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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo elaborar un ciclo de menuas basado en los
requerimientos nutricionales para adultos mayores del hogar de ancianos de la

ciudad de Riobamba.

La investigacion fue de tipo descriptiva y explicativa ya que se describe las
cualidades y propiedades de los alimentos utilizados en la elaboracion del ciclo
de mendus variado con un toque gastrondomico que favorezca en la nutricion del
adulto mayor. Los datos se recolectaron por medio de una ficha de observacion
para determinar el grado de cumplimiento de las normas y caracteristicas
establecidas para el disefio de menus. La ficha de observacion se realizdé en el
area de produccion y en los menus del hogar de ancianos. De acuerdo a las 33
normas y caracteristicas establecidas para la preparacién de alimentos: el 40%
de estas se cumplian a veces en el hogar de anciano, y solamente 10 normas

se cumplen en un 30% en su totalidad.

Al realizar la evaluacién de los menus se comprob6 que no estan cumpliendo
con las normas adecuadas para una buena alimentacién del adulto mayor ya
que el personal no cuenta con los suficientes conocimientos para su correcta
planificacion.

Se realiz6 un ciclo de menus con toque gastronémico donde se consideroé los
requerimientos nutricionales que necesita el adulto mayor de acuerdo a sus
caracteristicas especiales. Se recomienda mantener permanentemente las
normas de higiene debidas y trabajar multidisciplinariamente con un nutricionista

en la elaboracion de los menus.



SUMMARY
This research aimed to develop a “Cycle of menus based on the nutritional

requirements for elderly nursing home in the city of Riobamba”.

Research was descriptive and explanatory type as the qualities and properties of
food used are described in the development of varied cycle menu with a gourmet
touch that promotes nutrition of the elderly. Data were collected by means of a
form of observation to determine the degree of compliance and established
characteristics for designing menus. The record of observation was made in the
area of production and in the elderly nursing home menus. According to 33
established rules and characteristics for food preparation: 40% of these were met

sometimes in the nursing home, and only 10 rules are followed by 30% in full.

In conducting the evaluation it was found that the menus are not meeting
appropriate standards for good nutrition in the elderly, as the staff do not have

sufficient knowledge for proper planning.

Cycle menus with gourmet touch where considered the nutritional requirements
needed by the elderly according to their special characteristics was performed. It
is recommended to permanently maintain proper hygiene and a multidisciplinary

work with a nutritionist in developing menus.
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l. INTRODUCCION

La forma de mantener un estado nutricional 6ptimo es haciendo que el ingreso
de nutrientes a través de la alimentacion sea igual al gasto de los mismos por
parte del organismo.

Se considera adulto mayor a toda persona cuya edad cronolégica es de 65 afos
0 mas. Saber que la poblacién de los adultos mayores no es homogénea, a
personas con igual edad cronolégica puede corresponder distinta edad biologica.
Por ende se realiz6 un ciclo de menus para mejorar la nutricion y la calidad de
vida del adulto mayor en lo cual se debié realizar un analisis del estado
nutricional en base de la implementacion de diversos menus que se estan
impartiendo en el hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba.

De acuerdo al presente estudio se estableci6 los parametros de como mejorar
la calidad de vida del adulto mayor, mediante el disefio de un ciclo de menus

basado en los requerimientos nutricionales del mismo.

La elaboracion de un ciclo de menus basados en los requerimientos nutricionales
para adultos mayores del Hogar de Ancianos de la ciudad de Riobamba cumple
una gran funcién como es facilitar la masticacion, digestion y absorcion de
nutrientes en el adulto mayor mediante la preparacion de alimentos procesados
de manera que sean aptos y adecuados para el consumo de este grupo
utilizando los métodos de coccion adecuados y temperaturas requeridas para
cada alimento, de esta manera mejorar la salud en los adultos mayores y asi
incrementar su calidad de viday como apoyo en el area de produccion de este

centro.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL
Elaborar un ciclo de menuas basado en los requerimientos nutricionales

para adultos mayores del hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba.

. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Realizar una evaluacion de los menus que se estan impartiendo en el
hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba.

Establecer los requerimientos nutricionales de los adultos mayores para
la elaboracién de un ciclo de menus adecuado.

Realizar un ciclo de menus dandoles un toque gastronémico.



II. MARCO TEORICO

A. MARCO REFERENCIAL

1. Adulto mayor

Este es el término 0 nombre que reciben quienes pertenecen al grupo de edad
gque comprende personas que tienen mas de 65 afos. Por lo general, se
considera que los adultos mayores, solo por haber alcanzada este rango de

edad, son lo que se conocen como pertenecientes a la tercera edad, o ancianos.

El adulto mayor pasa por una etapa de la vida que se considera como la ultima,
en la que los proyectos de vida ya se han consumado, siendo posible poder
disfrutar de lo que queda de vida con mayor tranquilidad. Usualmente las
personas de la tercera edad han dejado de trabajar, o bien jubilan, por lo que su
nivel de ingresos decrece en forma considerable, o que junto con los problemas
de salud asociados a la edad pueden traer consecuencias en todos los ambitos

de su vida.

2. El proceso de envejecimiento

La definiciobn de envejecimiento incluye todos los cambios estructurales y
funcionales que se producen a lo largo de la vida, desde el desarrollo
embriogénico hasta la senescencia, pasando por la maduraciéon. La
gerontologia, o estudio del envejecimiento, abarca no solo los cambios fisicos o
conductuales observados, sino también los factores ambientales - biologicos,
sociologicos o psicolégicos que influyen en dichos cambios. La geriatria en
contraste con la gerontologia es el estudio de los problemas médicos de las

personas de edad avanzada. Se ha contemplado que el envejecimiento es algo



gue ocurre, mas que como un periodo en la vida de un individuo que comienza

en la madurez y contindia durante el resto de su vida.

3. Cambios corporales que se producen en el envejecimiento

El proceso de envejecimiento se suele acompafiar de una reduccion significativa
de la actividad fisica que contribuye aiin mas a la pérdida de la masa muscular.
Por ello, es muy importante que los adultos mayores aumenten su actividad
fisica. Esta tiene innumerables beneficios tales como aumentar el apetito y por
ello la ingesta de alimentos. Este cambio se traducird en una mayor ingesta
nutrientes, como proteinas, carbohidratos, vitaminas, minerales y otros
componentes saludables presentes en los alimentos, especialmente en frutas,

verduras y leguminosas, que beneficiaran su estado de salud.

Es importante el estimulo de la familia para el desarrollo de actividades
deportivas y recreativas, asi como para una mayor ingesta de alimentos. Debe
tenerse presente, que el menor consumo de alimentos en los ancianos, se debe

a la menor capacidad para detectar el sabor y el olor de los alimentos.

a. Cambios fisioldgicos
El envejecimiento es un proceso biol6gico normal. Pero implica cierta declinacion
de la funcidn fisiologica. La senescencia es el proceso organico de hacerse
mayor y mostrar los efectos del aumento de la edad. La enfermedad y la
alteracion de la funcibn no son partes inevitables del envejecimiento. Sin
embargo, se producen ciertos cambios sistémicos como parte del
envejecimiento. Estos cambios dan lugar a grados variables de eficiencia y

declinacion funcional.



b. Cambios de la composicion corporal.
La composicion corporal cambia con la edad, la masa grasa y la grasa visceral
aumentan, mientras que la masa muscular magra disminuye. La sarcopenia, la
perdida de la masa muscular, la fuerza y la funcion del envejecimiento puede
influir significativamente en la calidad de vida del adulto mayor al reducir su

movilidad, aumentar el riesgo de caidas y alterar el metabolismo.

c. Estilo de vida sedentario.
El estilo de vida sedentario puede definirse como un nivel de inactividad inferior
al umbral en que la actividad fisica regular aporta efectos beneficiosos para la

salud de una manera mas sencilla, quemar menos de 200 kcal al dia.

El envejecimiento corresponde a una etapa de la vida del individuo en la cual se
pierde progresivamente la capacidad de adaptacion y la aptitud de reaccionar

adecuadamente a los cambios.

Este deterioro se debe a la disminucién del potencial de reserva que se produce
naturalmente en todos los érganos y sistemas del cuerpo con el transcurso de

los afos.

El adulto mayor puede respirar normalmente y caminar sin problemas, es capaz
de estudiar con calma, pero al aumentar las exigencias no le es posible rendir

como él quisiera.



4. Nutricion del adulto mayor.

La alimentacion y nutricion es muy importante en esta etapa de la vida, ya que
permitira preservar y mantener la salud, asi como limitar complicaciones que son

frecuentes en este momento de la vida.

Si nuestros adultos mayores tuvieran el suficiente cuidado y una buena calidad
de vida podrian disfrutar de toda la experiencia y sabiduria acumuladas a lo

largo de los afos.

En los ultimos afos, el ritmo con el que ha crecido la poblacion de ancianos se

ha incrementado rapidamente.

De manera similar a lo observado en otros grupos de edad los ancianos no
consumen las cantidades recomendadas de los nutrientes basicos y grupos de
alimentos, como frutas, vegetales, granos integrales y productos lacteos. La
alimentacion y el peso saludable combinados con otros habitos de salud retrasan
la discapacidad, antes de la muerte. El consumo de abundantes frutas, vegetales
y granos integrales con suficientes proteinas y grasas esenciales se acompafa

de un menor riesgo de padecer ciertas enfermedades crénicas.

La discapacidad fisica reduce la motilidad y limita las actividades cotidianas,
como comprar los alimentos y cocinar. Los ingresos reducidos, la necesidad de
consumir varios farmacos, la soledad, la depresion y el deterioro cognitivo
provocan una nutricion deficiente en el anciano. Ademas algunos problemas
bucales limitan el consumo y las opciones de alimentos por las dificultades para

masticar y deglutir.



5. Requerimientos nutricionales en los adultos mayores.

Los requerimientos nutricionales son las necesidades que los organismos vivos
tienen de los diferentes nutrientes para su 0ptimo crecimiento, mantenimiento y
funcionamiento en general. Estas cantidades varian dependiendo de la especie,

el sexo y la edad, o mas bien, del momento del desarrollo del individuo.

Las necesidades de energia en las personas mayores son menores que en los
mas jovenes; como media disminuyen un 10% cada década a partir de los 60
afos, por disminucién de la masa celular activa y de la actividad fisica. En la
tercera edad se deben consumir menos calorias, ya que si se mantiene la misma
ingesta que en la edad adulta se corre el riesgo de presentar obesidad o
agravarla. Aproximadamente se habla de un consumo de unas 2000 kilocalorias
en varones de 65 afios sedentarios y de 1600 en mujeres de la misma edad y

caracteristicas.

6. Recomendaciones que debe cubrir laracién proteica.

El porcentaje respecto a la energia total diaria sera del 12 al 15% (siendo el 40%

del origen animal y el 60% de origen vegetal).

Los hidratos de carbono representaran del 55 al 60% del aporte calérico diario

en forma de carbohidratos complejos preferentemente.

El consumo de azucar refinado no debe superar el 5%, reservando la posibilidad
de ingerir azucar, glucosa o fructosa a traves de frutas y zumos, que aportan

sales minerales, vitaminas y fibra dietética.



La cantidad de fibra aconsejable en la dieta es de 30 gramos/dia.

La racion de grasas, debe ser del 25 al 30% de la energia total diaria. Un 8% en
forma de acidos grasos saturados (origen animal), un 12% de mono insaturados
(aceite de oliva) y un 10% de acidos grasos Poli-insaturados (aceites de semillas
y pescado). Las grasas de origen animal deben ser reducidas, sobre todo en las
personas de la tercera edad con antecedentes de aterosclerosis, pero no deben

suprimirse totalmente.

a. Otras recomendaciones nutricionales en la dieta diaria.

Las personas de la tercera edad, deben comer de todo, excepto aquello que
tengan especificamente prohibido por causa de sus enfermedades.

La dieta debe ser nutritiva, variada, aceptable y apetitosa.

Las dietas seran sencillas y de facil preparacion.

La dieta debe fraccionarse en 4 0 5 comidas al dia.

Las proteinas deben ser de origen diverso. Las proteinas de origen vegetal se
complementaran utilizando mezclas de verduras y cereales (arroz con verduras)
o legumbres y verduras o cereales (lentejas con arroz, garbanzos con trigo) para
suplementar los aminoacidos esenciales. Las proteinas de origen animal deben
proceder de leche descremada, quesos magros, requeson, pollo sin piel,
pescados blancos y azules y 2-3 huevos a la semana.

En los alimentos cocidos, ingerir siempre el liquido o caldo, para aprovechar las
sales minerales y vitaminas que solté el alimento.

Evitar los fritos y utilizar los alimentos asados, a la plancha o al vapor.



Consumir frutas y verduras frescas sin exprimir. Si estan en forma de jugos,
consumirlas inmediatamente tras su elaboracion.

Disminuir el consumo de sal.

Ingerir diariamente 1,5 a 2 litros de agua, infusiones, néctares, jugos y caldos.
No abusar de bebidas alcohdlicas, ni café, ni té.

Realizar ejercicio fisico al aire libre para mantener la masa muscular y favorecer
la produccién de vitamina D.

A continuacién un cuadro que resume las necesidades de alimentos en el adulto

mayor:



TABLA 1.- Raciones diarias y frecuencias de consumo recomendada de

alimentos.

ALIMEWTOS

Leche y derivados

Cames

Visceras

Yerduras y hortalizas

Frutas frescas

Frutos secos

Azdcares y derivados

Aceites y grasas

Bebidas alcohdlicas

Raciones y frecuencia de consumo
recomendada

OBSER¥YACIONES

- Ricas en proteinas v hierro de - Menos de 6 veces,/ semana (120-130
facil absorcidn, g la racion].

- Carnes magras: pollo v pavo sin

piel, solomilla de ternara v

cardao, lormnao de cerdo, conejo...

Evitar o limitar los ernbutidas

grazos, loz hay pobrez an

zodiao,

- Se recomienda incluir en las - Diario. Al menos una ensalada al dia.
enzaladas tomate o zanahoria
rallada para aseqgurar que =&
cubren las necesidades de
Witarnina A,

- Pueden resultar indigestos por - Ocasional, si se tolera.
su contenido grazo v de fibra,

- Ezpecialmente recornendado el - Mas o menos 4 cucharadas al dia.
aceite de oliva virgen.

- Prefetir mantequilla o margarina
en crudao,

Fuente: http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/mayores/imprimir.php
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7. Micronutrientes recomendados en la dieta diaria de la tercera edad.

a. MINERALES

1) Calcio

Con la edad la absorcion de esta va disminuyendo en relacion con la
secrecion acida gastrica y los niveles mas bajos de vitamina D, ademas
la disminucion de las actividades fisicas y la menopausia favorece la
pérdida de masa Osea.

Las recomendaciones de ingesta diaria son de 1000 mg por dia hasta los
65 afios y 1500mg para mayores de 65 afos al igual que para las mujeres
menopadusicas sin tratamiento estrogenito.

La leche es la fuente principal de calcio. Un vaso de 200ml proporciona
unos 250mg. Igualmente son excelentes fuentes el queso, yogurt y otras
leches fermentadas.

2) Hierro

Se recomienda para este grupo de edad 10 mg/dia. Las mejor fuentes de
hierro son las carnes rojas seguidas por mariscos, pescadas, frijoles,
verduras de hojas verdes y yema de huevo.

3) Zinc

La deficiencia de cinc se relaciona con alteracion de la funcion
inmunoldgica, anorexia, cicatrizacion retardada de las heridas y presencia
de Uulceras por permanecer acostados en forma prolongada. Se
recomienda una ingesta diaria de 15mg/dia en hombre y 12mg/dia en

mujeres.
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La fuente principal de cinc la constituyen las carnes, pescado y huevos.
También los cereales completos y las legumbres constituyen una fuente
importante.

4) Sodio

Debido a que la hipertension es frecuente, en la alimentacién del adulto

mayor se recomienda reducir el consumo de sodio de 2 a 4g/dia.

b. VITAMINAS

Algunas vitaminas en el adulto mayor suelen estar en aumento del
requerimiento por dia.

1) Vitamina C

Suele estar en deficiencia en el adulto mayor. Una dieta adecuada
ayudara a cubrir el requerimiento. Inclusive se cree que la Vitamina C
puede tener cierta prevencion en la aparicion de cataratas. Participa en el
metabolismo proteico.

2) Vitamina D

Es por lo general deficiente en personas que permanecen en asilos y no
reciben luz solar. La recomendacion es de 5 pg/dia. Participa en el
equilibrio del calcio y mineralizacién del hueso. Su deficiencia produce

debilidad muscular y osteomalacia en el adulto.

8. Caracteristicas de la alimentacién en la tercera edad

La comida en este periodo de la vida debe tener las siguientes caracteristicas.

e Facil de preparar.
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e Higiénica.

e Estimulante para el apetito.
e Bien presentado.

e Apetecible.

e De facil masticacion.

e De facil digestion.

Ante todo, la comida debe ser facil de asimilar por la persona. Esto significa que
sus piezas dentarias o protesis deben estar en buen estado. Hay que considerar
gue alimentos duros o muy secos no son los apropiados. Por lo tanto, una buena

opcién es la dieta semisdlida o blanda.

Una alimentacion deficiente puede conllevar problemas médicos como
osteoporosis, anemia, desnutricién, alteraciones neurolégicas. Asi que, al
planificar la alimentacién del adulto mayor se debe tomar en cuenta la piramide

nutricional, con las caracteristicas de preparacion ya descritas.

9. Menu
Es el conjunto de platos que componen una comida y que se sirven segun un
orden establecido. Para confeccionar un menu se tendrdn en cuenta los

siguientes apartados:

e La presentacion.
e La economia.

e Las normas gastronémicas.
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10. Ciclo de menus

Consiste en la elaboraciéon de un menu con una serie de alimentos que van
rotando en su ingesta. Son menus planificados por dias de la semana, por
comidas o en periodos pre establecidos. Una vez que el ciclo esta completo,

comienza nuevamente por el primer item.

Este tipo de menu se aplica principalmente en comedores de fbricas, colegios

y afines.

Para organizar un menu de estas caracteristicas hay que tener en cuenta la
cantidad de calorias que el individuo debe tomar por comida y dia. Y la rotacion

de los alimentos que puedan satisfacer esas necesidades caloricas.

Es un conjunto de mends que se planean con anterioridad, teniendo como
modelo la minuta patrén, para un periodo determinado de tiempo, el cual se
repite de una manera regular. Para beneficiarios que reciben apoyo alimentario

durante todo el afio, se recomienda que este periodo sea de 3 a 4 semanas.

a. Normas atener en cuenta en la confeccion de menus.
Existe una serie de normas que se debe tener en cuenta a la hora de
confeccionar un menu. Dichas normas se establecen en los siguientes criterios.

e Bajo el punto de vista dietética
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Bajo el punto de vista econémico

Bajo el punto de vista de la organizacion

Bajo el punto de vista gastronémico

11. Técnicas culinarias a utilizar en la confeccién de menus para adultos

mayores.

Prefiera las técnicas culinarias mas sencillas y suaves: con agua-cocido,
vapor, escalfado, horno, papillote, microondas, plancha y rehogados con
poco aceite.

Modere los guisos y estofados grasos, mejor con poco aceite y quitando la
grasa visible del alimento antes de su cocinado, frituras, empanados y
rebozados.

En caso necesario, se puede reducir el sodio de los alimentos si utilizamos
“remojo prolongado” (por mas de 10 horas) o el sistema de doble coccidn,
gue consiste en cambiar el agua a mitad de coccion; el sodio se disuelve
y queda en el agua que deberemos desechar. Es util emplear estas dos
técnicas en verduras, legumbres y pescados congelados y en conserva.
Igualmente, la coccion al vapor resulta mejor que el hervido convencional,
ya que los alimentos conservan en mayor medida su sabor natural y no se
hace necesario sazonar.

Para que la comida resulte mas apetitosa se pueden emplear diversos
condimentos:

Acidos: vinagre y limon.

Aliaceos: ajo, cebolla, cebolleta, cebollino, chalota, puerro.
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Hierbas aromaticas: albahaca, hinojo, comino, estragon, laurel, tomillo,
orégano, perejil, mejorana.

Especias: pimienta, pimentdn, azafran, consumidas ocasionalmente ya
gue son de dificil digestion y crean habito.

El vinagre y el aceite (oliva y semillas) pueden ser macerados con hierbas
aromaticas.

En la elaboracion de salsas, los vinos u otras bebidas alcohoélicas como
ingredientes flambeados pueden hacer mas sabrosas diversas recetas.

B. MARCO LEGAL

1. Segun el capitulo tercero de la constitucion de la republica del Ecuador.

a. Derechos de las personas y grupos de atencion prioritaria. Seccién primera.-

Adultas y adultos mayores.

Art. 35 y 36. Las personas adultas mayores recibiran atencién prioritaria y
especializada en los ambitos publico y privado, en especial en los campos de
inclusién social y econdémica, y proteccion contra la violencia. Se consideraran
personas adultas mayores aquellas personas que hayan cumplido los sesenta y

cinco anos de edad.

Art. 37. El Estado garantizara a las personas adultas mayores los siguientes

derechos:

1. La atencion gratuita y especializada de salud, asi como el acceso gratuito

a medicinas.
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2. El acceso a una vivienda que asegure una vida digna, con respeto a su

opinién y consentimiento.

Art. 38. El Estado establecerd politicas publicas y programas de atencién a las
personas adultas mayores, que tendran en cuenta las diferencias especificas
entre areas urbanas y rurales, las inequidades de género, la etnia, la cultura y
las diferencias propias de las personas, comunidades, pueblos y nacionalidades;
asimismo, fomentar4d el mayor grado posible de autonomia personal y

participacion en la definicidn y ejecucion de estas politicas.

En particular, el Estado tomara medidas de:

Atencion en centros especializados que garanticen su nutricion, salud, educacion
y cuidado diario, en un marco de proteccion integral de derechos. Se crearan
centros de acogida para albergar a quienes no puedan ser atendidos por sus

familiares o quienes carezcan de un lugar donde residir de forma permanente.

1. Proteccién y atencion contra todo tipo de violencia, maltrato, explotacion
sexual o de cualquier otra indole, o negligencia que provoque tales

situaciones.

2. Proteccion, cuidado y asistencia especial cuando sufran enfermedades

cronicas o degenerativas.

3. Adecuada asistencia econdémica y psicolégica que garantice su

estabilidad fisica y mental.

La ley sancionara el abandono de las personas adultas mayores por parte de

sus familiares o las Instituciones establecidas para su proteccion.
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a. Derechos humanos
Los derechos humanos son universales, y ademas civiles, politicos, econdémicos,
y culturales, pertenecen a todos los seres humanos, incluyendo a los adultos
mayores, y estan incluidos en nuestra Constitucion de la Republica vigente, e

incluyen los siguientes derechos:

e EIl derecho a un estandar de vida adecuado, incluyendo alimentacion,
vivienda y vestimenta.

e El derecho a un seguro social, asistencia y proteccion.

e El derecho a la no discriminacion de edad y otros estatus en todos los

aspectos de la vida.

C. MARCO CONCEPTUAL

Alimentacién. Proceso mediante el cual los seres vivos ingieren diferentes tipos
de alimentos con el objeto de obtener los nutrientes necesarios para sobrevivir.
Estos nutrientes se transforman en energia y proveen al organismo vivo los

elementos esenciales que requiere para vivir.

Maduracion. Proceso de desarrollo intelectual y fisico de la persona en relacion
con sus condicionantes hereditarios, el contexto social en el que vive y sus

circunstancias personales.

Senescencia. Se refiere a los cambios en las relaciones entre los elementos del
sistema de una forma tiempo-dependiente y tales cambios, en ausencia de
intervencidn o cambios extremos en la dinAmica del propio sistema, suelen ser
irreversibles, de modo que es posible inferir el tiempo transcurrido a partir de la

secuencia preestablecida para dichos cambios.

Gerontologia. Es el area de conocimiento que estudia la vejez y el

envejecimiento de una poblacion. A diferencia de la geriatria la gerontologia se
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ocupa de los aspectos de promocién de salud, pero no es una especialidad
médica. Por lo que aborda aspectos psicolégicos, sociales, econdmicos,

demograficos y otros relacionados con el anciano.

Geriatria. Es una especialidad médica dedicada al estudio de la prevencién, el
diagndstico, el tratamiento y la rehabilitacién de las enfermedades tercera edad.

Nutriente. Un nutriente es aquello que nutre, es decir, que aumenta la sustancia

del cuerpo animal o vegetal.

Nutricion. Es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes, manteniendo

el equilibrio homeostatico del organismo a nivel molecular y macro sistémico.

Homeostasis. Es unaforma de equilibrio dinAmico posible gracias a una red de
sistemas de control realimentados que constituyen los mecanismos de

autorregulacion de los seres vivos.

Motilidad. La motilidad es un término de la biologia para expresar la habilidad
de moverse espontanea e independientemente. Esta referida tanto a organismos
unicelulares como multicelulares. También es un término comun para referirse

genéricamente a la motilidad gastrointestinal.

Cognitivo. Es aquello que pertenece o que esta relacionado al conocimiento.
Este, a su vez, es el cimulo de informacién que se dispone gracias a un proceso

de aprendizaje o a la experiencia.

Declinacién. Conjunto de las variaciones morfoldgicas que pueden presentar
las palabras que admiten flexion nominal segun la funcién que realicen:
nominativo, vocativo, acusativo, genitivo, dativo y ablativo son los casos de la

declinacion latina.

Grasa Visceral. La grasa visceral es el tejido graso interno que envuelve el
corazén, el higado, los rifiones y el pancreas, asi como los espacios
intramusculares, pero los cientificos no saben exactamente como se incrementa,

aunque se ha relacionado con una dieta alta en grasas.
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Ciclo de menus. Es una serie de menus que se repite a lo largo de un periodo
especifico.

Requerimientos nutricionales. Los requerimientos nutricionales son las
necesidades que los organismos vivos tienen de los diferentes nutrientes para
su optimo crecimiento, mantenimiento y funcionamiento en general. Estas
cantidades varian dependiendo de la especie, el sexo y la edad, o mas bien, del

momento del desarrollo del individuo.

Adultos mayores. Este es el término o nombre que reciben quienes pertenecen
al grupo etario que comprende personas que tienen mas de 65 afios de edad.
Por lo general, se considera que los adultos mayores, solo por haber alcanzada
este rango de edad, son lo que se conocen como pertenecientes a la tercera

edad, o ancianos.

Sarcopenia. Es la pérdida degenerativa de masa muscular y fuerza al envejecer
o al llevar una vida sedentaria. Cerca de un tercio de la masa muscular se pierde
con la edad avanzada, pero un numero indeterminado de personas en paises

desarrollados comienza a sufrir esta dolencia a corta edad sin saberlo.

Osteomalacia. Es una enfermedad caracterizada por la disminucion del calcio
en los huesos, sin que la masa 6sea este reducida. Es decir, la masa 6sea esta
conservada pero descalcificada. Esta condicidon se presenta generalmente en
personas con déficit de vitamina D o con problemas para usar esta vitamina. La

osteomalacia es equivalente al raquitismo en los adultos.

Antropogénicos. El término antropogénico se refiere a los efectos, procesos o
materiales que son el resultado de actividades humanas a diferencia de los que

tienen causas naturales sin influencia humana.

V. PREGUNTAS DE INVESTIGACION

1. ¢Cudles son los referentes tedricos que justifiqgue la elaboracién de un

ciclo de menus para el adulto mayor?
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2. ¢Qué elementos caracterizan a los ciclos de menus?
3. ¢Cual es la técnica idonea para elaborar el ciclo de menus?
4. ¢Es posible la elaboracion del ciclo de mends basado en los

requerimientos nutricionales para adultos mayores?

V. METODOLOGIA.

A. Localizacion y temporalizacion.

1. Localizacion.
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El lugar en donde se desarrollo este proyecto fue en el Hogar de Ancianos
de la ciudad de Riobamba, que se encuentra situado en:

TABLA N° 02 Ubicacion del hogar de ancianos.

PAIS Ecuador

PROVINCIA Chimborazo

CANTON Riobamba

PARROQUIA Veloz

DIRECCION Eugenio Espejo 11-58 y 24 de mayo

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

MAPA N° 1 Ubicacién del hogar de ancianos

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

2. Temporalizacién.
La presente investigacion tuvo una duracién de 6 meses desde la

evaluacion de los menuds impartidos en el objeto de estudio hasta la
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realizacion del ciclo de menus dandoles un toque gastronémico y su
presentacion en un recetario.
B. Tipo y Disefio de la Investigacion

1. Tipo de investigacion

Descriptiva.- porque se describe las cualidades y propiedades de los alimentos
utilizados en la elaboracion del ciclo de menus. No hay manipulacion de
variables, estas se observan y se describen tal como se presentan en su
ambiente natural. Su metodologia es fundamentalmente descriptiva, aunque

puede valerse de algunos elementos cuantitativos y cualitativos.

2. Disefio de lainvestigacién

No experimental.- Son los estudios que se realizan sin la manipulacién
deliberada de variables y en los que sélo se observan los fenémenos en su
ambiente natural para después analizarlos. En ellos se observa los fenbmenos

tal y como ocurren naturalmente, sin intervenir en su desarrollo.

El disefio de los estudios cualitativos permite e incluso estimula la realizacién de
ajustes, a fin de sacar provecho a la informacion reunida en las fases tempranas

de su realizacion.

Los disefos transversales implican la recoleccion de datos en un solo corte en

el tiempo.

C. Variables.

1. Identificacion.
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- VARIABLE DEPENDIENTE.

Elaboracion de un ciclo de menus.

- VARIABLE INDEPENDIENTE.
Requerimientos nutricionales para adultos mayores del hogar de
ancianos de la ciudad de Riobamba.

2. Definicién de variables.

Ciclo de menus.- Es una serie de menus que se repite a lo largo de un periodo

especifico.

Requerimientos nutricionales.- Los requerimientos nutricionales son las
necesidades que los organismos vivos tienen de los diferentes nutrientes para
su optimo crecimiento, mantenimiento y funcionamiento en general. Estas
cantidades varian dependiendo de la especie, el sexo y la edad, o mas bien, del

momento del desarrollo del individuo.

Adultos mayores.- Este es el término o nombre que reciben quienes pertenecen
al grupo etario que comprende personas que tienen mas de 65 afios de edad.
Por lo general, se considera que los adultos mayores, sélo por haber alcanzada
este rango de edad, son lo que se conocen como pertenecientes a la tercera

edad, o ancianos.
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3. Operacionalizacion de variables.

TABLA N° 03 Operacionalizacion de variables

VARIABLE CATEGORIA O INDICADOR
ESCALA
Alimentos preparados Cantidades en gr o
CICLO DE MENUS porciones.
Registros
REQUERIMIENTOS Grupos de nutrientes Porcentajes
NUTRICIONALES Registros.
GASTRONOMICO Caracteristicas Color
organolépticas Olor
Sabor
Textura

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

D. Objeto de estudio

Para la aplicacion del instrumento se tomé como objeto de estudio el area de
produccién del servicio de alimentacion del hogar de ancianos de la ciudad de
Riobamba en el cual se aplico la ficha de observacién para obtener la informacion

requerida para la investigacion.

E. Descripcion de procedimientos

El proceso que se empled para la elaboracién del ciclo de menuds se basé en
primer instancia en la aplicacion del instrumento seleccionado para la
investigacién, que es la ficha de observacion que se aplicé al personal de cocina
y los menus del hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba, de la cual

obtuvimos informacion importante para el disefio del ciclo de menus que una
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vez aplicada se ha procedido al procesamiento de los datos obtenidos y al

andlisis de los mismos.

GRAFICO N° 1PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

- -
M

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Para analizar la ficha de observacion se lo hizo norma por norma en cuadros
y gréaficos utilizando el programa Excel. La ficha de observacion se presenta
en una matriz de resultados que contiene respuestas y conclusiones sobre
los menus impartidos en el hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba, con
toda informacion ya procesada realizamos el disefio del ciclo de menus. Para
ello se realiz6 el analisis quimico de cada uno de los menus que ofertamos
al hogar de ancianos, con su debida receta, para finalmente obtener el

recetario con el ciclo de menus.
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VI. DISCUSION DE RESULTADOS

a. Analisis situacional FODA

TABLA N° 04 FODA del Hogar de Ancianos

e Personal medico
e Nutricionistas
FORTALEZAS
e Personal de produccion
capacitado.
e Presupuesto limitado
e Falta de espacio fisico
DEBILIDADES e Menus repetitivos
e Falta de variedad en los
menus
Estado de salud de los adultos
AMENAZAS
mayores.
Brindar servicio a las personas
OPORTUNIDADES vulnerables y darles un estilo de
vida mejor

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

b. Evaluacion de los menus impartidos en el hogar de ancianos
Al realizar la evaluacion de los menus del hogar de ancianos se comprobé que
no estadn cumpliendo con las normas adecuadas para la elaboracion de los
menus y una buena alimentacién del adulto mayor debido a que el personal que
prepara los alimentos no cuenta con los suficientes conocimientos para la

correcta preparacion.
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Segun el anexo N°01 se determind que los menus que se estan impartiendo en
el hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba no son adecuados segun los

requerimientos nutricionales y patoldgicos del adulto mayor.

También se determind que los menuds son repetitivos y tienen productos que
pueden causar dafio a la salud como es el pan que no contiene ningan nutriente
CUYO CONsSuUMO excesivo se asocie con un mayor riesgo en el desarrollo de las
llamadas patologias occidentales como la obesidad, diabetes, enfermedades de
vasos sanguineos, corazon y evita la absorcion del calcio de los productos
lacteos. La presencia de azlcar puede aumentar los niveles de glucosa en

ayunas, y provocar hipoglucemia reactiva asi como puede debilitar la vista.

c. Fichade observaciéon

Para la presente investigacion se utilizé como instrumento la ficha de
observacion (anexo N° 03) porque nos permitid obtener informacion necesaria

para la elaboracién de la propuesta.
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GRAFICO N° 02 Normas de higiene

CUMPLEN CANTIDAD %
SI 1 16%
NO 1 16%
AVECES 4 68%
TOTAL 6 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Andlisis: Las normas de higiene nos ayudan a mejorar la salud, conservarla y
prevenir las enfermedades o infecciones, pero en el hogar de ancianos el 68%
de estas normas se cumplen de manera irregular puesto que no tienen una
capacitacion adecuada acerca de la aplicacion de normas de higiene y
salubridad, mientras que, solo el 16% se cumplen a diario esto se debe a la
costumbre que tienen y que han venido aplicando dia tras dia (revision

observacional).
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GRAFICO N°03 Normas de seguridad

CUMPLEN CANTIDAD %
Sl 2 50%
NO 1 25%
AVECES 1 25%
TOTAL 4 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

Andlisis: Las normas de seguridad van dirigidas a prevenir directamente los
riesgos que puedan provocar accidentes de trabajo, interpretando y adaptando
a cada necesidad las disposiciones y medidas que contienen la reglamentacion,
por lo que en este centro el 50% de estas normas se cumplen, mientras que el
otro 50% de estas no se cumplen, o se cumplen a veces o de manera irregular
esto se debe a la falta de tiempo para realizar las labores y descuido de cémo

estan ubicados los utensilios.
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GRAFICO N° 04 Normas para una dieta balanceada

CUMPLEN CANTIDAD %
SI 1 17%
NO 3 50%
AVECES 2 33%
TOTAL 6 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Andlisis: Una dieta balanceada es aquella que a través de los alimentos que
forman parte de cada una de las comidas aporta nutrientes en las proporciones
gue el organismo sano necesita para su buen funcionamiento, pero en el hogar
de ancianos de Riobamba no se aporta con la alimentacién adecuada para los
adultos mayores lo que representa el 50%, por lo tanto solo el 17% se cumple y
el 33% se aplica a veces, esto se debe a la falta de combinacion de alimentos y
a la variacion de los mismos, al no existir la suficiente cantidad de materia prima

para poder elaborar una dieta balanceada.
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GRAFICO N° 05 Grupo de alimentos

CUMPLEN CANTIDAD %
SI 2 50%
NO 0 O
AVECES 2 50%
TOTAL 4 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Analisis: Alimentarse bien significa consumir todos los dias una dieta compuesta
de alimentos sanos. Ningun alimento es completo. Por eso debemos tratar de
consumir una variedad de ellos para satisfacer las necesidades del organismo.
En el hogar de ancianos solo el 50% de los grupos de alimentos son utilizados
en el menu diario, mientras tanto, el 50% no se utiliza debido a la limitacion de

presupuesto para la adquisicién de productos variados.
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GRAFICO N° 06 Caracteristicas organolépticas

CUMPLEN CANTIDAD %
SI 3 37,5
NO 2 25%
AVECES 3 37,5
TOTAL 8 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Andlisis: Las caracteristicas organolépticas, son aquellas que podemos percibir

a través de los sentidos: vista, gusto, olfato, tacto. Para cada alimento existen

caracteristicas organolépticas distintas, esto dependera de la naturaleza del

producto. Estas caracteristicas son muy importantes a la hora de escoger un

alimento, dado que ellas nos indicaran si el producto se encuentra, o no, apto

para el consumo humano. Por lo que se observo en el hogar de ancianos que el

37,5% de los menus cumplen con estas caracteristicas mientras que el 25% no

cumple. La razdn se debe a la falta de conocimiento del personal que labora en

el area de produccion puesto que carecen de una capacitacion para la

preparacién adecuada de alimentos.
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GRAFICO N° 07 Decoracién del plato

CUMPLEN CANTIDAD %
SI 1 20%
NO 3 60%
AVECES 1 20%
TOTAL 5 100%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

Andlisis: La presentacion es algo fundamental en la cocina, ya que es la primera

impresion que nos vamos a llevar del plato. A veces una receta puede ser mas

sabrosa por su presentacién que por el sabor mismo. Por lo tanto, una buena

decoracion del plato avivara mas el entusiasmo por la cena o almuerzo. En el

hogar de ancianos el 60% de platos no tienen una decoracién lo que puede

resultar desagradable a la vista de los adultos y evitar que se abra el apetito de

los mismos, esto se debe a la falta de personal y falta de tiempo.
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TABLA N° 04 Andlisis general de las normas para realizar el menu

NORMAS Si no A veces
Normas de higiene 1 1 4
Normas de seguridad 2 1 1
Requisitos de una dieta balanceada 1 3 2
Grupo de alimentos 2 - 2
Caracteristicas organolépticas 3 2 3
Decoracion del plato 1 3 1
Total 10 10 13

Elaborado por: Angélica Santillan 2014

GRAFICO N° 08 Frecuencias de normas para realizar el menu

Normas Frecuencia Frecuencia
absoluta relativa

Si 10 30%

No 10 30%

A veces 13 40%

A veces
40%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

Andlisis: Una norma es una regla que debe ser respetada y que permite ajustar
ciertas conductas o actividades. De acuerdo a las 33 normas establecidas para
la preparacién de alimentos, el 40% de estas se cumplen a veces en el hogar de
anciano, mientras que el 30% de estas no se cumplen debido a varios factores
como son econdémicos, falta de conocimientos y personal por lo tanto solo el 30

% de estas normas se cumplen en este centro y eso representa 10 normas.

35



d. PROPUESTA

TEMA: “Elaboraciéon de un ciclo de menus basado en los requerimientos
nutricionales para adultos mayores del hogar de ancianos de la ciudad de

Riobamba”

1. Datos informativos

Esta investigacion se realiz6 en el hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba,

ubicado en la parroquia Veloz, en las calles Eugenio Espejo y 24 de Mayo.

El hogar de ancianos de Riobamba es un lugar para personas que no necesitan
permanecer en un hospital, pero que necesitan cuidados especiales. Este centro
cuenta con personal de enfermeria capacitada disponible las 24 horas del dia,
gue funciona bajo dependencia del Ministerio de Salud Publica; en la actualidad
atiende a 83 adultos mayores, proveyéndoles de hospedaje, medicina,

alimentacion y vestuario.

En este centro cuentan con una doctora nutricionista quien se encarga de la
elaboracién de los mends, cuatro cocineros del &rea de produccion quienes
tienen conocimientos en el area pero no son profesionales en la misma y dos
pasantes que cuentan con todo los conocimientos y técnicas en esta area los
mismos que se encargan de la preparacion de los alimentos para los adultos

mayores residentes.

Para desarrollar esta investigacién se realizé una ficha de observacion la cual

nos permitid recolectar informacion de los procedimientos que se utilizan para
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preparar los alimentos y las normas que se aplican en la elaboracién de los

mismos.

2. Antecedentes de la propuesta

Para la elaboracion de la propuesta se tomé en cuenta todos los conocimientos
adquiridos durante nuestra formacién académica en el ambito gastronomico
como nutricional, lo que facilito la realizacion de este ciclo de menus, también se
tomé en cuenta la materia prima, que es facil de conseguir por lo que en nuestro
medio hoy en dia se cuenta con varios supermercados y mercados que nos
ofrecen la mayoria de materia prima de calidad y precios accesibles por lo que

el producto final sera de buena calidad.

3. Justificacioén

En relacion al analisis de resultados de la ficha de observacién, se ha
determinado que solo el 30% de las normas establecidas para el disefio de
menus se cumplen en este centro, por lo cual, la realizaciéon de esta propuesta
es importante ya que beneficiara directamente a los adultos mayores internos en
el hogar de ancianos de la ciudad de Riobamba, debido a que al mejorar la
calidad y presentacion de los alimentos incidira en su nutricion, también servira
como guia para las personas encargadas de la preparacion de los alimentos en
este lugar por lo que permitird que los menus que se les ofrece a los adultos
mayores sean mas variados y nutritivos mediante la aplicacion de métodos y
técnicas culinarias para preparar los alimentos de manera adecuada de modo

gue sean agradables tanto a la vista como al gusto.
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4. Objetivos

a) Objetivo general

Brindar nuevas alternativas de menus gastrondOmicos con caracteristicas
organolépticas adecuadas Yy nutritivos aptos para adultos mayores

b) Objetivos especificos

e Promover una alimentacion variada, completa, equilibrada, suficiente y
adecuada que cumpla con las recomendaciones nutricionales
determinadas para el adulto mayor.

e Incentivar el consumo de alimentos saludables

e Mejorar la presentacion de los alimentos propuestos para los adultos
mayores.

5. Desarrollo de la propuesta

a) Especificacion del ciclo de menuas

Este proyecto esta enfocado en la elaboracion del ciclo de menuds basado en los

requerimientos nutricionales del adulto mayor.

A la hora de elaborar un menu determinado, en primer lugar se debe fijar el plato
principal, y a continuacién los demas platos, de acuerdo a las siguientes

caracteristicas

e La temporada: los pescados, las carnes como el cordero, el cerdo, las
hortalizas y frutas, que en su temporada Optima de recoleccion son mas

sabrosas y mas baratas. A pesar de que muchos alimentos se pueden
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encontrar en el mercado todo el afio, la temporada es un factor a tener en
cuenta a la hora de confeccionar un menu determinado.

e Variedad: tanto de alimentos como de maneras de prepararlos, para
lograr una gama de sabores mas amplia. Para conseguirlo, obraremos de
la siguiente manera

e Evitar repetir las materias primas en diferentes elaboraciones, por
ejemplo:

Incluir en el mismo menu crema de esparragos y guarnicion de esparragos
en algun plato.

e Evitar repetir los métodos de coccidon, como cocido, frito, gratinado,
etc. Que soblo deben figurar una vez en el menu

e Combinacion de colores, para conseguir presentaciones mas atractivas
a la vista de los comensales, porque también se come con los ojos. Una
buena combinacion de colores hace que un plato sea mucho mas
apetecible, asi como el olor y el sabor del mismo. Sé6lo con verlo nos
podemos imaginar su olor y su sabor.

El motivo de la comida es fundamental para la eleccion de los platos,

sobre todo si se trata de acontecimientos especiales.

b) Componentes del ciclo de menus

1. Bajo el punto de vista gastrondmico deben:

Evitar que figuren en el mismo menu dos platos que, a pesar de ser de distinta
naturaleza, se le hayan aplicado el mismo método de coccién por ejemplo:

“Filete a la parrilla” y “Salmén a la parrilla”.
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Que no se repita alguna salsa, guarnicion u adorno en el mismo mendu, asi
como su color.

Tratar que no se repitan en el menu platos elaborados con el mismo
ingrediente principal, como por ejemplo: “Crema de Ave” y “Pechuga rellena
con champifiones”.

Emplear productos de temporadas, utilizando las conservas para cuando este

producto se encuentre fuera de temporada o este muy caro.

2. Ladecoracioén del plato

Para presentar un plato adecuadamente se debe respetar las siguientes normas:

El color debe ser variado y no repetitivo.

El ingrediente principal debe estar colocado en un lugar del plato visible,

destacando del resto de los ingredientes.

Los elementos secundarios deben colocarse al hilo del ingrediente principal, sin
restarle importancia, ni acaparando la mayor parte del plato, ya que Unicamente

deben resaltar mas sus cualidades.

Todos los ingredientes deben ser comestibles.

El plato, copa o recipiente en el cual se emplata la elaboracién debe ser atractivo
y muy vistoso, aungue no en exceso, ya que le restaria importancia a la

preparacion.
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Hoy en dia se busca el volumen de los ingredientes en la presentacion,

incluyéndose en un mismo plano el ingrediente principal, la guarnicion, la salsa

y en un segundo plato mas reducido los elementos decorativos.

3. Caracteristicas organolépticas

Las caracteristicas o propiedades organolépticas de un alimento son todas

aguellas que pueden percibirse de forma directa por los sentidos, sin utilizar

aparatos o instrumentos de estudio.

Vista. Los colores en un plato abren mucho el apetito y es un gran
atractivo. En gastronomia se privilegian los tonos brillantes, naturales y
los colores tierra. La idea es elegir una variedad que permita armonia a la
vista, pero mas aun presentar el color como se debe junta al brillo, forma,

tamano.

Gusto. Los sabores deben ser variados y compatibles entre si. Utilizar
correctamente el método de coccidn para conseguir el sabor esperado del

producto.

Olfato. Sin duda es uno de los caracteres organolépticos mas subjetivos,
tanto por la agudeza personal como por la identificacion y denominacién

particular de cada olor.

Tacto. Una palabra muy de moda que nos permite seguir con el ingenio,
en el plato deben haber diferentes texturas que nos daran placer al
paladar. Debemos encontrar suavidad, crocantes, humedad todo

alimento permite que le demos diferentes texturas partiendo de que
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meétodo de coccion o técnica le demos. Evitar que en un plato todo sea

blando o que haya mucha repeticidn, ya que eso aburre al paladar.

Oido. nos permite diferenciar los sonidos de ciertas preparaciones al

masticar por ejemplo: al masticar un crocante o al morder una manzana.

4. Caracteristicas de la alimentacién saludable

Completa. Que incluya todos los nutrimentos carbohidratos, lipidos,
proteinas, vitaminas y minerales.

Equilibrada. Que los alimentos que se consuman contengan los
nutrimentos en una proporcién adecuada.

Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud
porque esta exenta de microorganismos patdgenos, toxinas y
contaminantes, y se consuma con moderacion.

Suficiente. Que cubra las necesidades nutricionales.

Variada. Que contenga diferentes alimentos de cada grupo en cada
comida.

Adecuada. Que sea acorde a los gustos, costumbres y recursos

econdmicos sin sacrificar las otras caracteristicas.
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e. ELABORACION DE LA PROPUESTA
TABLA N°05 Ciclo de menus —semana 1l

MENUS
Dia 1 | Dia 2 | Dia 3 | Dia 4 | Dia 5 | Dia 6 | Dia 7
DESAYUNOS
Colada de | Leche Yogurt con | Avena Leche tibia Colada de | Chocolate en
manzana aromatizada cereales machica leche
Pan integral Séandwich de | Pera Muchines  de | Patacones Tortilla aborrajados
pollo yuca espafiola
Huevo duro Fruta picada | omelette orito Huevo relleno
(sandia) con atln
MEDIA MANANA
Guineo Batido de frutilla | Durazno Papaya Ensalada de | pifia Sandia
frutas
ALMUERZOS
ENTRADA Sopa de cabello | Busseca Sopa de bolas | Sopa de zapallo | Caldo gallego Repe lojano Sopa de arroz
de angel de verde de cebada
Filete de pollo a | Arroz Filete de | Cerdo con | Cordonbleu Arroz Pechugas de
la plancha pescado lentejas al curry pollo al cilantro
apanado
PRINCIPAL Vegetales Lomo en salsa | Arroz Arroz Ensalada césar | Tinga de pollo arroz
salteados bechamel
Papas al vapor | Judias Ensalada de | Lechuga Papas al horno Puré aguacate
salteadas aguacate salsa coctel
JUGO Melon Pifa Babaco Naranja Mora papaya Tomate
MERIENDA
Sopa de tortilla | Sopa de pollo Crema de | Torrejas de | Sopa de quinoa | Sopa de | Sopa de
Agua aromaética zanahoria con | coliflor vegetales garbanzo
manzanilla huevo Agua aromatica Agua aromética | Agua aromaética
Agua aromética | hierva luisa toronjil de cedron
anis

Elaborado por: Angélica Santillan 2014
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TABLA N° 06 semana 2

MENUS
Dia 8 | Dia 9 | Dia 10 | Dia 11 | Dia 12 | Dia 13 | Dia 14
DESAYUNOS
Arepas de | Pan integral Bolon de verde | Empanadas de | Humitas Sandwich de | Torrejas de
huevo con queso arroz mortadela choclo
Leche Morocho  con | Maicena Chocolate  en | Batido de leche | Batido de frutilla | Yogurt
leche leche con guineo
MEDIA MANANA
Maduro asado Sandwich de | Melén con | Gelatina Frutillas con | Come y bebe Pan con
Con queso queso yogurt crema mermelada
ALMUERZOS
ENTRADA Sopa de | Menestron Locro de papas Crema de Crema_ de Crema de | Sopa de frejol
verduras con queso espinaca champifiones arvejas
Arroz Papa duquesa Guiso de lengua | Arroz tapado Arroz Papas al vapor Pollo a la miel
Menestra de | Milanesa de | Arroz Pescado la | Riflones a la | Arroz
PRINCIPAL lenteja pollo jardinera criolla
Carne a la Ensalada roja Ensalada rusa Ensalada de
plancha aguacate
JUGO Naranja Naranjilla Tamarindo Sandia Guayaba Limén Babaco
MERIENDA
Crema de | Crema de | Sopa Ajiaco Sopa de fideo | Crema de | Sopa alacrema
calabaza con | tomate con | portuguesa con carne champifiones
mejillones gueso
Agua aromatica
de cedrén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014
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TABLA N° 07 Semana 3

MENUS
Dia 15 | Dia 16 | Dia 17 | Dia 18 | Dia 19 | Dia 20 | Dia 21
DESAYUNOS
Tapioca Colada de | Yogurt Leche Avena con | Batido de | Chocolate en
platano aromatizada leche frutilla leche
Pan integral Galletas maria | cereales Torta de | Pan de yuca Empanadas de | Tortilla de yuca
maduro viento
pera huevo
MEDIA MANANA
Panqué de Cake de | Mousse de | Tiramisu Fruta picada Bizcocho con | Ceviche de
platano mandarina durazno yogurt camaron
ALMUERZOS
Crema de | Cordero con | Crema de | Sopa con | Locro de | Crema de | Sopa campera
ENTRADA esparragos vegetales lentejas al | albéndigas de | acelga choclo de tomates y
curry calabacin papas
Arroz Papa duquesa | Verduras al | Papas al perejil | Arroz Papa al horno | Arroz
vapor
Lomo saltado | Espagueti a la | Salsa Pescado a la|Lomo a la| Cerdo Rollo de carne
bolofiesa bechamel parrilla con | plancha agridulce
PRINCIPAL salsa de
mariscos
Ensalada Camarones Salteado  de | Verduras
griega de apanados calabacines vy | salteadas
patata setas
JUGO Guayaba Tomate de | babaco Meloén Naranja Papaya Pifa
arbol
MERIENDA
Sopa de | Menestrén Sopa de | Crema de | Sopade lenteja | Consomé de | Crema de
verduras zapallo brocoli pollo con arroz | zanahoria
chifles canguil

Elaborado por: Angélica Santillan 2014
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TABLA N° 08 Menu dia 1

Kilocalorias = 1800

Proteinas = 1800* 12/100/4 =

Grasas =1800* 30/100/9=60

54

Carbohidratos =1800*58/100/4= 261

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Manzana 100 gr
Colada de manzana Azucar 15 gr
Pan integral Pan integral 60 gr
Huevo duro Huevo 60 gr
Media mafana
Guineo Guineo 100 gr
Almuerzo Fideos cabello de angel 30 gr
Sopa de cabello de &ngel | Queso 30gr
Filete de pollo a la|Pechuga de pollo 160gr
plancha fileteada 10cc
Vegetales salteados Aceite de oliva 10gr
Papas al vapor Calabacinos 25gr
Jugo de meldn Berenjena 50gr
Cebolla 5gr
Pimientos 3gr
Perejil 60gr
Papas 100gr
Meldn 60gr
Merienda pimiento 30r
Sopa de tortilla aceite 5cc
Agua aromatica | cebolla 5gr
manzanilla orégano fresco 29r
hierbabuena 29r
tortillas de maiz, 100gr
queso fresco 30gr
aguacate 25qgr
azucar 10gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 09 Anélisis quimico menu 1

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S

Manzana 100 67 0.4 0.1 17.8
pasposa
Azucar 25 96.5 0 0.05 37.91
Pan integral 60 153.6 4.38 0.24 39.8
Huevo 60 94.8 5.2 5.32 2.64
Guineo 100 96 1.2 0.3 25.9
Fideos 30 103.2 4.02 0.15 2.89
Queso 60 131.4 8.34 7.56 135
pollo 160 412.8 23.16 30.38 0
Aceite 15 132.4 0 13.74 0.02
Calabacino 10 3.1 0.04 0.01 0.93
S

Berenjena 50 13.5 2.24 0.1 1.9
Cebolla 10 5.4 0.2 0.04 1.17
colorada

Pimientos 8 2.32 0.07 0.03 0.50
Perejil 3 1.89 0.08 0.03 0.59
Aguacate 25 43.25 0.35 4.35 3.52
Tortillas de 100 270 4.6 1.6 68.3
maiz

Papas 100 89 1.4 0 204
chola

Meldén 60 15 0.24 0.06 8.93
Total 1731.16 55.92 64.06 246.7
Porcentaje

e gueacié 96% | 103.5% | 106% 94%

n

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 10 Menu dia 2

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200cc
Leche aromatizada Pollo 60gr
Sandwich de pollo Pan 60gr
Fruta picada (sandia) Sandia 100gr
Lechuga 10gr
Azlcar 10gr
Media mafana Leche 150cc
Batido de frutilla Frutilla 50gr
Azucar 10gr
Almuerzo Mondongo 60gr
Busseca Mantequilla 5gr
Arroz Tocino 10gr
Salsa bechamel Cebolla 5gr
Judias salteadas Zanahoria 10gr
Jugo de pifia Puerro 5gr
Tomates 20gr
Papas 80gr
Frejol blanco 30gr
Col 10gr
Queso 20gr
Pan 60gr
Lomo de cerdo 60gr
Aceite 5cc
Arroz 60gr
Judias 30gr
Pifa 60gr
Merienda Pollo 60gr
Sopa de pollo Cebolla 5gr
Zanahoria 10gr
Puerro 5qr
Tomate 10gr
Fideo 30gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 11 Anélisis quimico menu 2

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S
Leche 350 203 9.85 10.85 26.45
pasteurizad
a
Pollo 120 309.6 13.12 24.36 0
Pan 120 337.2 7.28 4.56 75.64
sandwich
Sandia 100 24 0.6 0.1 5.7
Lechuga 10 1.1 0.06 0.02 0.22
Azucar 10 38.6 0 0.02 11.97
Frutilla 50 19.5 0.31 0.15 4.8
Mondongo 60 25.8 3.11 0.42 0
Mantequilla 5 37.85 0.02 4.29 0
Cebolla 10 5.4 0.1 0.04 1.47
Zanahoria 20 8.4 0.13 0.04 3
Puerro 10 6.5 0.10 0.03 1.94
Tomates 30 8.1 0.3 0.18 1.53
Papas 80 71.2 1.42 0 18.32
Frejol 30 101.7 2.51 0.39 21.38
blanco
Col 10 2.5 0.16 0.03 0.52
Queso 20 43.8 3.48 2.92 0.5
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Lomo de 60 124.2 7.28 8.28 0.3
cerdo
Aceite 5 44.15 0 4.99 0.01
Fideo 30 103.2 2.02 0.15 21.87
Arroz 60 215.4 3.32 0.42 45.72
Judias 30 9.9 0.6 0.09 1.74
Pifia 60 30.6 0.24 0.06 8.16
Total 1771.7 56.01 63.2 251.24
Porcentaje
de 98% 103.7% | 105.3% 96.2%
adecuacion
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
TABLA N° 12 Menu dia 3
COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Yogurt 200ml
Yogurt con cereales Cereales 50gr
Pera Pera 60gr
Omelette Huevo 60gr
Champifiones 20gr
Queso 20gr
Media mafana
Durazno Durazno 60 gr
Almuerzo Platano verde 40 gr
Sopa de bolas de verde | Carne picada 40 gr
Filete de pescado | Papas 100 gr
apanado Choclo 30 gr
Arroz Yuca 30 gr
Ensalada de aguacate Cebolla 10 gr
Jugo de babaco Mani 30r
Huevo 40 gr
Col 10 gr
Aceite 5ml
Filete de pescado 60 gr
Harina 30 gr
Arroz 60 gr
Aguacate 40 gr
Babaco 60 gr
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Azlcar 15 gr
Merienda Zanahoria 10 gr
Crema de zanahoria con | Queso 20 gr
huevo Crema de leche 30 gr
Agua aromatica anis Azucar 15 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
TABLA N° 13 Anélisis quimico menu 3

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATOS
Pera 60 38.4 0.18 0.06 10.38
Huevo 100 158 12 10.7 2.4
Queso 40 92 8.68 5.72 1.24
Durazno 60 43.8 0.42 0.18 11.28
Platano
barraganete 40 62.8 0.4 0.08 16.84
verde
Carne 40 42.8 8.48 0.64 0.2
picada
Papas 100 89 2.4 0 20.4
Choclo 30 39.3 0.99 0.54 7.98
Yuca 30 43.8 0.18 0.06 10.59
Cebolla 10 5.4 0.2 0.04 1.17
Mani 3 17.37 0.9 1.45 0.48
Col 10 2.5 0.16 0.03 0.52
Aceite 5 44.15 0 4.9 0.01
Pescado 60 52.8 10.7 0.3 0
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Harina 30 105.9 2.15 0.39 22.23
Arroz 60 2154 5.32 0.42 45,72
Aguacate 40 69.2 0.52 15 2.44
Babaco 60 13.8 0.54 0.06 3.24
Zanahoria 10 4.2 0.07 0.02 1
Crema de 30 97.2 0.43 9.99 2.1
leche
Azucar 30 115.8 0 0.06 29.91
Yogurt 200 202.1 1.63 5.57 30.5
Cereales 50 193.5 2.5 0.84 42
Total 1749.22 58.85 57.05 262.63
Porcentaje
de 97% 108% 95% 100.6%
adecuacion
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
TABLA N° 14 Menu dia 4

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Avena 30gr
Avena yuca 60gr
Muchines de yuca cebolla 5gr
Orito qgueso fresco 20gr

huevos 60gr

aceite 10cc

orito 60gr

azucar 10gr
Media mafana
Papaya papaya 100gr
Almuerzo zapallo 50gr
Sopa de zapallo aceite 10cc
Cerdo con lentejas al | cebolla blanca 5gr
curry tomates 10gr
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Arroz carne de cerdo 160gr
Lechuga cebolla paitefia 5gr
Jugo de naranja lentejas 40gr
arroz 60gr
lechuga 10gr
naranja 60cc
azucar 10gr
Merienda leche 40cc
Torrejas de coliflor coliflor 30gr
Agua aromatica hierva | Queso picado 20gr
luisa Cebolla blanca 5gr
Azucar 10gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TABLA N° 15 Anélisis quimico menu 4

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S

Avena 30 145.2 3.63 2.31 27.4

Yuca 60 97.6 0.36 0.12 23.18

Cebolla 10 6.4 0.2 0.04 1.37

paitefia

Queso 40 95 5.58 5.72 1.54

fresco

huevos 60 96.8 7.2 6.42 1.74

aceite 20 186.6 0 19.98 0.02

orito 60 67.6 0.62 0.12 27.52

azucar 30 125.8 0 0.06 39.91

Papaya 100 37 0.5 0.1 11.3

zapallo 50 25.5 0.2 0.05 7.15

Cebolla 10 54 0.13 0.02 1.29

blanca

tomates 10 2.7 0.1 0.06 0.71
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carne de 160 341.2 23.08 22.08 0.8
cerdo
lentejas 40 134.8 7.56 0.36 29.92
arroz 60 225.4 5.52 0.42 55.72
lechuga 10 1.1 0.07 0.02 0.22
naranja 60 18 0.24 0.06 7.24
Leche 40 23.2 1.14 1.24 2.88
coliflor 30 7.8 0.65 0.06 2.53
Total 1643.1 56.78 59.24 242.44
Porcentaje
de 91% 105% | 98.7% 92.8%
adecuacio
n
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
TABLA N° 16 Menu dia 5

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Leche aromatizada AzuUcar 10 gr
Patacones Platano verde 60 gr
Huevo relleno con atin | Huevo 60 gr

Atlin 30 gr

Aceite 10ml

Pimiento Sor
Media mafana Uvas 30 gr
Ensalada de frutas Manzana 30 gr

Frutillas 30 gr

Guineo 30 gr
Almuerzo Habas 30 gr
Caldo gallego Papas 100 gr
Cordon bleu Col 10 gr
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Ensalada césar Hueso de cerdo 60 gr
Papas al horno Aceite de Oliva 20 ml
salsa coctel Pollo 60 gr
Jugo de mora Jamon 10 gr
Queso 20 gr
Huevo batido 40 gr
Pan rallado 100 gr
Mora 40 gr
Azucar 15 gr
Merienda quinua 25 gr
Sopa de quinoa papas 40 gr
carne de res 60 gr
cebolla blanca 3gr
tomate 10 gr
mantequilla 59r
arvejas tiernas 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TABLA N° 17 Anélisis quimico menu 5

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S

Leche 200 136 4.2 6.2 19.4
Azlcar 25 98.5 0 0.05 24.9
Platano 60 96.2 0.6 0.12 35.26
verde

Huevo 100 168 9 9.7 8.4
Atln 30 75.1 6.53 2.52 0.79
Aceite 30 274.9 0 23.67 0.53
Pimiento 5 1 0.05 0.02 0.62
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Uvas 30 23.3 0.13 0.15 8.36
Manzana 30 21.1 0.9 0.03 7.43
Frutillas 30 12.7 0.11 0.7 4.98
Guineo 30 29.8 0.34 0.09 9.97
Habas 30 43.2 2.23 0.11 8.91
Papas 140 134.6 2.16 0 58.67
Col 10 2.5 0.13 0.03 0.72
cerdo 60 124.2 9.25 7.18 0.7
Pollo 60 154.8 8.56 10.18 0
Jamon 10 19.8 2.45 0.8 0.62
Queso 20 46 4.24 1.56 1.82
Mora 40 23.2 0.45 0.28 9.98
Quinua 25 88.25 23.52 1.02 39.75
Carne res 60 64.2 1.27 0.76 0.9
Cebolla 3 1.56 0.01 0.003 0.57
Tomate 10 2.7 0.1 0.06 0.71
Arvejas 10 11.6 0.45 0.04 5.34
Total 1653.21 56.68 64.51 249.33
Porcentaje
de . 91.8% 104.9% | 107.5% 95.5%
adecuacio
n
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
TABLA N° 18 Menu dia 6

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Colada de machica Machica 30 gr
Tortilla espafiola Azlcar 10 gr

Papas 60 gr

Cebolla 5gr

Huevo 60 gr

Aceite 5mi

Acelga 30 gr
Media mafiana
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Pifia Pifa 100 gr
Almuerzo verdes 60 gr
Repe lojano cebolla blanca 15 gr
Arroz qgueso fresco 20 gr
Tinga de pollo leche 100ml
Jugo de papaya crema de leche 50ml
arroz 60 gr
aceite de oliva 5mi
tomates cocidos 10 gr
pimientos adobados 59r
pollo 60 gr
tostadas 60 gr
papaya 100 gr
azucar 10 gr
Merienda zanahorias 10 gr
Sopa de vegetales pimiento rojo y verde 5gr
Agua aromatica toronjil | papas 40 gr
cebolla 50r
nabo 10 gr
brécoli 10 gr
coliflor 10 gr
tomates 10 gr
judias verdes 10 gr
col 10 gr
azucar 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TABLA N° 19 Anélisis quimico menu 6

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S

Leche 300 174 9.3 9.3 14.1
Machica 30 110.4 2.7 0.81 25.82
Azucar 30 115.8 0 0.06 7.99
Papas 100 89 2.4 0 284
Cebolla 10 5.4 0.2 0.04 2.17
Huevo 60 94.8 7.2 6.42 2.44
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Aceite 10 88.3 0 9.99 0.1
Acelga 30 7.80 0.72 0.15 1.79
Pifa 100 51 0.4 0.1 17.6
Verdes 60 94.2 0.6 0.12 28.26
Cebolla 15 6.6 0.19 0.03 1.96
blanca

Queso 20 46 3.34 2.86 0.82
fresco

Crema de 50 162 0.8 16.5 4.5
leche

arroz 60 215.4 5.82 0.42 55.72
tomates 20 2.7 0.1 0.06 0.51
pimientos 10 2 0.1 0.04 0.63
pollo 100 258 17.6 16.39 0
Pan 60 168.6 4,34 2.28 42.82
nabo 10 2.8 0.3 0.04 0.41
brécoli 10 4.4 0.5 0.07 0.63
coliflor 10 2.6 0.21 0.02 0.52
col 10 2.5 0.16 0.03 0.52
judias 10 3.3 0.2 0.03 0.58
verdes

Papaya 100 36 0.5 0.1 9.3
Total 1743.6 57.68 65.86 247.59
Porcentaje

de . 101.1% 107% | 106.8% 94.8%
adecuacio

n

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TABLA N° 20 Menu dia 7

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Chocolate 10gr
Chocolate en leche Leche descremada 200cc
aborrajados platanos maduros 60gr
gueso fresco 20gr
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harina de trigo 30gr
huevo 60gr
leche 20cc
azucar 10gr
aceite 10cc
Media mafana
Sandia Sandia 100gr
Almuerzo Arroz de cebada 30gr
Sopa de arroz de | Papas 40gr
cebada cebolla blanca 3or
Pechugas de pollo al | costilla de cerdo 60gr
cilantro leche 20cc
Arroz pollo 60gr
Puré de aguacate cilantro 5gr
Jugo de tomate cebolla 5gr
gueso 20gr
arroz 60gr
aguacate 409r
tomate de arbol 60gr
azucar 15¢gr
aceite 5cc
Merienda garbanzos 40gr
Sopa de garbanzo aceite 5cc
Agua aromética de | cebolla 5gr
cedron tomates 10gr
azucar 10gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TABLA N° 21 Andlisis quimico menu 7

ALIMENTO CANTIDA

D

CALORIA
S S

PROTEINA

GRASA

CARBOHIDRATO
S
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Chocolate 10 31.6 1.12 2.27 7.45
Leche 220 127.6 5.32 5.52 15.34
descremad

a

platanos 60 85.2 0.25 0.24 27.74
maduros

queso 40 92 7.36 4.32 1.54
fresco

harina de 30 105.9 3.15 0.29 25.23
trigo

huevo 60 91.8 6.2 5.32 1.74
azucar 35 135.1 0 0.07 39.86
aceite 20 176.6 0 15.98 0.04
Sandia 100 24 0.4 0.1 6.8
Arroz de 30 10.5 0.23 0.01 0.97
cebada

Papas 40 35.6 0.56 0 9.16
cebolla 3 1.32 0.03 0.05 0.44
blanca

costilla de 60 124.2 9.22 7.18 0.5
cerdo

pollo 100 258 11.6 17.3 0
cilantro 5 2 0.17 0.03 0.47
cebolla 10 54 0.2 0.02 1.23
colorada

arroz 60 215.4 4.42 0.22 55.92
aguacate 40 38.4 0.32 24 2.32
tomate de 60 28.8 1.1 0.36 7.06
arbol

Garbanzo 40 141.2 6.10 1.54 36.99
Tomate 10 2.7 0.1 0.06 0.71
Total 1733.3 57.85 63.28 241.51
Porcentaje

de . 96.2% 107% 105.4% 92.5%
adecuacio

n

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 22 Menu dia 8

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Harina de maiz. 40 gr
Arepas de huevo Aceite 10ml
Leche Leche 250m|
Azlcar. 20 gr
Huevo. 60 gr
Carne molida 40 gr
Media mafiana
Maduro asado con | maduro asado 100 gr
queso Queso 25 gr
Almuerzo tomate 70 gr
Sopa de verduras Pimiento 10 gr
Arroz con menestra de | Ajo 9or
lenteja frejol canario 40 gr
Carne a la plancha Arroz 80 gr
Jugo de naranja Naranja 250 gr
judias verdes 25gr
Acelga 25 gr
Brécoli 25 gr
Nabo 25 gr
cebolla blanca 10 gr
zanahoria 25 gr
Papas 25 gr
Aceite 10ml
Merienda mejillones 60 gr
Crema de calabaza con | zapallo 60 gr
mejillones cebolla paitefia 10 gr
Agua aromatica de | Aceite 5ml
cedron Papas 50 gr
AzUcar 20 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 23 Anélisis quimico menu 8

Ingredientes | Cantidad | Calorias | Proteinas | Gasas Carbohidratos
Harina de 40 145,2 2,04 1,88 30,52
maiz.
Leche 250 145 7,75 8 11,75
Azdcar. 40 154,4 0 0,08 0,08
Huevo. 60 91,8 4,8 6,42 6,42
Carne molida 40 42,8 8,48 0,64 0,28
Maduro 100 142 0,8 0,4 37,9
asado
Queso 25 57,5 3,175 3,575 3,65
Tomate 80 21,6 0,8 0,48 4,08
Pimiento 30 6 0,3 0,12 1,89
Ajo 14 16,94 0,406 0,014 4,088
Frejol 40 131,2 8,4 0,52 24
canario
Arroz 80 291,2 6,8 0,48 64,32
Naranja 250 75 1 0,25 26
Mejillones 60 54 5,58 0,36 0,78
Cebolla 15 6,6 0,195 0,03 1,665
blanca
Zanahoria 40 16,8 0,28 0,08 4
Zapallo 60 22,2 0,48 0,06 5,7
Judias 25 9,75 0,9 0,075 1,45
verdes
Acelga 25 6,5 0,6 0 1,075
Brocoli 25 11 1,5 0,175 1,575
Nabo 25 9,5 0,5 0,225 1,075
Coliflor 25 6,5 0,625 0,05 1,275
Cebolla 10 52 0,12 0,01 1,26
paitefia
Col 25 6,5 0,525 0,25 1,575
Aceite 30 264,9 0 29,7 0,03
Papas 75 60 1,5 0,075 13,8
Total 1800,09 57,556 53,949 250,238
Porcentaje
de 100% 106% 89.9% 95.87%
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 24 Menu dia 9

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno pan integral 60 gr
Pan integral Morocho 40 gr
Morocho con leche Leche 125ml
Azlcar. 20 gr
Media mafana pan 100 gr
Sandwich de queso Mantequilla 50 gr
Almuerzo Queso 25gr
Menestron tomate 40 gr
Milanesa de pollo Pimiento 10 gr
Papa duquesa Ajo 9gr
Jugo de naranjilla frejol seco 40 gr
carne res 40 gr
azucar 15 gr
Pollo 90 gr
Apanadura 15 gr
harina 15 gr
Huevo. 20 gr
naranjilla 80 gr
cebolla blanca 59r
zanahoria 25gr
papas 90 gr
Merienda tomate 5gr
Crema de tomate con | zanahoria 15 gr
queso Azlcar 15 gr
aceite 5ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 25 Anélisis quimico menu 9

Ingredientes Cantidad Calorias Proteinas Gasas Carbohidratos
Pan integral 60 153,6 3,18 0,24 34,8
Morocho 40 142,8 3,56 1,88 29,16
Leche 125 72,5 3,875 4 5,875
Azucar. 35 135,1 0 0,07 0,07
Huevo. 20 30,6 2,4 2,14 2,14
Carne pecho 40 46 3,28 1,12 1,28
Pan blanco 100 289 4,8 0,2 61,2
Queso 25 57,5 5,425 3,575 3,65
Tomate 65 17,55 0,65 0,39 3,315
Pimiento 15 3 0,15 0,06 0,945
Ajo 14 16,94 0,406 0,014 4,088
Frejol seco 40 132 5,6 0,52 23,24
Naranjilla 80 34,4 0,4 0,16 8,88
Mantequilla 15 113,55 0 14,82 0,015
Cebolla 10 4,4 0,13 0,02 1,11
blanca

Zanahoria 40 16,8 0,28 0,08 4
Apanadura 15 45,3 1,5 0,525 8,46
Harina de 15 52,95 1,575 0,195 11,115
trigo

Cebolla 15 7,8 0,18 0,015 1,89
paitefia

Pollo 90 232,2 15,48 18,27 0
Aceite 15 132,45 0 14,85 0,015
Papas 90 72 1,8 0,09 16,56
Total 1808,44 54,671 63,234 221,808
Porcentaje

de 100.4% 101.2% | 105.39% 84.98%
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 26 Menu dia 10

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno platanos verdes 80 gr
Bolén de verde con mantequilla 10 gr
gueso queso 30 gr
Maicena cebolla blanca 50r
Aceite 10 ml
Maicena 20 gr
Leche 200 ml
Azlcar 10 gr
Media mafana Melbn 100 gr
Mel6n con yogurt Yogurt 150ml
Almuerzo Aceite 20ml
Locro de papas con | Cebolla blanca 20 gr
gueso Ajo 10 gr
Guiso de lengua Papa 120 gr
Arroz Queso 60 gr
Jugo de tamarindo Leche 200ml
Lengua de vaca 120 gr
Garbanzos 50 gr
Tomates 60 gr
Zanahoria 30 gr
Arroz 60 gr
Tamarindo 30 gr
Azlcar 10 gr
Merienda Col 20 gr
Sopa portuguesa Chorizo 10 gr
Papas grandes 60 gr
Cebolla mediana. 10 gr
Ajo Sgr
Aceite 10ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 27 Andlisis quimico menu 10

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO
D S S S S
platanos 50 78.5 0.5 0.1 21.05
verdes
mantequilla 10 75.7 0.05 6.59 0
Queso 60 138 11.02 6.58 1.86
cebolla 35 15.4 0.46 0.07 3.89
blanca
Aceite 20 176.6 0 15.78 0.02
Maicena 20 70.8 0.06 0.14 16.94
Leche 300 174 7.3 8.3 14.1
Melén 100 25 0.4 0.1 6.3
Yogurt 100 101 4 2.58 15.26
Ajo 10 12.1 0.29 0.01 2.92
Papa 120 106.8 2.88 0 24.48
Lengua de 100 219 14.90 14.09 3.7
vaca
Garbanzos 50 176.5 7.9 2.3 31.1
Tomates 60 16.2 0.6 0.32 3.06
Zanahoria 30 12.6 0.21 0.06 3
Arroz 60 215.4 4.82 0.32 45.72
Tamarindo 30 74.7 0.57 0.25 19.65
AzUcar 20 115.8 0 0.04 29.91
Col 20 5 0.32 0.04 1.04
Chorizo 10 35.6 2.12 2.93 0.19
Total 1844.7 58.4 60.6 244.19
Porcentaje
de 3 102.4% | 108.1% | 101% 93.5%
adecuacio
n

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 28 Menu dia 11

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno arroz blanco 100 gr
Empanadas de arroz pechuga de pollo 60 gr
Chocolate en leche cebolla blanca 15 gr
huevo duro 60 gr
mantequilla 20 gr
Aceite 10ml
Chocolate 10 gr
Azucar 10 gr
Leche 200m|
Media mafana
Gelatina Gelatina 200m|
Almuerzo Espinacas 100 gr
Crema de espinaca Cebolla 30 gr
Arroz tapado Ajo 15 gr
Ensalada roja Crema de leche 20ml
Jugo de sandia Aceite 10ml
Arroz 60 gr
Carne deres 120 gr
Huevos 30 gr
Aceite 10ml
Perejil 50r
Remolacha 30 gr
Zanahoria 30 gr
Apio Sor
Lechuga 10 gr
Sandia 60 gr
AzUcar 10 gr
Merienda Carne de res 60 gr
Ajiaco cebollas 20 gr
zanahorias 40 gr
pimiento 40 gr
papas 60 gr
Aceite 10ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 29 Andlisis quimico menu 11

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATOS
arroz 160 307 8,4 0,6 80,5
blanco

pechuga de 60 154,8 10,56 5,18 0
pollo

cebolla 45 19,8 0,59 0,09 4,99
blanca

huevo duro 90 137,7 5,9 4,63 2,16
mantequilla 20 1514 1 17,18 0
Aceite 20 176,3 0 19,8 0,04
Chocolate 10 31,6 1,12 2,67 5,45
Azucar 20 77,2 0 0,04 19,94
Leche 200 116 6,2 6,2 9,4
Gelatina 200 218 4 0 50,4
preparada

Espinacas 100 20 1,8 0,4 3,6
Ajo 15 18,15 0,44 0,02 4,38
Crema de 20 64,8 0,36 6,6 1,4
leche

Carne de 90 96 10,08 1,44 63
res

Perejil 5 2,65 0,16 0,05 0,66
Remolacha 30 12,3 0,39 0,03 2,85
Zanahoria 70 29,4 0,49 0,14 7
Apio 5 1,1 0,041 0,01 0,28
Lechuga 10 1,1 0,04 0,02 0,22
Sandia 60 14,4 0,42 0,06 3,42
cebollas 20 10,8 0,4 0,08 2,34
pimiento 40 11,6 0,4 0,16 2,52
papas 60 53,4 1,44 0 12,24
Total 1725,5 54,231 65,4 276,79
Porcentaje de

adecuacioén 95.8% 100.4% 109% 106.04%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 30 Menu dia 12

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Choclo tierno 100 gr
Humitas Queso 25 gr
Batido de leche con Huevo 40 gr
guineo Azucar 20 gr
Mantequilla 59r
Guineo 60 gr
Leche 200ml
Media mafiana Frutillas 100 gr
Frutillas con crema Crema chantilly 30 gr
Almuerzo Champifiones 70 gr
Crema de champifiones | Leche 120mi
Arroz Arroz 60 gr
Pescado la jardinera Salmon 80 gr
Jugo de guayaba Cebolla 20 gr
Ajo 50r
Perejil 10 gr
Aceite 15ml
Guayaba 60 gr
Azucar 20 gr
Merienda Fideos 40 gr
Sopa de fideo con carne | Queso 25 gr
Carne 60 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 31 Andlisis quimico menu 12

ALIMENTO CANTIDA | CALORIA | PROTEINA | GRASAS | CARBOHIDRATO
D S S S
Choclo 150 196.5 4.35 2.7 39.9
Queso 50 115 11.25 7.15 1.55
Huevo 40 61.2 4.3 4.28 0.96
Azucar 40 154.4 0 0.08 39.88
Mantequilla 10 75.7 0.05 8.98 0
Guineo 60 57.6 0.36 0.18 24.94
Leche 320 185.6 9.92 9.92 25.04
Frutillas 100 39 0.4 0.3 9.6
Champifione 70 15.4 2.03 0.21 2.8
s
Arroz 60 2154 5.82 0.42 45.72
Salmon 80 166.4 11 9.88 0
Cebolla 20 13.2 0.10 0.02 3.32
Ajo 5 6.05 0.8 0.01 1.46
Perejil 10 6.3 0.13 0.1 1.31
Aceite 20 176.6 0 17.98 0.02
Guayaba 60 60 0.5 0.5 14.8
Fideo 30 103.2 1.02 0.15 31.87
Carne 60 64.2 12.72 0.96 0.3
Total 1711.75 54.47 63.82 243.47
Porcentaje 106.36
de 5 93.7 100.8% % 93.2%
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 32 Menu dia 13

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Mortadela 25 gr
Sandwich de mortadela | Pan 60 gr
Batido de frutilla Leche 200 ml
Frutilla 40 gr
Azucar 10 gr
Media mafiana sandia 25 gr
Come y bebe papaya 25 gr
pifia 25 gr
melén 25 gr
uvas 25 gr
guineo 25 gr
jugo de naranja 25 gr
azucar 15 gr
Almuerzo mantequilla 10 gr
Crema de arvejas aceite 10ml
Papas al vapor cebolla picada 30 gr
Riflones a la criolla harina de arvejas 30 gr
Ensalada rusa leche evaporada 60ml
limonada gueso parmesano 40 gr
crema de leche 30ml
Papas 150 gr
rinones de res 150 gr
tomate 20 gr
ajos 5¢9r
pan seco rallado 30 gr
perejil 59r
zanahorias 30 gr
remolachas 30 gr
huevos 60 gr
arvejas 40 gr
manzana 100 gr
limén 15 mi
Aceite 10ml
Merienda Champifiones 100 gr
Crema de champifiones | leche 100ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

71



TABLA N° 33 Andlisis quimico menu 13

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATOS
Mortadela 25 53.75 3.95 3.25 0.88
Pan 90 260.1 5.22 0.18 55.1
Leche 260 150.8 8.06 8.06 12.22
Frutilla 40 15.6 0.18 0.12 4,94
Sandia 25 6 0.12 0.03 1.72
Papaya 25 9 0.10 0.03 3.63
Pifia 25 12.75 0.1 0.03 5.4
Melon 25 6.25 0.1 0.03 2.58
Uvas 25 17.75 0.13 0.13 5.53
Guineo 25 24 0.2 0.08 7.23
jugo de 25 7.5 0.1 0.03 2.9
naranja

azucar 25 96.5 0 0.05 26.93
mantequilla 10 75.7 0.03 8.59 0
Aceite 20 176.6 0 19.98 0.02
cebolla 30 15.6 0.26 0.03 4,78
harina de 30 105.9 3.7 0.57 29.98
arvejas

queso 40 92 5.38 5.72 1.24
Papas 150 133.35 3.4 0 34
crema de 30 97.2 0.38 9.9 2.1
leche

rifones de 80 71.2 12.72 1.92 0
res

tomate 20 5.4 0.2 0.12 1.32
ajos 5 6.05 0.13 0.01 1.66
Perejil 5 3.15 0.07 0.05 0.86
Zanahoria 30 12.6 0.11 0.06 3
Remolacha 30 12.3 0.19 0.03 2.95
Huevos 60 91.8 4.2 6.42 1.74
Arvejas 40 46.4 3 0.16 9.56
Manzana 100 67 0.3 0.1 18.9
Limon 15 4.2 0.2 0.02 1.59
Champifion 100 22 2.1 0.3 4
es

Total 1698.45 58.41 66 246.76
Porcentaje de 94.3% 108.16% | 108.19% 94.5%
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 34 Menu dia 14

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno choclo tierno 50 gr
Torrejas de choclo leche 50ml
Yogurt gueso criollo 30 gr
huevos 30 gr
Aceite 10ml
yogurt 100ml
Media mafana Pan de agua 60 gr
Pan con mermelada Mermelada de mora 10 gr
Fruta pera 100 gr
Almuerzo Frijoles tiernos 50 gr
Sopa de frejol Ajo 59r
Pollo a la miel Cebolla 20 gr
Arroz Tomate 10 gr
Ensalada de aguacate | Culantro 10 gr
Jugo de babaco Aceite 20ml
Fideo 20 gr
Pollo 60 gr
Naranja 30 gr
Miel 10ml
Mantequilla 59r
Arroz 40 gr
Aguacate 30 gr
Limon 10 gr
Babaco 30 gr
Azucar 15 gr
Merienda Bechamel. 20 gr
Sopa a la crema Huevo duro picado. 30 gr
Jamon serrano 10 gr
Picatostes.(pan) 40 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 35 Andlisis quimico menu 14

INGREDIENTES | CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GASAS | CARBOHIDRATOS
Yogurt 100 101,0 4 2,78 15,2
Pan blanco 100 289 9,8 0,2 61,2
Pera 100 64 0,3 0,1 17,3
Leche 50 29 1,55 1,6 2,35
Crema de 15 48,6 0,24 4,95 1,05
leche

Miel de abeja 10 23,5 0,02 0 6,32
AzUcar. 20 77,2 0 0,04 19,94
Huevo. 60 91,8 7,2 6,42 6,42
Queso 30 69 6,51 4,29 4,38
parmesano

Aguacate 30 51,9 0,42 5,25 1,83
Babaco 30 6,9 0,27 0,03 1,62
Cilantro 10 4 0,45 0,07 0,66
Mantequilla 5 37,85 0 4,94 0,005
Tomate 10 2,7 0,1 0,06 0,51
Ajo 5 6,05 0,145 | 0,005 1,46
Choclo 100 131 3,3 1,8 26,6
Frejol canario 50 164 4,6 0,65 30
Arroz 80 291,2 6,8 0,48 64,32
Naranja 30 9 0,12 0,03 3,12
Limén 10 2,8 0,13 0,01 0,86
Fideo 20 68,8 2,68 0,1 14,58
Pollo 60 154,8 7,32 12,18 0
Jamon 10 46,3 0,79 4,52 0,11
Cebolla 20 10,4 0,24 0,02 2,52
paitefia

Aceite 10 88,3 0 9,9 0,01
Total 1869,15 56,98 | 60,43 282,42
Porcentaje de 103.8% | 1055% |100.7% |  108.21%
adecuacioén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 36 Menu dia 15

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Tapioca 30 gr
Tapioca Leche 200ml
Pan integral Pan integral 60 gr
Media mafana azucar 25 gr
Panqué de platano mantequilla 15 gr
platanos pequefios 100 gr
crema 30ml
huevos 120 gr
harina 100 gr
Almuerzo Esparragos 100 gr
Crema de esparragos Leche 150ml
Lomo saltado Queso parmesano 50 gr
Ensalada griega de | Lomo de ternera 60 gr
patata Tomates 30 gr
Arroz Cebollas colorada 10 gr
Jugo de guayaba Lechuga 10 gr
Perejil picado 59r
Zumo de limén 10 gr
Tallos de apio 59r
Pimiento 10 gr
Cebolla blanca 59r
Aceite de Oliva 10ml
Arroz 60 gr
Guayaba 60 gr
Azlcar 15 gr
Merienda zapallo 100 gr
Sopa de verduras zanahorias 30 gr
arroz 40 gr
tomate 15 gr
coliflor 30 gr
cebollas 10 gr
aceite de oliva 10ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 37 ANALISIS QUIMICO MENU 15

INGREDIENTES CANTIDAD | CALORIAS [ PROTEINAS | GASAS CARBOHIDRATOS
Verde 100 159 1,3 0,3 42,3
Pan blanco 60 173,4 3,54 0,12 36,72
Manzana 100 57 0,3 0,2 15,1
Apio 5 1,1 0,035 0,005 0,28
Crema de leche 30 97,2 0,48 9,9 2,1
Azlcar. 40 154.,4 0 0,08 39,88
Huevo. 90 137,7 10,8 9,63 9,63
Carne res 80 85,6 16,96 1,28 0,56
Queso 50 115 10,85 7,15 7,3
parmesano

Guayaba 100 60 0,8 0,5 14,7
Tapioca 30 23,4 0,27 0,06 5,28
Mantequilla 15 113,55 0 14,82 0,015
Harina de trigo 60 211,8 3,3 0,78 44,46
Tomate 45 12,15 0,45 0,27 2,295
Esparrago 100 21 2,2 0,1 2
Pimiento 10 2 0,1 0,04 0,63
Zanahoria 30 12,6 0,21 0,06 3
Zapallo 100 37 0,8 0,1 9,5
Coliflor 30 7,8 0,75 0,06 1,53
Cebolla blanca 5 2,2 0,065 0,01 0,555
Cebolla paitefia 20 10,4 0,24 0,02 2,52
Aceite 20 176,6 0 19,8 0,02
Papas chola 150 133,5 3,6 0 30,6
Total 1804,4 57,05 65,28 270,97
Porcentaje de 100.24% | 105.6% | 108.8% 103.8%
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 38 MENU DIA 16

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Colada de platano Panela 30 gr
Galletas maria Platanos verdes 100 gr
Media mafana Huevos 120 gr
Cake de mandarina Mandarinas 80 gr
Aceite 15mi
Azucar 40 gr
Harina 60 gr
Almuerzo carne de cordero 60 gr
Cordero con vegetales ajo picados 10 gr
Papa duquesa cebolla picada 10 gr
Espagueti a la bolofiesa | espinaca 30 gr
Jugo de tomate tomates 70 gr
harina 30 gr
garbanzos 60 gr
limén 10 gr
fideos 60 gr
carne molida de res 60 gr
jitomates 10 gr
aceite 10ml
Queso parmesano 40 gr
Papas 60 gr
Tomate de arbol 60 gr
Azlcar 10 gr
Merienda fréjol 60 gr
Menestron fideo 100 gr
mantequilla 10 gr
papas 60 gr
carne de chancho 60 gr
leche 80ml
tomate 30 gr
cebolla 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 39 ANALISIS QUIMICO MENU 16

INGREDIENTES | CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GASAS CARBOHIDRATOS
Verde 60 95,4 0,78 0,18 25,38
Leche 250 145 7,75 8 11,75
Panela 25 87 0,125 0,05 20
AzUcar. 35 135,1 0 0,07 0,07
Huevo. 120 183,6 9,6 12,84 12,84
Carne molida 60 64,2 7,2 0,96 0,42
Queso 25 57,5 5,425 3,575 3,65
parmesano

Mandarina 80 25,6 0,4 0,08 8,72
Carne de 60 67,8 6,54 1,44 0,36
cordero

Mantequilla 15 113,55 0 14,82 0,015
Harina de 60 211,8 3,84 0,78 44,46
trigo

Tomate 100 27 1 0,6 51
Ajo 10 12,1 0,29 0,01 2,92
Frejol canario 30 98,4 3,6 0,39 18
Garbanzos 60 99,6 2,16 1,62 17,58
tiernos

Limén 10 2,8 0,13 0,01 0,86
Tomate de 60 28,8 1,2 0,36 6,06
arbol

Fideo 25 86 1,6 0,125 18,225
Cebolla 15 6,6 0,195 0,03 1,665
blanca

Carne de 60 124,2 3 8,28 0,3
cerdo

Jitomates 10 2,4 0,07 0,03 0,52
Espinaca 30 6 0,54 0,12 1,08
Cebolla 20 10,4 0,24 0,02 2,52
paitefia

Aceite 25 22,075 0 24,75 0,025
Papas 90 72 0,9 0,09 16,56
Total 1784,92 56,58 54,46 274,23
Porcentaje

de 99,16 104.7 90.7 105.07
adecuacion

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 40 MENU DIA 17

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno
Yogurt Yogurt 200ml
Cereales Cereales 100 gr
Pera Pera 100 gr
Media mafana Duraznos 100 gr
Mousse de durazno Gelatina en polvo 30 gr
Crema 50ml
Leche evaporada 30ml
Azlcar 10 gr
Almuerzo Lentejas 100 gr
Crema de lentejas al | Cebolla 10 gr
curry Ajo 10 gr
Verduras al vapor Crema de leche 20ml
Salsa bechamel Cilantro fresco 50r
Camarones apanados Aceite 10ml
Jugo de babaco Camarones 80 gr
Ralladura de pan 100 gr
Zanahoria 40 gr
Brécoli 40 gr
Pimiento 10 gr
Vainitas 30 gr
Babaco 60 gr
Azlcar 10 gr
Merienda Carne 60 gr
Sopa de zapallo Zapallo 100 gr
Papas 60 gr
Puerros 10 gr
Apio 5gr
Mantequilla 5gr
Tapioca 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 41 ANALISIS QUIMICO MENU 17

INGREDIENTES

CANTIDAD

CALORIAS

PROTEINAS

GASAS

CARBOHIDRATOS

Yogurt 200 | 202,105 8 5,57 30,52
Pera 100 64 0,3 0,1 17,3
cereales 100 387 7 1,6 84
Apio 5 1,1 0,035 0,005 0,28
leche en 30 20,1 0,81 0,06 4,17
evaporada

Leche 60 34,8 1,86 1,92 2,82
durazno 100 73 0,7 0,3 18,8
crema de 40 129,6 0,72 13,2 2,8
leche

Azlcar. 40 154,4 0 0,08 0,08
Carne res 60 64,2 12,72 8,16 0,42
Babaco 80 18,4 0,72 0,08 4,32
cilantro 5 2 0,225 0,035 0,33
camarones 80 58,4 13,12 0,24 0
Lenteja 80 268,8 2,32 0,64 65,12
Tapioca 10 7,8 0,09 0,02 1,76
Mantequilla 5 37,85 0 4,94 0,005
Ajo 10 12,1 0,29 0,01 2,92
Pimiento 10 2 0,1 0,04 0,63
Apanadura 15 45,3 1,5 0,525 8,46
zanahoria 40 16,8 0,28 0,08 4
zapallo 100 37 0,8 0,1 9,5
judias verdes 30 11,7 1,08 0,09 1,74
Puerros 10 6,5 0,15 0,03 1,24
Broécoli 40 17,6 2,4 0,28 2,52
cebolla 20 10,4 0,24 0,02 2,52
paitefia

Aceite 20 17,66 0 19,8 0,02
Papas 120 96 2,4 0,12 22,08
Total 1796,61 59,43 58,05 288,36
Porcentaje de 99.8% | 110% 96.7% 110.48%
adecuacioén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 42 MENU DIA 18

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Leche aromatizada maduros cocinados 150 gr
Torta de maduro huevos 60 gr
mantequilla 10 gr
azucar 30 gr
queso 40 gr
Media mafana Mascarpone (queso) 50 gr
Tiramisu Huevos 60 gr
Yemas de huevo 30 gr
Claras de huevo 30 gr
Bizcochos 40 gr
Azucar 10 gr
Café 5gr
Almuerzo Zanahorias. 60 gr
Sopa con albéndigas de | Pimientos verdes. 20 gr
zapallo Arroz. 80 gr
Papas al perejil Tomate. 30 gr
Pescado a la parrilla con | Limones. 20 gr
salsa de mariscos Zapallo 60 gr
Jugo de meldn Huevos 60 gr
Sémola de trigo. 10 gr
Queso 40 gr
Cebolla 50r
Papas 60 gr
Perejil 10 gr
filete de pescado 100 gr
camarones 60 gr
calamar 60 gr
mantequilla 20 gr
cebolla blanca 20 gr
ajo 5¢9r
crema de leche 40ml
melén 30 gr
azucar 10 gr
Merienda brécoli 60 gr
Crema de brécoli crema 20 gr
Canguil queso 40 gr
leche 100ml
aceite 10ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 43 ANALISIS QUIMICO MENU 18

INGREDIENTES CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GASAS CARBOHIDRATOS
Bizcocho 40 164 4,44 4,16 29,24
Sémola 10 36,6 1,14 0,19 7,37
Perejil 10 6,3 0,33 0,1 1,31
Café 5 22,45 0,735 0,855 3,14
Arroz 40 145,6 2,6 0,28 32,16
Leche 250 145 7,75 8 11,75
Crema de 25 81 0,45 8,25 1,75
leche

Azucar. 40 154,4 0 0,08 39,88
Huevo. 60 91,8 7,2 6,42 6,42
Maduro 120 170,4 0,96 0,48 24,08
Queso 25 57,5 5,425 3,575 3,65
parmesano

Camarones 40 4,92 0,09 21,9 4,92
Calamar 40 26,1 4,92 0,33 0,51
Pescado filetes 40 41,7 5,31 2,1 0,18
Mantequilla 10 75,7 0 9,88 0,01
Tomate 30 8,1 0,3 0,18 1,53
Pimiento 10 2 0,1 0,04 0,63
Ajo 5 6,05 0,145 0,005 1,46
Arroz 80 291,2 4,64 0,48 56
Melén 30 7,5 0,12 0,03 1,89
Limoén 20 5,6 0,26 0,02 1,72
Zanahoria 60 25,2 0,42 0,12 6
Zapallo 60 22,2 0,48 0,06 5,7
Brocoli 60 26,4 3,6 0,42 3,78
Cebolla blanca 25 11 0,325 0,05 2,775
Aceite 10 8,83 0 9,9 0,01
Papas 60 48 1,2 0,06 11,04
TOTAL 1848,13 57,87 56,435 286,145
Porcentaje de 102,6% | 107.1% | 94% 108.1%
adecuacioén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 44 MENU DIA 19

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Avena 30 gr
Avena con leche Leche 150ml
Pan de yuca Pan 60 gr
Azlcar 15 gr
Media mafana
manzana Manzana 100 gr
Almuerzo cebolla blanca 10 gr
Locro de acelga ajo 50r
Arroz leche 200ml|
Lomo a la plancha aceite 10ml
Salteado de calabacines | papa chola 100 gr
y setas acelga 30 gr
Jugo de naranja gueso fresco 60 gr
crema de leche 20ml
arroz 60 gr
Chuletas de lomo 60 gr
cebolla 50r
calabacin 50 gr
naranja 100 gr
azucar 15 gr
Merienda orejones (albaricoques) 50 gr
Sopa de lentejas con | papas 40 gr
orejones (albaricoques) | lentejas 60 gr
limén 10 gr
perejil 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 45 ANALISIS QUIMICO MENU 19

INGREDIENTES

CANTIDAD

CALORIAS

PROTEINAS

GASAS

CARBOHIDRATOS

adecuacion

Pan blanco 60 173,4 5,88 0,12 36,72
Avena 30 115,2 3,63 2,31 20,4
Manzana 100 57 0,3 0,2 15,1
Albericoque 50 28,5 0,45 0,15 7,15
Perejil 10 6,3 0,33 0,1 1,31
Leche 250 145 7,75 8 11,75
Crema de leche 30 97,2 0,48 9,9 2,1
Azlcar. 25 96,5 0 0,05 24,925
Queso 60 138 13,02 8,58 8,76
parmesano

Lenteja 40 134,4 4.8 0,32 32,56
Mantequilla 10 75,7 0 9,88 0,01
Arroz 60 218,4 3,48 0,36 48,24
Naranja 250 75 1 0,25 26
Limoén 10 2,8 0,13 0,01 0,86
Carne de cerdo 60 124,2 6,48 8,28 0,3
Champifiones 25

Calabacin 50 18 3,5 0,05 0,15
Acelga 30 7,8 0,72 0 1,29
Cebolla blanca 10 4,4 0,13 0,02 1,11
Cebolla paitefia 5 2,6 0,06 0,005 0,63
Aceite 15 13,245 0 14,85 0,015
Yuca 60 87,6 0,3 0,12 16,14
Papas chola 140 124.,6 3,36 0 28,56
Total 1745,845 55,8 63,555 284,08
Porcentaje de 96.9% 103.3% | 105.9% 108.8%

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 46 MENU DIA 20

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Batido de frutilla Frutilla 60 gr
Empanadas de viento Harina 30 gr
Durazno Mantequilla 59r
Aceite 10ml
Durazno 60 gr
Azlcar 10 gr
Media mafiana
Bizcocho con yogurt Bizcocho 60 gr
Yogurt 100 mi
Almuerzo Choclo 50 gr
Crema de choclo leche 100ml
Papa al horno Solomillo de cerdo 150 gr
Cerdo agridulce cebolla colorada 10 gr
Verduras salteadas puerro 10 gr
Jugo de papaya ajo 5¢9r
azucar 20 gr
maicena 20 gr
papas 150 gr
zanahoria 30 gr
pimiento 20 gr
vainitas 30 gr
papaya 60 gr
azucar 10 gr
Merienda pollo 200 gr
Consomé de pollo con | cebolla blanca, picada 20 gr
arroz ajo 59r
apio 59r
zanahorias 30 gr
cilantro 50r
arroz 30 gr
aguacate 50 gr
Limon 10 gr

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 47 ANALISIS QUIMICO MENU 20

INGREDIENTES CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS | GASAS CARBOHIDRATOS
Yogurt 100 101,05 4 2,78 15,26
bizcocho 60 246 6,66 6,24 43,86
Apio 25 5,5 0,175 0,025 1,4
Leche 300 174 9,3 9,6 14,1
durazno 100 73 0,7 0,3 18,8
AzUcar. 30 115,8 0 0,06 29,91
Papaya 80 46,4 0,32 0,16 12,16
Frutilla 60 23,4 0,42 0,18 5,76
aguacate 25 43,25 0,35 4,375 1,525
cilantro 5 2 0,225 0,035 0,33
Mantequilla 5 37,85 0 4,94 0,005
harina de trigo 30 105,9 3,15 0,39 22,23
Pimiento 20 4 0,2 0,08 1,26
Ajo 10 12,1 0,29 0,01 2,92
Choclo 70 91,7 2,31 1,26 18,62
Arroz 30 109,2 2,55 0,18 24,12
Limén 10 2,8 0,13 0,01 0,86
Zanahoria 60 25,2 0,42 0,12 6
Pollo 40 103,2 6,88 8,12 0
carne de cerdo 90 186,3 9,72 12,42 0,45
judias verdes 30 11,7 1,08 0,09 1,74
Puerros 10 6,5 0,15 0,03 1,24
cebolla blanca 20 8,8 0,26 0,04 2,22
cebolla paitefia 10 5,2 0,12 0,01 1,26
Aceite 10 8,83 0 9,9 0,01
papas chola 150 133,5 3,6 0 30,6
Total 1683,18 53,01 61,3 256,6
Porcentaje de 94% 98% 102% 98%
adecuacioén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

87




TABLA N° 48 MENU DIA 21

COMIDA INGREDIENTES CANTIDAD
Desayuno Leche 200ml
Chocolate en leche Chocolate 10 gr
Tortilla de yuca Yuca 50 gr
Huevo duro Queso 30 gr
Aceite 10ml
Huevo 60 gr
Media mafana Camaron 150 gr
Ceviche de camaron cebolla perla 60 gr
tomate 40 gr
pasta de tomate 30 gr
limén 20 gr
naranjas 100 gr
Aceite 20m|
Almuerzo Papas 100 gr
Sopa campera de | cebolla 40 gr
tomates y papas ajo 5gr
Arroz pimientos 30 gr
Rollo de carne tomate 60 gr
Jugo depifia Aceite 20ml
Pan 60 gr
Arroz 60 gr
Carne Molida res 100 gr
Cebolla picada 20 gr
Cilantro picado 10 gr
Huevo 120 gr
Jamon 40 gr
Pimiento 60 gr
Zanahoria 60 gr
Merienda zanahoria 40 gr
Crema de zanahoria papas 100 gr
Canguil cebolla 20 gr
gueso 60 gr
crema de leche 30ml

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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TABLA N° 49 ANALISIS QUIMICO MENU 21

INGREDIENTES CANTIDAD | CALORIAS | PROTEINAS [ GASAS CARBOHIDRATOS
Pan blanco 60 173,4 5,88 0,12 36,72
Chocolate 15 79,2 1,605 8,325 4,185
Leche 250 145 7,75 8 11,75
Crema de 30 97,2 0,48 9,9 2,1
leche

AzUcar. 35 135,1 0 0,07 34,895
Huevo. 90 137,7 10,8 9,63 9,63
Carne molida 60 26,75 5,3 0,4 0,175
res

Queso 30 69 6,51 4,29 4,38
Cilantro 10 4 0,45 0,07 0,66
Camarones 40 29,2 6,56 0,12 0
Mantequilla 5 37,85 0 4,94 0,005
Tomate 85 22,95 0,85 0,51 4,335
Pimiento 15 3 0,15 0,06 0,945
Ajo 5 6,05 0,145 0,005 1,46
Arroz 60 218,4 4,1 0,36 48,24
Pimiento 15 3 0,15 0,06 0,945
Pifia 125 63,75 0,5 0,125 17
Naranja 200 60 0,8 0,2 20,8
Limén 20 5,6 0,26 0,02 1,72
Zanahoria 100 42 0,7 0,2 10
Jamon 15 69,45 1,185 6,78 0,165
Cebolla 45 23,4 0,54 0,045 5,67
paitefia

Aceite 10 8,83 0 9,9 0,01
Yuca 100 146 0,5 0,2 26,9
Papas chola 150 133,5 3,6 0 30,6
Total 1740,33 58,81 64,33 273,29
Porcentaje de 97% 108% 107% 104%
adecuacioén

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.
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VII.

CONCLUSIONES.

Al elaborar el ciclo de menus se determind que si se puede realizar
diferentes preparaciones con toques gastronémicos pero sin alterar o
disminuir el contenido nutricional.

Al realizar la evaluacion de los menus del establecimiento se comprobé
que no estan cumpliendo con las normas adecuadas para una buena
alimentacion del adulto mayor debido a que el personal que prepara los
alimentos no cuenta con los suficientes conocimientos para la correcta
preparacion.

Al establecer los requerimientos nutricionales de los adultos mayores se
determind que no todas las patologias necesitan los mismos
requerimientos nutricionales.

Al realizar un ciclo de menus dandoles un toque gastronémico se ha
concluido que podemos mejorar la nutricion del adulto mayor haciendo

menus agradables para la vista y al gusto.

90



VIill. RECOMENDACIONES

Para elaborar el ciclo de mends se recomienda no incluir en las
preparaciones productos picantes o irritantes, deshidratantes y que
contengan cafeina ya que estos productos causan trastornos digestivos
en el adulto mayor.

Para la evaluacion de los menas del establecimiento se recomienda
verificar que deben cumplir con todas las normas que son seguridad,
higiene, alimentacién y con las caracteristicas organolépticas.

Para establecer los requerimientos nutricionales del adulto mayor se
recomienda realizar los menus de acuerdo a cada patologia que el adulto
requiera.

Para realizar un ciclo de menus con el toque gastrondmico se recomienda
no dejar a un lado los requerimientos nutricionales que necesita el adulto

mayor.
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X.

ANEXOS

Anexo 01. Menus del 1 al 7 de junio del 2013. Hogar de ancianos

Riobamba.

HOGAR DE ANCIANOS Y AISLAMIENTO
MENU DE LA SEMANA DEL 1 AL 7 DE JUNIO DEL 2013

MENU
Sabado 1 Domingo 2 Lunes 3 Martes 4 Miercoles 5 Jueves 6 Viernes 7
DESAYUNOS:
[PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL [PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL __|PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL __|PAN INTEGRAL
coLADA [MOROCHO IMACHICA cALCIOVITAM AVENA MAICENA H.0E MAIZ ARROZ CON LECHE
laueso [HUEVO COCINADO_|QUESO TORTILLA DE HUEV]QUESO [HUEVO REVUELTO |QuESo
ALMUERZOS:
IPAS O CREMAS|LOCRO PAPAS MENUDENCIA ARROZ DE CEBADA _|QUINUA CON QUESQBOLAS DE MAIZ lcoNsOME [BICHE DE PESCADO
ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ ARROZ
ALBONDIGA JUGOSA_|ESTOFADO DE POLLICARNE CON VERDURPASTEL DE CARNE JSALPICON DE CARNE _|POLLO HORNEADO |FILETE DE PESCADO
MADURO COCINADO [cERDO
ENSALADAS| AGUACATE VERDURAS LECHUGA [COLIFLOR CON PAFENCEBOLLADO
[ JAMON
IGOS OCOLADA: [GUANABANA buRAZNO GuAYABA [GELATINA TOMATE /GUAYABA __|MARACUYA MANGO
POSTRE ESPUMILLA MOUSSE DE MUSSE DE PINA DULCE DE MORA _|DULCE DE FRUTILLAS
MERIENDAS - MANGO [GALLETAS DE SAL
SOPA BOLAS DE QUESO __|LOCRO DE ACELGA [FIDEO ARROZ VERDURAS [AVENA TOSTADA _|CHORRIADA
couapa[inFusion lcaucA INFISUION TAPIOCA MACHICA INFUSION MACHICA
EXTRA|PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL [PAN DE DULCE PAN INTEGRAL  |PAN DE DULGE [PAN INTEGRAL __|PAN INTEGRAL ]
REFRIGERIOS
REFRIGERIOS DE LA MEDIA MANANA
ERIOS DE LA | Sabado 1 | oomngoz | Lunes 3 | Martes 4 | Miercoles 5 [ Juevess | Vietnes 7
JA MARANA PCT| [manoARINA Jumero |MANDARINA |oriTo |ouneo

Dra. Tatiana Lara Herrera
NUTRICIONISTA HAR

Anexo 02. Menus del 8 al 14 de junio del 2013. Hogar de ancianos

Riobamba

HOGAR DE ANCIANOS Y AISLAMIENTO
MENU DE LA SEMANA DEL 8 AL 14 DE JUNIO DEL 2013

MENU
Sabado 8 Domingo 9 Lunes 10 Martes 11 Miercoles 12 Jueves 13 Viernes 14
DESAYUNOS:
PAN INTEGRAL PANINTEGRAL _ [PANINTEGRAL _ |PANINTEGRAL _ |PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL __|PAN INTEGRAL
coLADA COLADA DE GUAYABA [AvENA MACHICA MAICENA ARROZ DE CEBADA __|MOROCHO TAPIOCA
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Anexo 03 ficha de observacion

Tema: Elaboracién de menus en el hogar de ancianos de la ciudad de

Riobamba.

NORMAS

Sl

NO

AVECES

NORMAS DE HIGIENE

1. Antes de cocinar, se lavan las manos con agua,
jaboén y secarse bien.

2. Usan delantal.

3. Antes de cocinar se sacan los anillos, pulseras,
relojes, etc.

Antes de comenzar a cocinar limpian la mesa

4.

5. Separan los alimentos crudos de los cocidos

6. Después de cocinar limpiar con agua y jabén todos
los utensilios y las mesas que se han utilizado.

NORMAS DE SEGURIDAD

1. Dejar mangos de sartenes, ollas, cuchillos fuera del
borde de la mesa.

2. Corren en la cocina.

3. Secan bien las manos antes de usar aparatos
eléctricos.

4. Antes de salir de la cocina comprueban que los
aparatos eléctricos estén apagados

DIETA BALANCEADA

1. Adecuada

Suficiente

Variada

2
3
4. Equilibrada
5. Inocua

6. Completa

GRUPOS DE ALIMENTOS

1. Verduras Y Frutas

2. Cereales Y Tubérculos

3. Leguminosas

4. Productos De Origen Animal

CARACTERISTICAS ORGANOLEPTICAS

Color

Brillo

Forma

Tamafio

Sabor

Olor

Textura

Sonidos

DECORACION DEL PLATO

El color es variado.

NR|OloN|o|a|dlw(N|-

El ingrediente principal destaca del resto de los
ingredientes.

w

Las guarniciones se colocan al hilo del ingrediente
principal.

N

Todos los ingredientes son comestibles.

5. Lavajilla en la cual se emplata la elaboracion es
atractiva y muy vistosa.




Anexo 04. Fotos

Esta foto representa la falta de higiene en este centro ya que se puede observar
los utensilios fuera de lugar y en el mesén también se encuentra fundas con
restos de comida.

En esta foto se observa también que no aplican las normas de higiene en la cual
nos dice que se debe sacar los anillos, pulseras antes de preparar los alimentos.



RECETARIO




60 gr Pan de molde
60 gr Pechuga de pollo

10gr Lechuga
cn Apio

5gr Mayonesa
5ml Limon

Preparacion

Pica la lechuga en juliana.

Hierve la pechuga de pollo en agua y sal. Luego, deshilachala.

Corta el apio en trocitos pequefios y finos.

Luego, en un bol mezcla el pollo con el apio. Agrega la sal y las gotitas de limén
a tu gusto.

Luego, agrega un poco de mayonesa.

e Ahora, coge una rebanada de pan de molde y pon un poco de lechuga y el
preparado. Luego, cubre el sandwich con otra rebanada.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

OMELETTE
PAX:1 | Porcién : 1 de 105 gr cantidad | Ingredientes:
—~ 60gr | Huevos

20gr | champifiones
209r queso picado
sal, pimienta y cebollines
SQ‘F mantequilla

Preparacion: a ? ’
‘ al;s rar a que empi

1. En una sartén a fuego.medio derretir la mantequnl
~ burbujear. /ﬂ g
2. Colocar entn bol los huevo I, pi tay cebollln batlr por 20 seg
~ hasta que esténtbien mezclados. %
Volcar en la sarten enmantequillada y caliente, dejar cocinar hasta que en
,a ver que el borde esta cocido, empezar a mover la sartén para aseg
melette esta suelta yya ha formado costra ;

xi

Elaborado por: Ange ica Santillan 2014.

MUCHINES DE YUCA
PAX: 1 | Porcion: 3de50grc/u | cantidad | Ingredientes

L



http://recetas.cuidadoinfantil.net/ingredient/pan-de-molde
http://recetas.cuidadoinfantil.net/ingredient/pechuga-de-pollo
http://recetas.cuidadoinfantil.net/ingredient/lechuga
http://recetas.cuidadoinfantil.net/ingredient/apio

60gr Yuca

20gr Queso fresco
60gr Huevos

10ml Aceite

Cn Sal y pimienta
5gr Perejil

Preparacion:

o Pelar layuca, cortar en trozos y cocer en abundante agua hirviendo. Triturar en
un robot, incorporar el achiote o pimenton, los huevos batidos y condimentar con
sal.

e En ambos casos hay que formar unos palos gruesos o dar forma de bolas
alargadas; colocar en el centro de cada muchines una cucharada de cebolla,
perejil picado, un poco de queso fresco rallado y cerrar bien. Freir en
mantequilla o aceite bien caliente, retirar cuando estén dorados sobre una rejilla
para que escurra el resto de aceite y servir enseguida.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

PATACONES
PAX: 1 | Porcion: 1 de 70gr | cantidad Ingredientes
g 60gr | platanos verdes os

10m | Aceite
% g~
Y on |sal

;‘,‘P.Eeparaci()n: ’ | / 3 . =

Pelar los platamos con mucho W los platanos en rodajas de
de espesor y freir en una sartén con aceite. Retirar cuando estén dorados
wescurrir sobre papel absorbente. -

"Ela orad'o pbf: Angélica antillan 2014.


http://www.euroresidentes.com/Alimentos/sal.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/especias/pimienta.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/hierbas/perejil.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/definiciones/platano-macho.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/exquisiteces/aceites.de-oliva.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/sal.htm

HUEVOS RELLENOS CON ATUN

PAX: 1 | Porcién: 1 de 110gr cantidad | Ingredientes:
i 60gr Huevos
30gr atun

10gr mayonesa
10gr | Pimiento

. : ﬁ cn « |sal
s> ‘ D e .o | orégano
Preparacion: ﬁ p /
'_ inar Ios?evos durante diez minutos.
e Pelamos y 108 cortamos por tad, le quitamos su yema para rellenar |

con el relleno ese hueco. Y guaréum’c% Mas. s
En un plato p(ﬁéﬁel atun y lo trit bien con la ayuda de un te

echamos la mayonesa, junto con lasyema que habiamos apartado y lo me

e Poner a

tiritas

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

ABORRAJADOS
PAX: 1 | Porcién: 2 de 70gr Cantidad Ingredientes:
60gr platanos maduros
20gr queso fresco
30gr harina de trigo
50gr | huevo
20ml- leche

" = ; ' : | Cn r S
e En aceite bien caliente freir Ioeﬁ%rtidos en dos, al retirar aplas
. machacar con la ayuda de algo plano como una tabla de picar alimento
un trozo de platano chafado colocar una rodaja de queso, cubrir con Q
latano y reservar.

Preparacion:

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



TORTILLA ESPANOLA

PAX: 1 | Porcion: 1 de 130gr Cantidad Ingredientes
Papas
Cebollas
Huevos

Sal y pimienta
& Perejil

_ & | acelga

Aceite de oliva

-

Procedlmlento

 « Pelar y co’las pés en r(:

Javar y secar.
e Pelary cortarlas 1(a;ebollas en fw 7_ *

Cocinar las papas al horno.
. Batir los huevos ligeramente, salpimentar y agregar las papas y las ceh

Mezclar e incorporar el perejil picado la acelga cor en tiras fing
preparacié

Elaborado pof: Ahgé ica Santillan 2014.

AREPAS DE HUEVO

PAX: 1 | Porcién: 2 de 70gr Cantidad Ingredientes
40gr | Harina de maiz.

cn Sal.
AzUcar.

cn
%' 60gr | Huevo.
- 40gr | Carne molida
o

Preparacion ‘ § d.
t! d|r poCco a po

e Ponerla a en un‘tazon junto con Ia sal y el az
- agua hastu se forme una le muy blanda uando la masa
: lista se debe formar las arepasppgﬁ se hacen bolitas, y finalme
aplastan hasta que queden unas torti medio centimetro de espesor

Aparte, se pone a calentar en un‘€aldero aceite vegetal suficiente parg
epas naden en él.

V0 se introduce
andolo con

iendo un orificio

El'aborado por: Angélica Santillan 2014.



PAPAS DUQUESAS

PAX: 1 | Porcién: 1 de 150gr Cantidad | Ingredientes
60gr Papas
. s — 30gr yemas de huevo

= 60gr huevo
10ml leche

%’ 5gr¢ | mantequilla
’ Ralladura de un limén

%gr Harina

cn ﬁ ISaI

Con las papas cocinadas haz %
la leche tibia, 1a mantequilla, m e

0. Mezcla con las yemas de
blen y luego forma pequefias bolitas. Pasalas por harina y luego por

limon y sal a gusto. Incorpor;

Elaborado por:'Ahgellca Santillan 2014.

BOLON DE VERDE
PAX: 1 | Porcién: 2 de 70gr Cantidad Ingredientes
80gr platanos verdes
10gr mantequilla
&gr queso rallado

sal
Sgre : ?’ollablanca

10ml \ceite

—

7

anos en el horne S, triturarlgs
allado v l1a sal; agregar tambito.s

Elaborado bor. Angélica Santillan 2014.



EMPANADAS DE ARROZ

PAX: 1 | Porcién: 3 de 60gr Cantidad Ingredientes
80gr arroz blanco
40gr pechuga de pollo cocida
15gr cebolla blanca
30gr huevo
10gr pasas

5gf | mantequilla

Wml Aceite
: e En unasa‘calier;gla ma lllaysofrlala cebolla[‘mlnuto inco

el pollo, las pasas y los huev Ipin .
Retire del fueg&y deje enfriar. "!u-,,‘ "

Muela el arroz hasta obtener una ma& homogénea y moldeable.

Si la masa esta muy fria, caliéntela unos segundos en el microondas.
Tome porciones y forme bolitas deI tamaﬁo de una nuez.

Preparacion:

ia las empanadas

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

HUMITAS
PAX: 1 | Porcion: 2 de 80gr Cantidad Ingredientes
¥ 100gr choclo tierno molido
25gr queso rallado
Z 20gr huevos
Ny polvo de hornear
Ogr azucar
. tequilla
' cn ojas de choclo
, : L cn sal w
Preparacmn ) — “‘%ﬂ%

_Separar las claras de huevo de las.yemasy batir a punto de nieve.

; ezclar el choclo con la mantequilla, el queso, eI azlcar, polvo de

Elaborado por: Ange ica Santillan 2014.



TORREJAS DE CHOCLO:

PAX: 1 | Porcién: 3 de 50gr Cantidad Ingredientes
¢ e 50gr choclo tierno
N 50gr leche 0 agua
30gr queso criollo
30gr | huevos
“Seen sal

10r*-q.Afte
| =y -
Se licuan | hocloé)n las Sde%agua durante 1 minuto que la

Preparacion

~ se sienta muy fina al tocar con
.. Se agregan los 2 huevos y se licua rapidamente
Se lleva a un tazén y se le agrega el queso se rectifica

| sal, se mezc

Elaborado bof: Angellca Santillan 2014

CEVICHE DE CAMARON

PAX: 1 | Porcion: 1 de 180gr Cantidad | Ingredientes
80gr camaron
10gr cebolla perla
15gr tomate rifion
10gr | pasta de tomate
5 “w.10ml limén

80 — haranjas
A 10?* » ifte
VPreparamon ' / 3

Poner en una alla los camaro e haberlos lavado y calentar;
fuego hasta que se tornen medio roptos,_para Iuego poner en un tazo
\ —

tomate, la s

Ela ’o‘ra-dorpor:A'hge ica Santillan 2014.




SOPAS Y CREMAS

SOPA DE CABELLO DE ANGEL
PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
250ml Caldo de verduras
30gr Fideos cabello de angel

Sal y pimienta a gusto
Queso

e e

<

£
ollatg;r‘ande glde—a%m medlano ftﬁe' Dejar que

Preparacion

e Colocar er’i“a

hervor.
Una vez que h|rV|o agregar lasroscas de fldeos revolviendo constag
ta que vuelva a hervir la sopa, y que Ios fide Se pegue

Elaborado por: Angélic

SOPA DE TORTILLA

PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes

3gr pimientos
5ml aceite vegetal
Sgr cebolla
2gr oregano
2gr | hierbabuena

- 200ml caldo de pollo
100gr tortillas de maiz

queso fresco
uacates

e

Calienta el ace%e en una oIIa 0 medio. Frie ligeramente la
de pimiento cuidando que no se que tira de la olla'y reserva.
En el mismo aceite sofrie la cebella hasta que se vea transparente

Elaborado por: Ahgé ica Santillan 2014.



BUSSECA

PAX: 10 | Porcion: 10 de 250gr

Cantidad | Ingredientes

= 7'__/,—\*;#\_'1_‘_}_, ;

e 1 kilo de mondongo.

1 hoja de laurel.

2 clavos de olor.

1 apio verde.

1 cucharada de mantequilla.
200 gramos de tocino picado.
Y cebolla picada.

4 puerro picado.

1 taza de fréjol blanco cocinado.
% col deshoj
1 diente de
2 cuchar
150 gram

queso

: ¥
\_e_ 1 zanahoria picada.
e 3 tomates pequefios pelados.
s grandes. |

e 2 tajadas’ de pan dorados

antequilla.
e Sal y pimienta

Preparacion: /
Corte el mon@ongo en tiras mec
En una olla con abundante ag
la hoja de Iaur'&«b clavos de olor
Cocine a fuego medio hasta que el
reserve.

E.Iab‘ora‘d.o borr:”A"ng Santillan 2014.

el mondongo, una cebolla, el
ca de sal. Lleve a ebullicion.




SOPA DE POLLO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 200gr Cantidad | Ingredientes
60gr Pollo troceado.
5gr Cebolla.
10gr zanahoria
Sgr puerro
cn. | apio
- 10gr tomate
“30gr pasta en fideo para sopa
cn sal

Preparacion ‘f /
Se proced’ﬁmplar el poII av&rdgrduras y lo ponemos todo e

cazuela grandegon 2 litros de mﬂ cocer a fuego lento unas 2 ha
Apartamos del fuego sacamos el pollo y los desmigamos. Generalme
utiliza una parte (pechugas) pararacompa'ﬁarlo en la sopa.

Se trituran las verduras apio, zanahoria, tomate, puerro sin la cebollg
caldo de pollo se agregan las verduras trituradas, el fideg
gue hemos desmigade 5

er unos 10 mi

Elaborado por: Angellca Santillan 2014.

CALDO GALLEGO
PAX: 1 | Porcion: 1 de 200gr Cantidad | Ingredientes
30gr habas
100g papas
10grr Verdura repollo
%gr * hueso de cerdo
CRaiw Sal

- 5qr Aceite de Oliva
'xmyﬁ g pﬁ(

Preparacmn ﬂ-—.‘% "

Dejar en remOJo Ias habas la noche aaTeriOr

»Poner en una olla con agua Ias T?abas el hueso y la sal, dejar coce
y continua

ra troceag

Elaborado por: Angélica Santillan 2014


http://www.euroresidentes.com/Alimentos/habas.htm

SOPA DE BOLAS DE VERDE

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
40gr platanos verdes
4ogr carne picada
100gr papas medianas
30gr choclo
30gr yuca
%r cebolla
%v 10gr mani
. 40gr huevos duros
- 200ml caldo de carne
col \
q ﬂ ml Achiote
w - " cn sal y pimienta
/ cn ;

i — 39.“

Preparacion - g ‘

e Preparar un“caldo de carne desgr ofcon un poquito de achiote, po
. hervir en €l; ugo de los plété%n minutos. Cuando el platang

cocido, retirar y reservar el caldo. Sofreir la cebolla picada, el mani tri

la carne picada y el achiote. Condimentar con sal y pimienta a gusto.

\Rallar y amasar el otro platano; agregar una cucharada de aceite y ¢

rde cocido y amasar. Formar unas bolitas con estaimasa y colocar;
 sofrito como relleno y un cuarto de huevo d Poner a hery

Elaborado por: A'n‘gélica Santillan 2014.

CALDO DE TORREJAS COLIFLOR
PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
40ml leche
30gr Torrejas de coliflor
20gr | Queso picado
bgr Cebolla blanca

cn ﬁcyntro
2

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.


http://www.euroresidentes.com/Alimentos/cebolla.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/definiciones/mani.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/col.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/sal.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/especias/pimienta.htm
http://www.euroresidentes.com/Alimentos/hierbas/perejil.htm

SOPA DE ZAPALLO

PAX: 1 | Porcion: 1 de 1800gr Cantidad | Ingredientes
50gr zapallo
5gr aceite de oliva
5gr cebolla blanca
3gr ajo
cn . | comino molido
10gr - tomate
che Sal
cn pimienta

Preparacion:

Caliente ite en una cac de buen tamario. ‘
Afada la IIa el ajo, el

2 tomates, cocine hasta que las ceh
estén suaves, por unos 5 minute

e 5
Afada el caldo de pollo o verduras aga hervir.
Afada los trozos de zapallo o cafabaza y haga hervir nuevamente, re
emperaturay cocine a fuego lento hasta que los peda
y)roximadamente unos 30 mmutos

Elaborado por: Angellca Santillan 2014.

SOPA DE QUINOA

PAX: 1 | Porcion: 1 de 180gr Cantidad | Ingredientes
25gr quinua cocida
40gr papas

60gr carne de res o de chancho
cebolla blanca
tomate pelado
mantequilla

10gr rd' == arvejas tiernas
¢ - re}il
e

5 o

Elaborado por: Angélica Santillan 2014,



REPE LOJANO

PAX: 1

| Porcién: 1 de 180gr Cantidad

Ingredientes

60gr
15gr

guineos verdes
cebolla larga
cilantro picado
queso fresco rallado

| leche

crema de leche
sal

i

=

los otro‘s"tres. Picar la cebol

Preparacmn‘ f 3

Picar tres de los.guineos en cuam

ajos y el cilantro.

“Refreir en la manteca la cebolla ajosy 2 cucharadas

cilantro. Sa

y -

El'aborad'orpor: 'Arigellca Santillan 2014.

cocinar

10gr
10gr

L
- 10gr

| 10gr

I,

SOPA DE VEGETALES
PAX: 1 | Porcion: 1 de 190gr Cantidad | Ingredientes
logr zanahorias
5gr pimiento rojo y verde
40gr papas
. 5gr cebolla
l % # | ajos
10gr - nabo
10gr brécoli

coliflor pequefia
ates

dias verdes

col

sal

Preparacmn

Empezamos I/mp/ar?go y cortand

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

o toda as verduras a trocitos pequefios.

. Primeramente pondremos en la‘oHa el rl'ébo las papas y las zanaho



http://recetaecuatoriana.com/tag/guineos/
http://recetaecuatoriana.com/tag/manteca/

SOPA DE ARROZ DE CEBADA
PAX: 1 Cantidad Ingredientes
- 30gr arroz de cebada

40qgr papas
,——. Rty ) / cebolla blanca
. .
. e
N . ;

leche
Lavar muy bien‘elarroz de cebada e ar a la preparacion de las cog

« |ajo
=y
Preparacion: ,
_ Pelar las papas y corta en cubosy-dorarlas en un poco de achiote y agre
eparacion anterior.

costilla de cerdo
Picar finarﬁ!te el ajoy lace / cocin@r con las costillas y un poco de
yimentar al gusto y minutos antes de retirar

SOPA DE GARBANZOS
PAX: 1 | Porcion: 1 de 180gr Cantidad Ingredientes
40gr garbanzos
cn Sal
cn pimienta
5ml . aceite de oliva

| = |cebolla
( jitomates medianos

5 -

Licta mitad de_los garbanzos-% una pasta suave. Si es neces
agrega solo un poco de agua. f .

Calienta 1 cucharada de aceite-emn una ofla a fuego medio y sofrie I3
sta que se vea transparente, luego agrega el jitomate y cocina
bie de color. Incorpora entonces los garbanz
on sal y deja i n i

Preparacion:

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



tocino

papas -
carne de res o d :
leche

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.




PAX: 1 | Porcién: 1 de 180gr Cantidad Ingredientes I
BN 20gr | col.
NN Fads 10gr | chorizo
> S Bgr | ajo.
: . " on | sal
| A rPi ienta
) ' ml azle de oliva
En esa misma a'gu'a‘hirviendo poner la'col hasta que este blanquita y se ap
_ posteriormente cocer las papas ensesa misma agua con la cebolla y el aji
Se procesa las papas con el agua y se sazona con sal y pir

SOPA PORTUGUESA |
60gr | papas grandes.
10gr | cebolla mediana.
Preparacion p. =
~» Enuncazo con Agua ponen a el chorizo, hasta que este hecho y se ap
horrito de aceite de oliva.
ato hondo se pc

AJIACO
PAX: 1 | Porcion: 1 de 180gr Cantidad | Ingredientes
60gr carne
20gr cebollas
40gr zanahorias
20gr pimenton rojo
. pimenton verde
© | 'papas
Pimienta
v Orégano
cn ﬁCo ino %
A \‘ 10ml Aceite

Cn

_'Rn’_éparacic’)n ‘ '- / 3 =

- 1. Enunaolla, calentar 2 cuchara{hs%r; a fuego medio. Agregar la
. aumentar el calory cocina hasta dor ien. Agregar la cebolla, zang
y pimenton y dejar cocinar 5 minutos, revolviendo. Luego reducir e
cocinar 1 minuto, cuidar que no se queme. ¢

Ei'aborado pvor': Angellca Santillan 2014.



SOPA DE FRIJOLES |

PAX: 1 | Porcién: 1 de 190gr | Cantidad | Ingredientes [
50gr frijoles tiernos
5gr ajo
20gr cebolla
10gr tomate

e aji molido
. culantro
cn orégano

10ml aceite
ogr / fideo
|
enta

SOPA A LA CREMA
PAX: 1 | Porcion: 1 de 170gr Cantidad | Ingredientes
200ml Caldo de cocido.
20gr Bechamel.
30gr Huevo duro picado.
%gr o Jamon serrano también

L picado.
40gr Picatostes.( pan frito)

e

‘ h Se hace un cocfdo-como dios nm%y se usa el caldo (lo demés se
también claro) se hace la becha.mel y cuando esta hecha se va afadij

Elaborado por: Angjéllca Santillan 2014.



C

esping

puré de to

| comino
harina
garbanzos

L jugo de limén

Utilizando la grasa de la coccionde la carne, bajar el fuego a mediano y
1a cebolla con el ajo y la espinaca por unos 5 minuto fque la cg
sparente.
/er la carne a laella. Incorporar €
s jugo de lim@ '

jgeos ' cocinar por olges

I.ropo g ca Santillan 2014



- 2 limones.

- | Para las albéndigas:
| - 2 calabacines.
2 hue

: Je queso de Burgos.
- I'cebolla.

aracion B i k. B
Después de dimpiar las leg ’ '
pimientos bien picaditos y el ¢
Se echan en una ( con agua !
dejamos he 4 §

Mientras, preparas las albondi
Los calabacines rallados los escurres bien y afiades el g
el eneldo, los huevos batidos y sal.
espues de limpiar las legumbres, las zanahorie
entos bien picaditos y el arroz.

i}

Wi
Elaborado po

r Angélica Santillan 2014.




LOCRO DE ACELGA
PAX: 1 | Porcion: 1 de 180gr Cantidad | Ingredientes
10gr cebolla blanca
ajo
leche
achiote
~papa chola
acelga
queso fresco

e
creéma de leche
|

ben pimi
Preparamon A m .

e Herviragua yfbmar enella pof cit tos la espinaca, escurriry re
~Picar finamente una libra de papasy la otra cortarla en cubos no muy g

car finamente el ajo y la cebolla y hacer un refrito el achiote, 3
a finamente picada. Salpimentar al gusto.

; _v|"|,a AR LN § &

SOPA DE LENTEJAS CON OREJONES
PAX: 1 | Porcién: 1 de 170gr Cantidad | Ingredientes
50gr orejones (albaricoques

Secos)
papa
gr © | lentejas cocidas
Clue e zumo de limén

cn F_‘c omino molido
cn : perejil picado

o CN imie
Elcn Sal 12

4

patata troce

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



CONSOME DE POLLO CON ARROZ

PAX: 1 | Porcién: 1 de 170gr Cantidad | Ingredientes
20gr pollo
20gr cebolla blanca, picada
5gr ajo
5gr tallos de apio, picado

30gr

cn

zanahorias, troceadas

“cilantro, picado
hierbabuena picada
Sal

cn ﬁ)l ienta

30gr aproz cocido v
50gr guacate, pelado y pica

10gr Lim ortados en g

pimienta.
gotas de jugo de limon

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

SOPA CAMPERA DE TOMATES Y PATATAS

PAX:1

| Porcion: 1 de 180gr | Cantidad

| Ingredientes




100gr Papas

40gr cebolla.

5gr Ajo.

15gr Pimiento rojo.
15gr Pimiento verde.
60gr Tomates rojos.
5ml Aceite de oliva.
cn Hoja de laurel.
cn Tomillo, orégano, romero.
cn Sal y pimienta.
60gr Pan

Preparacion

e Enuna cazuela poner el aceite a calentar, rehogar en ella la cebolla picada, los
pimientos cortados en trozos no muy pequefios y los ajos prensados.

e Cuando la verdura este tierna afiadimos el tomate pelado y troceado, rehogamos
durante unos 10 minutos.

e Afadimos las patatas cortadas en rodajas de regular grosor.

e Cuando la cebolla esté transparente afiadir el caldo, la hoja de laurel y una
ramita de tomillo, orégano y romero, salpimentar, cuando las patatas estén
tiernas, apartar.

e En otra cazuela poner las rebanadas de pan del dia anterior y echar sobre ellas
el caldo anterior, comprobar de sal y servir caliente o fria, al gusto de cada uno.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

CREMAS
CREMA DE ZANAHORIA
PAX: 1 | Porcién: 1 de 170gr Cantidad Ingredientes
40gr zanahoria

100gr papas
20g‘r', cebolla
- 60gr | queso de finas hierbas

ar crema de leche
cn ﬂs? pimienta
Preparacion :

e Cortar las igahoriés, papas Y.
junto con la sal‘? pimienta.
Cuando esté cocido, separar y pasar por la batidora.

_ 6ﬂ'wrvirlas en un litro y cuarto de

E-I:ab'orado por: Angélica Santillan 2014.




CREMA DE ESPINACA
PAX: 1 | Porcién: 1 de 170gr Cantidad | Ingredientes

> - 100gr espinacas
30gr cebolla
5gr ajo

ml = | crema de leche

‘ : Aceite de oliva virgen extra

Cn aI y pimienta
Preparacio i

Pochar la ceolla y(ajo plgs olla con un poco de aceite de @
Agregamos las espinacas, echam %lmos con agua.

Una vez cocidas retiramos parte ﬂagua de la coccidén y batimos con la bg
eléctrica, hasta que quede una textura a nuestro gusto, mas o menos lig
limos la nata o crema de leche.

CREMA DE CHAMPINONES |

PAX: 1 | Porcion: 1 de 170gr | Cantidad | Ingredientes \
70gr Champifiones
leche

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

CREMA DE ESPARRAGOS
PAX: 1 | Porcion: 1 de 170gr | Cantidad | Ingredientes

A



100gr Esparragos
150ml leche blanca
50gr queso parmesano

Preparacion

e Disuelva el contenido del sobre en 2 tazas de agua y 1/2 taza de leche.

e Enunaolla, lleve al fuego hasta que hierva, revolviendo constantemente. Luego,
cocine durante 3 minutos més a fuego lento y retire.

e Sirvaen 2 bowls la crema de esparragos y sobre ella, agregue un poco de queso
parmesano rallado. Decore cada crema con 3 puntas de esparragos y sirva
inmediatamente.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

CREMA DE LENTEJAS AL CURRY

PAX: 1 | Porcion: 1 de 170gr Cantidad | Ingredientes
100gr lentejas
10gr cebolla
5gr ajo
cn jengibre rallado
cn Curry Tradicional

Ogr « | cremade leche

M. cilantro fresco

Sl aceite

Pimienta Negra Molida

cn ﬂy

Preparacion

- o Remojar | ntejagéﬁrante guna noche. ‘
e Calentar en'ina olla el aceit uego i0. Sudar la cebolla junto con el ¢
~Jengibre y Curry sin dar color. "
Agregar las lentejas en la olla y revolver bien. Agregar el caldo de ave
hervir a fuego bajo durante 20“minutos o hasta las lentejas estén b
cocidas. ¢
Jna vez listas, retirarlas del fuego. Reservar una taza de las lentej
el resto junto con poco del liquide
ogénea.
ade lentejas por un colador
Rkema, revolve espe

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

CREMA DE CHOCLO
PAX: 1 | Porcién: 1 de 170gr | Cantidad | Ingredientes




50gr Choclo
100ml leche

Preparacion
¢ Disuelva el contenido del sobre en el agua y la leche.
o Lleve al fuego hasta que hierva, revolviendo constantemente.
e Luego, cocine por 3 minutos mas a fuego lento y sirva de inmediato.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

pimienta
| crema

queso crema

te
onsoé-de pollo
racion D —— P
uece el bracoli en una olla con agua y sal hasta que esté bien suave.
Urrelo y lictalo con 2 tazas de su agua de cocCi@ ma, quesg

e 11

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



leche eva

| queso parme
| sal y pimienta
crema de leche

las picadas y cocina hasta g ligeramey
doradas. Disuelve la harina d?ﬁjas en 1 taza de agua. | '
Agrega a la cebollay mezcla. Agrega el agua restan
Sazonar con sal y pimienta.
hervir, reduce I
gente. Agreg
e decorando cc

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



PLATOS PRINCIPALES

PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA CON SALTEADO DE VERDURAS

PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes

160gr Pechuga de pollo fileteada
5ml aceite de oliva virgen
25gr calabacinos
50gr berenjena
56| cebolla

gr © | Pimientos

Sal y pimienta
Perejil

Preparacion:

!te dejarla duré

renje n palltos salarla abundan
horas p ue ple a el am r, al final I|mp|arla c ua abundante
quitarle la

Cortar la cebglJa y los calab @ forma que la berenjena.
Preparar una sartén con la cucharada de aceite y saltear los ingredientes

primero la cebolla que tarda méas que el resto, al poco los calabaci
altimo la berenjena. Sazonar con sal con cuidado ya que la berenje
adir la plmlenta 3

e Cortar |

g0 preparar r' 1let a
a1y Ponerlos en asarten

" Elaborado por: Angélliééi Santillan 2014.

LOMO A LA BECHAMEL

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr | Cantidad | Ingredientes



http://julinelcocinillas.blogspot.com/2010/04/lomo-la-bechamel.html

60gr filetes de lomo de cerdo
5gr cebolla grande

25gr salsa bechamel

cn sal

5ml aceite de oliva

20gr queso de gratinar

Preparacion:

e Enunasartén se pone el aceite a calentar y se doran por ambas partes los filetes
de lomo.

e Una vez dorados se van colocando estos en una cazuela preparada para el
horno.

e Enla misma sartén que hemos dorado el lomo se va poniendo la cebolla cortada
en finas rodajas y se pocha durante unos minutos (se reserva)

e Se hace la salsa bechamel se afiade la cebolla pochada y se hecha por encima
de los filetes. También incorporamos el queso por encima de los lomos.

e Se pone el horno a precalentar durante 10 minutos pasado este tiempo se coloca
la cazuela con los lomos y se deja cocinar durante unos 15 minutos pasado este
tiempo se apaga el horno y se deja reposar durante unos 5 minutos pasado este

tiempo ya estan listos para comer.
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

CORDON BLEU

PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
60gr filetes pollo
10gr lonchas de jamoén
20gr lonchas de queso
M. & .~ Sal
20gr- huevo batido

g CN ~ pan rallado
ELABORACIOI\‘ f/ 3 F s

e Batimos un huevo y en una ban‘d'Qa-g_p ponemos un cantidad adecua
pan rallado. Y lo apartamos.

ogemos los filetes, Ios salamos y ponemos enC|ma un

L loncha de ja
 cubra el filg

Elaborado por: Angélicé Santillan 2014.

FILETE DE PESCADO APANADO
PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr | Cantidad | Ingredientes




60gr filetes de pescado
30gr harina

cn polvo de hornear
cn sal

cn pimienta cayena
5ml cerveza fria

15gr huevo

Preparacion

e Lavary secar el pescado, adobarlo con sal y pimienta luego poner la harina de
maiz o maicena en un plato pasar el pescado, sacudir el exceso.

e Cernir la harina con el polvo de hornear, sal y pimienta, agregamos el agua o
cerveza poco a poco revolviendo, se puede necesitar mas agua para obtener una
consistencia de colada espesa.

e Con laayuda de unas pinzas sumergir y sacar el pescado de la coladilla, escurrir
el exceso.

e En una sartén ponemos aceite que alcance para cubrir los filetes por lo menos
un tercio de su altura, caliente a 190 grados, si no tiene termémetro, probar con
un trocito de pan se debe dorar en 15 segundos, agregar el pescado en tandas,
freir hasta que este dorado y crujiente. Servir con salsa tartara.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

PECHUGAS AL CILANTRO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes
: 60gr | pechuga de pollo

: 5gr | cilantro con tallo
e . ._ . Bgr | cebolla mediana
e

- : cn »ajo
3 ?Zrnniﬂ;uida

‘ f«-sng:. cn sal
———— il
[N pimienta

queso rallado

crema, sesirvey
Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TINGA DE POLLO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr | Cantidad | Ingredientes

S




5m aceite de oliva

I5gr cebolla grande rebanada
10gr tomates cocidos

5gr pimientos adobados
60gr pollo desmenuzado

60gr tostadas

50gr crema

Preparacion

e Calienta el aceite de oliva en una cacerola a fuego medio. Agrega las cebollas y
freir durante aproximadamente 5 minutos.

e Mientras, licua los tomates junto con los pimientos vierte sobre la cebolla y
agrega el pollo. Tapay cocina a fuego lento durante 20 minutos.

e Sirve sobre las tostadas y rocia con crema.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

ARROZ CON MENESTRA

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes
40gr frejol canario
10gr cebolla colorada
5gr ajo
10gr pimiento
15gr | tomates
5ml Achiote
cn Comino
cn Sa
o Pimienta

~ Preparacion: / — i
:".j,_il_avar el arroz y freirlo en una 0? ﬁﬁ@% un diente de ajo. Cuando el
_ esté ligeramente dcﬁ%\m, afadir do?t%l% ay sal. Cocinarlo tapado y cg
a fuego lento. Retirar las impurezas.de la lenteja y lavarla, remojarla ¢
caliente durante dos horas antes de la coccion. Cocer en olla de presig
tos con agua y sal. Luego de este tiempo destaparda olla para dejg

iletear la carneraymodo de obtener pedazos de 5 milime
alto un sg




MILANESA DE POLLO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes
90gr pechugas de pollo
15gr harina de trigo
20gr huevos enteros, batidos
5]6] pan rallado
n © |Salypimienta
CResiw mantequilla

—

Preparacion: ‘ '
o Cortar cad echuga de poll mar% es decir, cortarlas por el meg

abrirlas asemejando la forma de iposa.
Envolver cada pechuga con plastico y golpearlas con un mazo hasta logg
gueden aun mas delgadas, con un g grosor parejo.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

ROLLO DE CARNE
PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
100gr Carne Molida
10gr Cebolla picada

Cilantro picado
Huevo
& Relleno:
‘ jamén
salchicha

huevo cocido

! g \gﬂuras

Preparacmn t ,f 3 -

e Revolver la carge molida con Iaﬁb?%lantro y sazonarla con sal co

e Extender la carne en forma rectangular sobre un corte de papel alu
procurar que no quede la cama de*tarne muy delgada.
En el centro se ponen las rebanadas de jamén y la verdui

ray en uno ge

g.bafio maria durante 45 min.




GUISO DE LENGUA

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
lu Lengua de vaca
1Kg Papas

1/2 Kg. Garbanzos cocidos

4549r Pure de Tomates
Caldo de Verdura
Ajo
¢« | Cebolla grande
¢ Zanahoria grande

Hojas de Laurel
Aceite de Oliva

cn s Sal y Pimienta
cn j.d Orgégano

Hervimos latlengua en agua € . rel. Dejamos entibiar y pelam
lengua. Reservamos para més“a@f% e
Salteamos la cebolla y el aji en a con aceite de oliva, arrg
cancheramente los ajos machacados y las hojas de laurel. Echamos lag
, cortadas en cubos y la zanahoria én rodajas. Ahora ponemos el puré dg
los garbanzos, agregamos los cubitos de caldo desmenuzados y cog
agua hasta tapar apenas todo lo anterior. namos unq
amos la lenguascortada en cubos, ¢
Bn y orégano a

Preparacion:

)

e concentren

Elaborado p"or: Angélica Santillan 2014.



ARROZ TAPADO

PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
60gr arroz
120gr carne de res
15gr cebolla picada
5gr pimenton
5gr ajo
10gr aceitunas negras

gr « | pasas

30gr huevos duros
5ml Aceite
cn Perejil

"}M cn ﬁlmpenta cominoy sal

la cebolla

Preparacion:

8.l
Ahora agrega el pimenton, la a,
estar cortada en trozos muy p;m)
unos diez minutos. o
Agregar la sal, las aceitunas negm, que también deben haber sido tro

Jla sartén con acelte bien cali
mino, y al final la carne que
L que todo esto se cocine y do,

Dora el

bandera d
nta una
con a

imera capa

Santillan 2014.

Elabbrado p‘oAr:“A‘n'g-é


http://recetasycomidasperuanas.blogspot.com/2013/01/receta-de-arroz-tapado-comida-peruana.html

PESCADO A LA JARDINERA CON ARROZ

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes
80gr salmon en filetes
20gr cebolla
5gr ajo
cn ; vino blanco

%r T | Persjil
Cliwae caldo de pescado
60gr arroz

1oml fitede oliva
Preparacmn ‘ / 3 i

Frie el pescade en filetes y res % mismo aceite saltea el soffr,
cebolla junto con los dientes de ajo, riega con el vino y deja evaporar.
ezcla eI contenido deI sobre de Mi Salsa Jardinera con el agua que

el arroz en el cal Ga
pescado acompanado de un flagde

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

POLLO A LA MIEL |
PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes |
60gr | pollo
30ml | naranja grande
10ml | miel de abeja natural
ggr mantequilla
Ik, ~cn | Sal
S cn pimienta

,ﬁ %arroz

Preparamon ' ’ f

d Precallen"horn 175°03 WSeca muy bien el pollo.
‘ r

Mezcla el jugoy la ralladura W con la miel. Barniza el pollg
dentro y por fuera, con esta mezcla.

Derrlte la mantequilla en el horno de microondas. Vierte sobre el pollo

Elaborado por:' Angellca Santillan 2014.



e

tomate

| ajos molido

“pan rallado

vinagre
perejil

' | pi lienta

r

PARACIOI

vinagre. . e o il
Después se cortan en rebanadas y.se maceran en vinagre, sa
durante dos horas. 3
Se frie en una sartén con aceite la cebolla, tomate, aj
do el aderezo este parejo se echa los rifig
en un poco de a

Se Iimpianonés des L £ ) q prin?#won‘
, o .

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.



LOMO SALTADO

PAX: 1

| Porcién: 1 de 250gr

Cantidad

| Ingredientes

60gr
15gr
5gr

L

solomillo o lomo de ternera
tomates maduros

cebollas

Lechuga

Perejil picado

ﬁjo en polvo
- Z{o de limon

;ifnierg'

P'FOCedimiento

N

Elaborado por: Angellca antillan 2014.

Preparacion

.« Semezcla

aun bowl todos a%unos y se agrega un choﬁ de agua para
la mezcla noesté muy espes

We la ponemos a los camarone

En un plato tendido ponemos la ralladura de pan y vamos empanizandg
uno los camarones, V|endo que se > cubran bien

dejamos reposar. unos 15 mlnuto

CAMARONES APANADOS
PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
80gr | camarones limpios
5gr | Ajo
Cn | Saly pimienta
Comino

salsa de soya
ralladura de pan

aceite vegetal

/




ESPAGUETI A LA BOLONESA

PAX: 1 | Porcién: 1 de 230gr Cantidad | Ingredientes

60gr | carne molida de res
10gr | jitomates de lata
50gr | puré de tomate

cn agua

5gr | ajo

30gr spagueti crudo
cn |sal
.ok Cn pimienta

- 5ml | aceite de oliva
Queso parmesano

Preparacion

Pica el ajo ocma;{ aceltezyllva hasta que se haya*andado Cuide

no se queme.
Agrega la carng I molida y sofrw 0 hasta que haya perdido su
rojo. Separa en trozos pequefios.

Afiade el jitomate, puré, sal, pimienta y-agua. Mezcla y cocina a fueg
. (cubierto parcialmente) durante 30 minutos o hasta que la salsa espese
asionalmente.

ninutos antes de que la salsa termine de coci
struccmnes de

ocina la pag
la escurpg

g.da al platill
Bkmesano sobre la pa

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.




PESCADO A LA PARRILLA CON SALSA DE MARISCOS

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
100gr | filete de pescado
40gr | camarones crudos
40gr | calamar

Sgr mantequilla

5gr cebolla blanca

k bSgr | ajo,

' 10gr | vino blanco
% = 25gr | crema de leche
cn Sal y pimienta

Preparacion

illa'y ase el pesce
ara que se puec

e Sazoneel do consal y pimienta negra. Calientela p
justament*ndo la salsa d&iscos este casi termin
e servir calie P
e Derritala maan%LIIa a temperﬁﬂm&e n un sartén de buen tamafio, ¢

- lacebollay el ajo, cocine por unos dos minutos. -

; Afada los camarones y cocine perdos minutos mas.

1Anada el vino blanco, mezcle bien y cocine por dos mint

Afiada la crema y cocine hasta que los camarones est
el calamar y coeing por solo uno a dosg )

alsa de marisco
picado.

-

tos mas.
casi listos.

a salsa de marisco

Elaborado por: Angellca Santillan 2014.



LOMO A LA PLANCHA

PAX: 1 | Porcion: 1 de 250gr Cantidad | Ingredientes
e 4 chuletas de lomo con hueso.

e 2 dientes de ajo.
e 4 cucharadas de aceite de oliva.
e Sal.

Salteado de calabacines'y setas:

fcebdlla
W 1 calabacin.
2 dientes de ajo.

e 4 cucharadas de aceite de oliva.

.:.Prgparaci(’)n / - ‘
Elaboramos €l salteado poni ‘ Ina sartén al fuego con dos cucharad

aceite. " 2 W
Cuando esté cghue salteamos la la troceada en juliana a fuego
removiendo hasta que se dore. g
Agregamos un poco de sal y aztear para"ﬁue se caramelice.

virgen.

poco de sal y otras dos cucharadas de aceite de
| sy el cala

eamos el conjunto hasta que estén blandltas

odel 0rose

Santillan 2014.

A abora‘db porr: Ange|




CERDO AGRIDULCE

PAX: 1 | Porcién: 1 de 250gr Cantidad Ingredientes
150gr Solomillo de cerdo
10gr cebolla
10gr puerro
5gr ajo
cn , jerez

%ﬂ - vinagre de vino
%rei ; azlicar
C jengibre

5ml | salsa de soja
10gr ” icena
Procedimientos

Cortar la ca 'e en trozos conaxa d 0S, mas 0 menos un bocado.

2. Parauntar la carne: Poner el ajoen I# ero y machacar mezclando g
salsa de sojayel azticar. Untar la carne con esta preparacion. Tiene que
con las manos para que penetre-en la carne. Dejar sin usar una hora
ara que tome bien el sabor.
alentar un poco de aceite en una sartén y dorar I
te y cocer hasta que esté la carne. Li
3 la carne. L :
alsa: Mezclar el je ]
gspese, rectlflcar la sal

=

"ne, incorpo

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

ENSALADAS
ENSALADA ROJA
PAX: 2 | Porcion: 2 de 40gr Cantidad | Ingredientes
30gr remolacha cocida
30gr zanahoria cocida
r « |tallodeapio
5ml - mayonesa
| 5ml alsa de tomate

cn sqf

Hojas dé'lechuga

710 r

al manera la




ENSALADA RUSA ; : AT

PAX: 2

| Porcién: 2 de 40gr

Cantidad Ingredientes \

Cn | Sal
10gr | Aceitunas Negras

ml | Mayonesa
40gr | Arvejas tiernas

10ml | Limon

50g7"| Papas
30gr ig

Elaborado por: Angélica Sanillén 2014.

ENSALADA DE AGUACATE
PAX: 1 | Porcién: 1 de 40gr Cantidad | Ingredientes
30gr e Qaguacate
10gr e zumo de limon
10gr - « tomate rojo

o cilantro finamente

5nﬂ F/ .

Cn

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

C——




ENSALADA GRIEGA DE PATATA
PAX: 2 | Porcién: 2 de 40gr Cantidad Ingredientes
60gr Patatas
5gr Tallos de apio

10gr - Pimiento verde
U Cebolla

vinagre de manzana

cn
5m| £ /AceitedeOIiva

}' Eg Pimienta blanca

POSTRES
COME Y BEBE
PAX: 1 | Porcion: 1 de 150gr Cantidad | Ingredientes
25gr e sandia
25gr « papaya
. plﬁa
e meldn
e uvas

guineo

e

Elaborado por: Ahge ica Santillan 2014.



CAKE DE MANDARINA |

PAX: 1 | Porcién: 1 de 150gr Cantidad | Ingredientes \
60gr e huevos
40gr e mandarinas
15ml o aceite
d0gr | o azicar
-~ gg?r e harina
e Royal

Preparacmn ‘ [ 3 =
~ « Precalentar el forno. % >

_ Enmantecar el molde

Ela 'o‘ra‘do por: 'Arh‘ge ica Santillan 2014.

PANQUE DE PLATANO
PAX: 4 | Porcién: 1 de 60gr Cantidad | Ingredientes
20gr azucar
o ‘ 15gr mantequilla
100gr platanos pequefios

30gr crema
‘ 20gr «& huevos
| e bicarbonato
c‘rﬂ canela en polvo
cn nueces &
cn G ‘ pasas
100gr ~ harina
Preparamon T / [: =
~» Calentar el herno previamen 80° (

panque. "‘?
Poner el azucar morena y la granulada en n tazén grande; revolver. Ag
, la mantequilla'y mezclar. e

seguida incorporar los platanos, la crema y la vaini

grasary enharinar un molde pa

y batir con




Canela

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

Azicar
Morocho
Pasas

aracion: - e £
Remoje el morocho d un dia para otro con abuM g»ﬁ/;_uego pong
cocinar en olla con agua por un par de
_Una vez cocinado vierta la Iec"é'l'l'awda y condensad i nela la pi
el.azdcar. Muévalos constantemente hasta Iogra
 hervir la mezcla
: malo en un va




MOUSSE DE DURAZNO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 200gr Cantidad Ingredientes
: 3 100gr duraznos en almibar
15gr gelatina en polvo
50ml media crema
30ml -5 leche evaporada
r - azucar

Preparacion ‘ {’ p/
corta los duraznos en ‘tos Distribuyé

. Separacel: ar dZJs dura

i cubitos en elffondo de un refr rio rectangular.

Calienta 1/2 litro deaguaa fuego’ e hierva. Retira del fuego y ag
la gelatina, moviendo hasta que se se | aya dlsuelto Anade el agua fria y g
., bien.

oloca en un tazén el almibar de los duraznos ju
vaporada Bate

gIraznos en

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TORTA DE MADURO

PAX: 2 | Porcion: 2 de 150gr | Cantidad | Ingredientes
. 150gr | maduros cocinados

60gr | huevos

10gr | mantequilla

20gr | azlcar

40gr | queso rallado

cn canela molida

cn esencia de valnllla

g'!gr pasas
/ 2

Mezclar los maduros crudos y coginados-hasta hacer una mezcla homo
agregando poco a poco los demas ingredientes, enharinar las pasas p
Se vayan al fondo.

Elabofadovpvor:' Aﬁg



COLADA DE PLATANO

PAX: 1 | Porcién: 1 de 200ml Cantidad | Ingredientes
200ml e leche.
30gr e panela partida
100gr = e platanos verdes,
Chu’sr

e Clavosy canelas

o 3 | /0

PREPARACION‘

.
e Pongala leche a cocinar con la panel"&'saque un peco de leche caliente
a harma o fécula de platano. Vaya agregandole leche caliente, pocg

_ minuto
d3 semiespesa.

Elaborado por: Angélica Santillan 2014.

TIRAMISU
PAX: 1 | Porcién: 1 de 165gr Cantidad | Ingredientes
50gr e Mascarpone (queso)
30gr e Yemas de huevo
30gr e Claras de huevo
40gr e Bizcochos
10gr e Azlicar
Sr e Café
R ¢
Preparacion: | W
e Comenz ‘  Tirami iendo las do s que tenemos separadas al
punto d ‘ éctrica.
e Por otro lado, vamos a batir el azicar y las tres yemias hasta obtener una
espumos comen}ﬁmos hacerlo manualmente, batiendg.con ayuda de
utensilio a

poco, mlentras no dejamos de remover, y por ultimo le afiadimos las clar
montadas de [ misma manera que $m carpone. Es el momento de ec
. chorrito de brandy para dar sabor. ;
e A lavez que hacemos esto, vamos preparando un vaso de café con ay
, cafetera, al que vamos a echar otro chorrito de brandy igualmente.
folcamos el café sobre un plato alto, y vamos mojamos los bizcocj

e Cuando esta masa i/aya espesando, Jggs agregando el mascarpone p

la base con los bizcochos mojag

Elaborado por: Angellca Santillan 2014.




