X =
Col A
Aguacale
| Germiradns it
Camote ' >
Zanahoria X
Remolacha X
Tomate X
Habhas

Lenteje *
Soya
Ajonjo'i
Avena 'd
Chia
Quinua
Maca

Frutas - [

T T s im0 S R SR e P PR s o MO

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinder un mentl saludahie para personas en estado de
gestacidn?

sl _
NO _J
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2. Incasode serSlsurespuasta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respueste anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

Si_ * No
iPor qué?
( \is o ."!, G \oec
1. Que allim.e'rit::s cé*\s\id;é';’l,nd.-qu, : erjudiciales durants periada de gestacion.

2 O allren O3

5. ¢Coémo considera ustad la ingzsta ce comida raoida durante ei estado de gestacidon?

Muy buena rl

Buena
Regular
hala ¥

6. Cuando ustad ze enterd que estuvo ambarzzada, (Teniz conocimiento d2 que
preductns erzn los mas adecuadas oue tenia que consumir?

si_/ No

¢ Por que?

Vit N VO L VA g L
I S S (

7. Considera ustec que &l tipo de alimentacion sugerido por lcs especizlistas durante la
elapa de gestacion syuda gl correcto deseriolio del bebé,

si X No

¢Por qué?

§. Cuando Ud. acude a su especialista dursnte el periodo de gestacion gque alimentos le
sugiere consurnir. (mencione 5 de mayor relevanciz).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: 7.3

¢Cudl de las siguizntes zlimentas ransidera ustad, que deberian estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

Alimento ]SI | no |Aveces |
Pescado s
Carne de cerdo
Carne de res 17
Carne de pullo X
Bracoli g
Espinaca et
Col :
Apuacate
Germinados [
Camote v
Zanahoria ) v
Remolacha <
| Tomate [ ~
Frejol B
Garbanzo X
Habas X
Lentejs X
Soya
| Ajonjoif ‘ £ |
Avena :
Chia <
Quinuz
Maca : <
[Frutas. X

A

b

X

iConoce Ud. lugares gue brinden un mend saludable pare perscnes en estado de

gestacion?
Sl »
NO _ X
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2. En casode ser Si suresauesta anterior mencione el o los jugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir 2 lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

Si X’ No

—_— _—

¢Por qué?

sdurante pérfodo de gestacién.

w  BoAv ook X sk, Sole =
4. Que alimentos considera Ud. cue san perjudiciale
|

5. ¢Cdmo considers usted iz ingesta de camida rapida durante el estado de gestacion?

Muy buera
Bucna
Regular
Mzla

Cuando usted se enterd gus estuvo embarazada, ¢ [2nia conocimiento de que
prodictns aran Ins mas adecuadas que tenia que consum’r?

r

SI__A No

{Por guc?

o o W ol 7 { > oS

7. Considera usted que el tipe de alimentacidn sugerido per los especizlistas durante la
ctapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé

Si_X No

{Por que?

C dr o PSnEeie Ao Lo S

8. Cuzndo Ud. acude 2 su especialista durante el periodo de gestacion gue alimentos le
sugiere consumir. {mencicne 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: _ 25

1. ¢Cudl de los siguientes elimentes considera usted, gue deberian estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

[ Alimento Si o | Aveces
Pescado | v
Carne de cerdo e

Carne de res X
Carne de pellc Y
Brocoli X
Espinaca X
Col X
Aguacale X
Germinados
Camnte X

Zanghoria e
Remolacha b
Tomate X |- R
Frajol ¢

Garhanro ¢
Habus
Lenteja | N
Soya | _r
Ajonjell \¢
Avena X
Chia Lo
Quinua X
Macz K %
Frutas 4 J

Otros: g

1. éConoce Ud. lugares que brinden un mend saludzble para perscnas en estado de

gestacion?
S|
NO _ /1
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2. Encaso de ser SIsu respuesta anterior mencione el o lus lugares.

3. ¢Encaso de serno su respuesla anterior le guslaria esislir @ lugares que olrescan este
lipu de menus?

Si__ X No

¢Por qué?

4. Que zlimentos considera Ud. que son perjuditiales durante periodo de gestacién.

S

3. ¢Cémo consicera ustec la ingesta de comida rapide duranle el eslade de geslacion?

Muy buena
Buena
Reguler
Mald

Cuande ustad se 2aaterd que astuvn emaararzaa, ¢Tania corocimianto de que

o

procuctos 2-2n los mas adecuzcos cue teniz que consumir?
Si A No_

{Porqué?

e X G %

7. Consicera usted que el tipe de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa ce gastacdn ayuda al corracto desarrol'o del bebé.
St No

¢Por que?

8. Cuando Ud. acude & su especialista curante el periodo de gestacior que alimentos le
sugiere consumir. ymencione 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: _ 23

1. ¢Cudl de los siguienles alimentos considara usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

[ Alimento | Si No | Aveces
Pescado
Carne de cerda
Carne de res %
Carne de polle
Brécoli
Espinaca

Col

Aguacate
Germinados _—
Camete X
Zanahoria X
Remalacha X
Tamate
Frejol ;
Garbanzo X
Habas )
Lenteja
Soya
Ajanjoli =
Avena x
Chiz &
Quinua
Maca X
_Frutac X

0 i o e O AR

1. :Conoce Ud. lugares gue brinden un menu saludsble para personas en estado de

goslacion?

S|
NO
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2. Encasode ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢En caso de ser ne su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezean esta
tipe de ments?

S X% No

éPor qué?

AR TRy = ( 2§ 900 S VRGO

4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacién.

(5}

¢Cémo cansicera ustec |a ingasta de comida rdpida durante el estado de gestacidn?
Muy buena T

Buenz

Regular

vala

Cuantv usled sk enierd vue usluvo gmbarczada, ¢ Tenie conccimierts de que
productas erar os mas adecuades que tenia que consumir?

<N

si_H Mo

¢Par qué?

~ | ) 2 y " N \
3 LS i ( ! (|

/. Considera usted gue cl tipe de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacién ayuda al correcto desarrolic del bedé.

59 No

¢Por qué?

VST DOOE 4 S AEACcAMD WSCL.  COTTaWTNLIEINTT o e ( QN

8. Cuando Ud, acude & su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
sugiere consumir, {mencione 5 de mayar relevancia).

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula

Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 163



Universidad de Cuenca

ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cudl de jos siguientes alimentos considera usted, que deberfan estar incluidos en una

dieta para unz mujer gestante?

i Mo "Aveces

wr

lAlimento [
Pescado '
Carne de cerdo ¢
Carne de res x
Carne de pollo X
Brocoli
Espinaca
Col
Aguacate )
Germinadns b4
| Camote :
| Zanahoriz
Remclacha
Tomate n
frejel X
Garbanzo X
Hahas ] X o
Lenteja X
Soya A
Ajonjoii ' [
Avena X
Chia X
Quinua
| Maca .

Erutas 5

1. ¢Conoce Ud. iugares que brindan un meni saludzable para personas en estado de

gestacién?

sl
NO
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2. Encasode serS|surespuesta anterior mencione el o [os lugares.

3. (Encaso de serno surespuesta anterior le gustaria asistir a lugares que afrezcan asta
tipo de menis?
Si__ X Nc
JPor qué?

I8 O QF EuiC. GRIEVG OCH cuo0t ODD DAEsSTIG LNsaentL g
-

4. Cue alimentos considera Ud. que son perjudicizles curante geriodo de gestacion,

\

(W ¢ SA\C OV
L [Nah OO

5. ¢Clmu cunsiderd usted la inigesia de cornida rapida durante el estado de gestacion?

Muy buena
Buena
Regular
Mala

8. Cuzndo ustad se enterd que estuvo embarazada, ¢Tenia coracimiento de que
productos eran los mas adecuados cue ienfa gue consumir?

si_ X No

¢Porqué?

M, QG st Gl [aal [ COrY 1C C NC WK

7. Cansiderz usred que el tipe de alimentacidn sugaridn por los especialistas durants la

etape de gestacicn ayuda &l correcto desarrollo del bebé,
Si_/ Na

ibar que?

' 1\ = \ ° - \
roGee: BYOD Hots \Es cons - exteios  eny e\ e enda

- & Coando U acude 2 su especialista duranta e! perioda de gestacién que alimentos le
sugiere consumir. {mencione 5 de mayor relevancia).
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1. ¢Cudl de Ins siguientes alimentos considera usted, que deberfan estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

[ Alimento Si No Inveces
Pescado o
Czrne de cerdo
Carne de res
Carne de pallo X
Brocoli ve
Espinaca X
Col -
Aguacate
Germinados

Camote W
Zanzhoria ¥
Remolacha v [ ]
lomate
Frejol
Garhanzo X
Habas £
lenteja [ X
| Soya X
Ajonjeli r
Avena X

Quinua X
Maca
Frutas

[
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2. Encaso de ser 5! su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Fnraso de ser na su respuesta anteriar le gustaria asistir z lugares que ofrezcan este
tipo de mends?
1% No
¢Por que?

NG AE. GEC SCONCL S oG, DesclioD C NCO CR
) -

X @rteadig

o &
4, Que alimenzos considera Uc. que son perjuciciales durante periodo de gestacion.

(gl e =] \ooieh G 'S

<Como considerz usted la ingesta de comida répida durante el estaco de gestacion?

i

Muy buena
Buena
Regular
Mala

5. Cuando usted se enterd que estuvo embarazada, ¢ Tenlz conccimiente ce gue
productos eran os mds adecuados que tenfa gue consumir?

Si_ X No

éPor cug?

Cal s SO AT

7. Ccnsidera ustec cue el tipo de alimentacién sugerido per les especialistas durante la
21apa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé,

Si_ A No

iPerqué?

Qi e & on D

* Jdelien coM

8 Cuendo Ud. acude z su especialista durante el perioda de gestacion que alimentas le

supiere consumir. {mencione 5 de mayor relevancia)

\@e g weaott | Le ot ) (0
]
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: 25

¢ Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

Pescedo x|
Carne ce cerdo %
| Carne de res
Czrne de pollo
Brocoli .
Cspinaca *
Col X
Aguacate
Germinados
Camote ) X
Zanzharia X
Remolacha x
Tomate e
Frejol e
Habzs W
Lentejs .
| Soya [ X
Ajonjoli X
Avena /;%3
Chia { N
Quinua
| Maca |
| Frutas >

Alimenlo Si No A veces

.

D O oo s s O R o Y T A i Y e oA T S OO

1. :iConcce Ud. lugares que brinden un men( saludable para personas en estado de

gestacidn?
Sl
MO X
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2. Encaso de ser Slsurespuesta anterior mencienc cl o los lugares.

3. {Encaso de ser no su respuesta anlerior le gustorie asistir o lugares que ofrezean este

tipo de mends?

Si_ X No

¢Por qué?

S ¢ [ I ( 2 PO 00D L AR AT g &

4. Que alimentos considera Ud. que son periudiciales durante periodo da gestzcion.,

[REBLS) C Culg Q\ o LG\ CC

5. ¢Cémo considera ustec 1a ingesta de comida rdpida durante ¢l estaco de gestacidn?

Muy buena
Buenz
Regular
Mala

om

Cuanco usted se enterd que ostuvo embarazada, ¢ Tenia conocimianto de que
productos eran los mas adecuados que tenia gue consumir?

Si_L No

-

¢Por qué?

A o e - o L SR \ P e
L YOOl o IOV Oyt Ae el OO W@ ONOT

7. Considera ustec que & tipo de alimentacidn sugerido por los especialistas durants la
etapa de gestacion ayuda zl correcto deszrrollo del bebé.

Si__A Ne

éPorqué?

8. Cuando Ud. acude z su especialista durante el periodo de gestacion gue alimentos le
sugiere consumir. {mencione 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJIERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: 23

1. ¢Cudl de fos siguientes alimentas considera usted, que deberian estar incluidos en una

dieta para una mujer gesiante?

T

N ' Tt
Alimento Si | No Aveces

Pescada g

| Carne de cerdo Wil K
Carne de res
Carne de polla
Brocali X
Espinaca
Coi X
Aguacate X
Germinados —~
Camote /
Zanahoria X
Remalacha <
Tomate
Frejo!
| Garbanza
chd;
Lenteja
Seya X,
Ajonjoli X
Avena %
Chia X
X
v

Quinua
| Maca : A
[ Frutas | -

1. ¢Conoce Ud, lugares gue brincen un ment saludable para personas en estado de
gestacion?

Sl
NO _ X
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2. Encasode ser Slsu raspuesta anterior mencione el o los lugares.

3. éEncasn de serne su respuesta anterior le gustariz asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

. A No

¢Porqué?

(
5\ aoute Exnioatezoses \

4. Que a'imertas considera Ud. que son pesjudiciales durante periodo de gestacion.

| i3 o1 (
e run . alg K=tk

¢Cémo consicers vsted la ingesta de comida rapida durante ¢l estado de gestacion?

5.
Muy buena [
—_—
Bucna [
Rzgular |
Vala
F  Cuardo usted se enterd cue estuvo 2mbarazada, (Tenia canocimiants ce que

productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?

t

Si No

¢Parque?
| |

7. Considera ustad que 2l tipo ce alimentacion sugeridc por los especialistas durante iz
elepa de geslatién eyuda al correcte desarrollo del bebé.
5i A No

¢ Por que?

8. Cuando Uc. acude a su especialista duranie el periode de gestacién gue alimentos le
sugiere consumir, (menciore 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: 2 >

1. ¢Cudl de los siguientas alimentos considera usted, que deberfzn estar incluides en una

diela parg una mujer gestante?

Alimento Si [No Avaces

Pescado X
Carne de cerdo
Carne dares
Carne de pallo i
Bracali X
Espiriaca
Cal '
Agugcale X
Germinados 1 7
Camole
Zanahoria %
Remolacha
Tomate
lrejol X : [
Garbanzo

Habas X
Lenteja X
Saya ’
Ajenjol! X
Avena
Chia
Quinua >
Maca
| Frutas A

A

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un men saludzble pars personas en estado de
gestacion?

S
NO
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento . Si No A veces
Pescado X
Carne de cerdo
Carne de res
Carne de pollo
Brocoli
Espinaca %
Col
Aguacate X
Germinados
Camote
Zanahoria
Remolacha x
Tomate X
Frejol 4
Garbanzo \
Habas X
Lenteja X
Soya X
Ajonjoli
Avena X
Chia X
Quinua
Maca ) K
Frutas X

ORFOS v mvsnsvessisimsimsainiiinvisvsssorsioseiisss srsasssatasasins

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado de

gestacion?
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

si_ X No

¢Por qué?

y (¢ aun (
4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

CAN T DG \ e\ <

5. ¢Como considera usted la ingesta de comida rdpida durante el estado de gestacion?

Muy buena

Buena

Regular

Mala X

6. Cuando usted se enter6 que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?

Si No_ X

¢Por qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacién sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

si X No

éPor qué?

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).

\ 1 \
\eche oo i ) [
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento - Si No A veces
Pescado e
Carne de cerdo 2
Carne de res
Carne de pollo
Brocoli
Espinaca

Col

Aguacate
Germinados
Camote
Zanahoria
Remolacha
Tomate

Frejol
Garbanzo
Habas

Lenteja

Soya

Ajonjoli
Avena

Chia

Quinua

Maca

Frutas

Otros ......

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado de

gestacion?

Sl
NO
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de ments?

Si No

éPor qué?
|

MO ¢ n et ra

\Lgar Y € NYel O yoare

(S 51 SENC (« Jrriensa
4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

c\ecoho |\ caXe tuYace c\oac

5. ¢Como considera usted la ingesta de comida rdpida durante el estado de gestacion?

Muy buena

Buena
Regular
Mala l

6. Cuando usted se enterd que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mds adecuados que tenia que consumir?

Si No_»

¢Porqué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacién sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si_/ No

¢Por qué?

Lo alimenl® €& mu

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: _7 3

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento Si No A veces
Pescado 7
Carne de cerdo _
Carne de res
Carne de pollo
Brocoli
Espinaca

Col

Aguacate y
Germinados
Camote /
Zanahoria
Remolacha
Tomate
Frejol
Garbanzo
Habas
Lenteja
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia
Quinua
Maca
Frutas

08 e s s Ao s B SRS oo s A SR A,

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un menu saludable para personas en estado de

gestacion?

N
NO

—
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2. Encaso de ser S| su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de ments? |

Si No

éPor qué?

f LSO . e NCHNK oLl FenecX

4. Que alimentos considera Ud. que son pérjud’iciales durante periodo de gestacion.

£«

5. ¢Cémo considera usted la ingesta de comida rdpida durante el estado de gestacion?

Muy buena
Buena
Regular
Mala

6. Cuando usted se enterd que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?

Si No

éPor qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapade gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si. [/ No

¢Por qué?

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
‘sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).

/ &
(e s PES Car Ue lech {rolc
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cuél de los siguientes alimentos considera usted, que deberfan estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento Si No A veces

/

Pescado
Carne de cerdo .
Carne de res
Carne de pollo -
Brdcoli A
Espinaca P
Col e
Aguacate 7~
Germinados P
Camote ¥
Zanahoria
Remolacha
Tomate
Frejol
Garbanzo
Habas
Lenteja
Soya 7~
Ajonjoli 7
Avena il
Chia /
Quinua
Maca ol
Frutas /

N\

\

\

NN B2 \

(0} 1s R TRVt S8 et

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado de

gestacion?

Sl
NO __~
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de mends?
Si / No
¢Por qué?

|

\uoc X ONCL SOCEY, &

(G\y) @ \onchean en EOON\C

[e\Ya &l C QX o O C ] QUK
4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

\(Vnrn/',vrr\m\m‘\ t\\.\(‘

QL
5. ¢Como considera usted la ingesta de comida rdpida durante el estado de gestacién?

Muy buena .

Buena .

Regular

Mala /

6. Cuando usted se enter6 que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mds adecuados que tenia que consumir?
Si No_~__

éPor qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacién sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si /~ No__

éPor qué?

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante 2| periodo de gestacion que alimentos le
‘sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia). :

VED COLCXC vwooes . \eche oetdave® Fws\ao |
|
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

5

Edad:

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento Si No A veces
Pescado 4
Carne de cerdo

Carne de res
Carne de pollo
Brécoli
Espinaca

Col

Aguacate
Germinados
Camote
Zanahoria
Remolacha
Tomate

Frejol \
Garbanzo (
Habas X
Lenteja
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia
Quinua
Maca
Frutas X

OLrOS s sesiseasion v SR SRR s s

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado de

gestacion?

Sl
NO _ X
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

Si X No

¢Por qué?

R ( NOC N COX O o X NOC R ( \ (

g CONOG EOOCH G\ AL < ¢ AT AC
4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

Muy buena
Buena
Regular
Mala

6. Cuando usted se enter6 que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?

Si No_ X

éPor qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si_ X No

éPor qué?

\ ) \
N o G TSAC Qe ACOE(IYX

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia). !
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad: )5 ‘

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento Si No A veces

Pescado rad
Carne de cerdo X
Carne de res X
Carne de pollo X
Brocoli 4
Espinaca X
Col
Aguacate
Germinados v,
Camote
Zanahoria X
Remolacha
Tomate e
Frejol X
Garbanzo X
Habas X
Lenteja X
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia x’
Quinua X
Maca X
Frutas X

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un menu saludable para personas en estado de

A

gestacion?
Sl
NO __ A
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2. Encaso de ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este

tipo de menus?

Si_ & No

éPor qué?

LG de e oeola OOC, Do\ iad WC D2 CHee ™M Oy

eneice

e @5 X ;
4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

A

5. ¢Coémo considera usted la ingesta de comida répida durante el estado de gestacion?

Muy buena
Buena
Regular
Mala

6. Cuando usted se enter6 que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mds adecuados que tenia que consumir?

Si_ X No

éPor qué?

Yodl ATOUMGEAON &~y v oa\WCy

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si_ X No
¢Por qué?

Yo g ue e cow pXede (ecome@endod  \eo clime nl\¢ (<R
= delpen Cc

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).

\I(',('x\,\¥ el
)
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L
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cudl de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una
dieta para una mujer gestante?

Alimento - Si No A veces
Pescado X
Carne de cerdo
Carne de res
Carne de pollo
Brécoli
Espinaca

Col

Aguacate
Germinados
Camote
Zanahoria
Remolacha
Tomate X
Frejol X
Garbanzo
Habas
Lenteja X
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia
Quinua
Maca
Frutas X

DITOS e immmsnmme S s s sy et ssansessasisnason

1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado.de

gestacion?
Sl
NO _ X

Gabriela Catalina Deleg Saquinaula
Angel Remigio Tenemaza Arias Pagina 185



Universidad de Cuenca

2. Encasode ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?

si_ A No

¢Por qué?

11

4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

C )

5. ¢Como considera usted la ingesta de comida rapida durante el estado de gestacién?

Muy buena
Buena
Regular
Mala

6. Cuando usted se enterd que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?
e

Si No

éPor qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo de! bebé.

Si_ X No

¢Por qué?

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
‘sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).
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ENCUESTA PARA MUJERES EN ESTADO DE GESTACION

Edad:

1. ¢Cual de los siguientes alimentos considera usted, que deberian estar incluidos en una

dieta para una mujer gestante?

Alimento : Si No A veces
*

Pescado
Carne de cerdo X
Carne de res ¢
Carne de pollo
Brocoli
Espinaca

Col *
Aguacate 8
Germinados
Camote
Zanahoria Y
Remolacha
Tomate
Frejol
Garbanzo X
Habas .
Lenteja »
Soya
Ajonjoli
Avena
Chia
Quinua
Maca
Frutas A

DILEOS . oncassirasmussorsmmtemnsonsnss
1. ¢Conoce Ud. lugares que brinden un ment saludable para personas en estado de

gestacion?

Sl
NO £
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2. Encasode ser Sl su respuesta anterior mencione el o los lugares.

3. ¢Encaso de ser no su respuesta anterior le gustaria asistir a lugares que ofrezcan este
tipo de menus?
Si_ X No

éPor qué?

FoYO poder Consuunag productos salodables para e\ bebx

4. Que alimentos considera Ud. que son perjudiciales durante periodo de gestacion.

Cote JYosa alcoug) . ot

1 i

5. ¢éComo considera usted la ingesta de comida rdpida durante el estado de gestacién?

Muy buena
Buena
Regular
Mala

6. Cuando usted se enter6 que estuvo embarazada, ¢ Tenia conocimiento de que
productos eran los mas adecuados que tenia que consumir?

Si No *

¢Por qué?

7. Considera usted que el tipo de alimentacion sugerido por los especialistas durante la
etapa de gestacion ayuda al correcto desarrollo del bebé.

Si_* No

¢Por qué?

‘\“\_\‘;\\,\ el flonen  paes CoMeC weutd s sabte Lol vequep iuueuio y

ta@onoley del bR

8. Cuando Ud. acude a su especialista durante el periodo de gestacion que alimentos le
‘sugiere consumir. (mencione 5 de mayor relevancia).

“"\\\,\,‘ | @ veedoeay | QA
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Anexo 5: Fotografias de las encuestas realizadas.

llustracion 16: Fotografia de la realizacion de encuestas

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

llustracion 17 Fotografia de la realizacion de encuestas

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019
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llustracion 18 Fotografia de la realizacién de encuestas

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019

llustracion 19 Fotografia de la realizacion de encuestas

Fuente: Deleg y Tenemaza, 2019
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