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RESUMEN

Este estudio descriptivo transversal se realizo en la Unidad Educativa “Verbo
Divino” del cantén “Guaranda” Provincia de Bolivar, con el objetivo de proponer
loncheras saludables para los escolares, a base de productos andinos como
propone el acuerdo ministerial en el Capitulo Segundo de la Constitucion Politica
del Estado, seccion primera, Art. 13.

Se identifico las caracteristicas sociodemograficas y habitos de consumo a

través de una encuesta. La encuesta se aplicO a 61 escolares que asistian



regularmente a clases y consumian productos en el bar. La edad de los escolares
encuestados oscilaba entre los 6 a 11 afios, 54% eran de sexo femenino, 54%
tienen un nivel de insercion social medio alto, 75% residen en el area urbana, en
el 56% de los hogares de los estudiantes, el jefe de hogar eran ambos padres.
La frecuencia de consumo determind que los grupos de alimentos muy
frecuentemente consumidos eran: lacteos (41%), vegetales (48%), y frutas
(54%), las preparaciones frias mas consumidas, 5 veces a la semana son: yogurt
con cereal, batido y ensaladas de frutas, jugos, y las preparaciones calientes con
mas frecuencia de consumo son coladas y leche con chocolate. A su vez se
identifico la deficiencia en el consumo de cereales, tubérculos y carnes. A partir
de estas caracteristicas se realizO menus de loncheras nutricionalmente

adaptadas.



ABSTRACT
This cross-sectional descriptive study was conducted at the Educational Unit
“Verbo Divino™ in Guaranda Canton, Bolivar Province, to propose healthy
lunchboxes based on Andean products for school, as proposed by the

interministerial agreement in the second chapter of the constitution of the state.

Sociodemographic characteristics and habits are identified by a survey of 61
students, ages are ranged between 6 and 11 years old, 54% female, 54% with
high average level of social inclusion, 75% live in urban areas, and 56% homes
both parents work. The frequency of consumption determined that the most
frequently consumed foods groups were: dairy (41%), vegetables (48%) and
fruits (54%), the most consumed cold drinks were yogurt with cereal, smoothies,
salads and juice fruits. Hot drinks were consumed more frequently coladas and
chocolate milk, deficiency in the consumption of cereals, tubers and meats were
identified. From these characteristics, lunchboxes with menus adapted

nutritionally were perfomed.



INDICE

INTRODUGCCION. ....cooiiiiicicieieissisiesiesse st 1
OBUJETIVOS ... .ottt bbb 3
OBJETIVO GENERAL ..ottt 3
OBJETIVOS ESPECIFICOS. ..ot sss s asses e 3
MARCO TEORICO CONCEPTUAL. ..ccocotcieieeese st 4
ACUERDO MINISTERIAL 0004-10. ...ccoeiiiiiiesieniesiesieseeieee e 4
1. Acceso Seguro y Permanente a Alimentos Sanos, Suficientes Y
NULEIEIVOS. ittt e e e e e ettt e e e e e e e e eeeabbn e e e eeeeeeeenes 4
2. Funcionamiento de bares escolares del sistema nacional de
<o LU T o3> T3 oY o [ 6
A. Capitulo Lo ————— 6
1) DEFINICION. oot 6
2) ODJELIVO. oo 6
(R ©2= 011 11 ] [ 1 1 PP EPTR 7
1) Caracterizacion de los Bares Escolares.........coccocevevveivcicieccecn, 6
C. CAPTEUIO L e 7
1). Alimentos y bebidas. ... 7
3. Nutricion en la edad €SCOIAr ...........uuuiuriiiiiiiiiiiiiis 9
a. Definicion de NULMCION. ........ccooiiiiee e 9
(o =0 F=To [T o0 T RSSO 10
C. EtAQpa ©SCOIAN ..o s 12
d. Caracteristicas para llevar una correcta alimentacion. ......................... 13
e. Requisitos para una alimentacion adecuada............cccccecervrrennne. 13
4. Rol de unaLoncheraescolar nutritiva. ........cooevvvviiiiiie e, 14
a. Aporte nutricional de la lonchera. ..., 14
b. Alimentos saludables en la lonchera...........ccccccoooviiiiieii i 15
C. GrupOS AlIMENTICIOS. ....ccuviiiiiiiiiierierii et 15
1) Energéticos: Cereales, tubérculos y grasas. .........ccceeeevevernennn. 16
2) Formadores: Productos de origen animal. .........cccoooeveniiininnnnnn 16
3) Reguladores: Frutasy verduras..........cccoccevveiiieiiesieesiee e 16
4)  Grasas Y AZUCAIES: ....cccuuiereeieieriesie ettt bbb 17
D) AU i 17
5. Consecuencias de unainadecuada alimentacion ........................ 17
a. Forma adecuada de consumir los alimentos. ..........ccccocevvveiie i, 18
b. Requerimientos nutricionales para escolares............ccccooeveniiiiniinninne 19



c. Elaboracion de la dieta del @SCOIAr. ........ueevveeee e 20

d. Aporte de energia adeCuada. ..........ccccevvevveieiieie e 21
e. Equilibrio de [0S NULMENTES. ... 21
1) Hidratos de carbOnO: ... 21
2)  FIDrA s 22
3)  PrOtEINAS: ..ot s 22
4)  LAS GrASAS: .iiiiiiiiiiiiieniesie ettt 22
5) Aporte de minerales y oligoelementos: ..o, 23
=) 2= | {1 o SRS PR 23
D) HIBITO. oo e 24
(o I 1T o oS OSSR 25
) FIOOT. o 25
€) VITAMINAS. ..iiiiiiiciicc ettt et 25
6) Recomendacion diet@liCa. ......cccoiieiieieiire e 26
7) Guia de alimentacion para €SCOIAresS. ........oooiiuiuiiiiiiieee e 28
a. Alimentos que mas consumen l0s escolares. .........cccoceveveveieinennnne. 29
b.  Tiempos de COMIdA. ........ccceeviiiieiiec e 30
c. Culturizar la forma de alimentacion. ...........c.cccccovvvvveievenece e 30

d. Recomendaciones de habitos nutricionales para escolares con
SODIE PESO. ..ttt 31
e. Influencias positivas hacia el escolar. ..........ccccccoevvveiicvciecse e, 31
IV. METODOLOGIA. ... .ottt esaesresreenneneas 32
A. LOCALIZACION Y TEMPORALIZACION.......coovsrerirereeereeeeseeesenenenen, 32
B.  VARIABLES. ... ..ottt 33
I o [T o} ] o= Tox o ] o FORu PP 33
P22 1= 1 o 1 o 1S 333
3. 0peracioNaliZaCion. ........cooouiiiiiiiiee e 34
C. TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION. .......ccceooiieiieererieeereeeerne 35
D. POBLACION, MUESTRA O GRUPOS DE ESTUDIO. .....cccccvcevvvvieennn. 35
E. DESCRIPCION DE LOS PROCEDIMIENTOS.......cccovvvvivieeireseerssneeins 37
V. RESULTADOS Y DISCUSION. ......corviieieieeiieseeieeseeeeessesessseenes s s s 40
A, ANALISIS. .ot 41
1. Caracteristicas soCio demograficas. .......cccccevvvveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee 41
VI. CONCLUSIONES. ..ottt sresneene s 60
VII. RECOMENDACIONES........cotiiiieieie sttt ane s 62

VIIl. PRESENTACION DE LA
PROPUESTA. ... 63



IX. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS. .......cooeiiieieeeeeeeee e, 159

X AN E X O S 161
Anexo N°1: Frecuencia de consumo de alimentos. ..........eeeeeeeeeeeeeeeeeineniinnnnnns 161
F AN g[S (O T 2 = o U 1= = 162

INDICE DE TABLAS



Tabla N° 1: Consumo de alimentos

tradicionales:...cvecvviiiiiiiieciiiees 8

Tabla N° 2: Caracteristicas psicosomaticas de la edad escolar............ 13
Tabla N°3: Ingestas dietéticas recomendadas en macro nutrientes........ 20
Tabla N° 4: Distribucion del aporte energético diario (%)..................... 21
Tabla N° 5: Ingestas dietéticas en minerales...............ccceviieiiiiinennnnn. 23
Tabla N° 6: Ingestas dietéticas recomendadas en vitaminas................. 26
Tabla N° 7: Recomendacion nutricional para loncheras. ...................... 37
Tabla N° 8: Aporte de energia y macronutrientes de loncheras............ 59
Tabla N°9: Productos andinoS. ......vuvveiiiiiii i iieiiaes eiieeenes 66
Tabla N° 10: Menus de loncheras diarias...............ocovviiiiiiiiiiiiiiieien, 67

INDICE DE GRAFICOS

Caracteristicas sociodemograficas.



Gréafico N°1: Distribucion de la poblacion seglin suSexo...........c.ccvvvvenenn.. 41
Gréafico N°2: Distribucion de la poblacion segun suedad............................ 42
Gréafico N°3: Distribucion de la poblacidon segun el jefe de hogar. ................ 43
Gréafico N°4: Distribucion de la poblacién segun el nivel de insercion social...44

Gréafico N°5. Distribucidn de la poblacion segun el lugar de residencia.......... 45

Frecuencia de consumo de preparaciones y grupos de alimentos.

Gréafico N°6: Consumo de preparaciones calientes................c.cocoeeveiiinnn.. 46
Gréafico N°7: Consumo de preparaciones frias.............ccocveiiiiiiiiiiiinn . 48
Grafico N°8: LACIEOS. .iuiuiuiiiiiririnsrirersrernr s r s s ra s s s s s s s s nnens 50
Grafico N°9: CarNES. .uuiuiieiiiierererirrrsrer s ra s s s s s s s s s s snsnn 51
Grafico N°L10: Cereales. .uuuiuiereiernrniaiarririra s s s s s e e e e e 52
Grafico N°11: TUDEICUIOS. .uuuueiieiieiii e s s e eaens 53
Grafico N°12: Vegetales. ..cuiiiiiiiiiiie i rieiirse e e v ssa s s e s s s e nneanens 54
GrafiCco NCL3. FrULAS. . uiuiuiurerresss s s s s s s s s s s s s snenss 55
GrafiCO N°LA: GraSaS. eueueururermrererererasasmrnrnassnsnrnsssnsasasasasasasasarasasasnens 56
GrafiCO NOLS. AZUCAI . .uiuinieiurninrarniairarnra s s s s s s s s s s s s s s s snnns 57

Gréafico N°16. ProductOS proCeSadOS...cueerererarrnrinraeranrenassnsanranrannnsansnnnns 58



INDIC

Figura N°1: Piramide de alimentos

E DE FIGURAS



I. INTRODUCCION

En ciertas unidades educativas siempre estd a la venta tanto en el interior como
en el exterior alimentos de poco valor nutricional, y los escolares escogen de
acuerdo a su percepcién sensitiva: colores, texturas, sabores, aromas, siendo
asi estos alimentos escasos en nutrientes y perjudiciales para la salud, sin tomar
en cuenta que necesitan de una alimentacion nutritiva para que puedan
desenvolverse de la mejor forma en el aspecto fisico e intelectual, ya que en esta
etapa es donde mas actividad tienen.

Muchos problemas de aprendizaje o aparentes dificultades propias de los
sindromes de falta de atencién pueden provenir, en realidad, de dietas
inadecuadas. A la vez, muchos de los des6rdenes alimentarios como la bulimia
y la anorexia tienen su origen en esta etapa de la vida.

A su vez el consumo de frituras es perjudicial ya que aumenta el apetito e
incrementa la ingesta y por lo tanto se aumenta de peso, no se las debe
prohibirlas, pero si controlar su consumo.

Segun el acuerdo ministerial en el Capitulo Segundo de la Constitucion Politica
del Estado, referente a los derechos del Buen Vivir, seccion primera, Art. 13 dice,
"las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y permanente a
alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente producidos a nivel
local y en correspondencia con sus diversas identidades y tradiciones culturales”.
(MSP y MEP, 2010)

Ciertos padres de familia desconocen los beneficios de una buena aplicacion de
las loncheras saludables, ya que estan basados en que la alimentacion en la

casa es la suficiente y que el escolar al momento de asistir a una unidad
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educativa en los tiempos de receso pueden alimentarse de golosinas, sin saber
gue estos son perjudiciales para su salud en un futuro, es por eso una parte
fundamental las loncheras saludables ya que permiten complementar las
necesidades nutricionales del escolar durante el dia, permitiéndole reponer la
energia gastada durante sus actividades fisicas, mejorar su concentracion
durante las horas de estudio, mejorar su hidratacion, y obtener nutrientes que
favorecen a su crecimiento y desarrollo fisico e intelectual.

Uno de los aportes esenciales de la presente investigacion es que mediante la
aplicacion de la matriz de frecuencia y grupos de consumo de alimentos se pudo
determinar las falencias de nutrientes existentes para asi poder disefiar
loncheras saludables variadas, suficientes, inocua, equilibradas, basados en
productos andinos nutricionalmente adaptadas, considerando el aporte de cada
preparacion en energia y macronutrientes, fundamental para el crecimiento y el
desarrollo normal del escolar que comprenden edades entre 6 y 11 afios,
adecuandola asi a las necesidades nutricionales, caldricas que son 200 a 250
Kcal en loncheras, considerando el entorno y los habitos del escolar.

El proponer loncheras saludables nutricionalmente adaptadas en forma
racional, puede prevenir que en el futuro el nifio o nifia presente enfermedades,
tales como: obesidad, hipertension, diabetes, bulimia, anorexia, derrame

cerebral, infarto cardiaco, osteoporosis y otras. (Salud de altura, 2008).


http://www.saluddealtura.com/?id=103
http://www.saluddealtura.com/?id=104
http://www.saluddealtura.com/?id=269

. OBJETIVOS

A. OBJETIVO GENERAL

Proponer loncheras saludables para escolares de la Unidad Educativa
“Verbo Divino” en el canton Guaranda provincia de Bolivar en base al

acuerdo ministerial 004-10.

B. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

» Determinar las caracteristicas socio demograficas de los escolares.

» ldentificar las preparaciones frias y calientes consumidas por los
(as) escolares en el bar.

» ldentificar la frecuencia de consumo por grupos de alimentos de los
escolares.

» Elaborar una propuesta de loncheras saludables para nifios y nifias
en etapa escolar, con la utilizacion de productos andinos

nutricionalmente adaptados.



[l. MARCO TEORICO CONCEPTUAL.

A. ACUERDO MINISTERIAL 004-10.

1. Acceso Sequro v Permanente a Alimentos Sanos, Suficientes Y
Nutritivos.

Los Ministerios de Educacion y de Salud Publica considerando:

Que la constitucion de la Republica del Ecuador, en el titulo Il. Capitulo Il hace
referencia a los derechos del buen vivir, y el Art. 13 ordena "Las personas y
colectividades tienen derecho al acceso seguro y permanente a alimentos sanos,
suficientes y nutritivos; preferentemente producidos a nivel local y en
correspondencia con sus diversas identidades y tradiciones culturales.

La Ley Organica de Salud, manda en su Art. 16 "El Estado establecera una
politica intersectorial de seguridad alimentaria y nutricional, que propenda a
eliminar los malos habitos alimenticios, respete y fomente los conocimientos y
practicas alimentarias tradicionales, asi como el uso y consumo de productos
de alimentos propios de cada region y garantizara a las personas el acceso
permanente a alimentos sanos, variados, nutritivos, inocuos y suficientes. Esta
politica esta especialmente orientada a prevenir trastornos ocasionados por
deficiencias de micronutrientes o alteraciones provocadas por desordenes
alimentarios”

La ley Organica del Régimen de la Soberania Alimentaria en su Art.27 indica:
“Incentivo al consumo de alimentos nutritivos. Con el fin de disminuir y erradicar
la desnutricion y mal nutricién, el Estado incentivara el consumo de alimentos
nutritivos preferentemente de origen agroecologico y organico, mediante el
apoyo a su comercializacion, la realizacion de programas de promocién y

educacién nutricional para el consumo sano, la identificacién y el etiquetado de
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los contenidos nutricionales de los alimentos, y la coordinacion de las politicas
publicas.

La ley Organica del Régimen de la Soberania Alimentaria en su Art.28 establece:
Se prohibe la comercializacion de productos con bajo valor nutricional en el
establecimiento educativo, asi como la distribucion y uso de estos en programas
de alimentacion dirigidos a grupos de atencion prioritario.

El Plan Nacional del Buen Vivir 2009-2013, objetivo 2.1, expresa que es
responsabilidad del Estado “Asegurar una alimentacion sana, nutritiva, natural y
con productos del medio para disminuir drasticamente las deficiencias
nutricionales”

De acuerdo a las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud 2008
es necesario regular la comercializacion de alimentos y bebidas no alcohdlicas
dirigidas a nifios, nifias y adolescentes, porque estas representan un riesgo para
el desarrollo de las enfermedades cronicas no trasmisibles a escala mundial,
En el marco de la cooperacion interministerial de los Ministerios de Educacion y
de Salud Publica se ha visto en la necesidad de perfeccionar el "Reglamento que
regula el funcionamiento de bares escolares del sistema educativo nacional”
expedido mediante Acuerdo Interministerial 0001-10 del 14 de abril de 2010
publicado en el Registro Oficial 200 del 26 de mayo de 2010.

En uso de las atribuciones que les confieren los Art.151 y 154 numeral 1 de la
constitucion de la Republica del Ecuador, y el Artl7 del estatuto del Régimen
Juridico y Administrativo de la Funcion Ejecutiva: Acuerdan.

Expedir el reglamento sustitutivo para el funcionamiento de bares escolares del

sistema nacional de educacion.



2. Funcionamiento de bares escolares del Sistema Nacional de Educacion.

a. Capitulo I.
1) Definicion.
Art.1. Los bares escolares son locales que se encuentran dentro de las
instituciones educativas, autorizados para la preparacion y expendio de
alimentos y bebidas, naturales y/o procesado que brindan una alimentacion

nutritiva, inocua, variada y suficiente.

2) Objetivo.
Art.2. El presente reglamento tiene por objeto:

a) Establecer requisitos para el funcionamiento de los bares
escolares, su administracion y control.

b) Controlar los parametros higiénicos e indicadores nutricionales
gue permitan que los alimentos y bebidas que se preparen y
expendan sean sanos, nutritivos e inocuos.

¢) Promover habitos alimentarios saludables en el sistema nacional

de educacion.

Art.3. El presente Reglamento es de aplicacion obligatoria en todos los bares de

las instituciones.

b. Capitulo II.

1) Caracterizacion de los Bares Escolares.
Art.4. Todas las instituciones educativas del pais, sin importar su financiamiento
ubicacion o tamafio deben generar espacios saludables, confortables y seguros

para el consumo de alimentos al interior de sus instalaciones, adecuando de ser
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el caso, recesos y recreos en funcion de que permitan a sus estudiantes disponer
del tiempo suficiente para asearse adquirir los alimentos e ingerirlos, facilitar el
acceso al bar escolar a estudiantes discapacitados o de grados y cursos
inferiores.

c. Capitulo 1.

1). Alimentos vy bebidas.

Art.10. Los alimentos, bebidas y preparaciones, que se expendan en los bares
escolares y que sean preparados en los mismos, deben ser naturales, frescos y
nutritivos, con caracteristicas de inocuidad y calidad, a fin de que no se
constituyan en riesgo para la salud de los que los consumen; el proveedor del
servicio de bar escolar y su personal expenderan alimentos aplicando medidas
de higiene y proteccion. Se debera promover el consumo de agua segura y de

alimentos ricos en fibra.

Los alimentos y bebidas preparados en el bar y/o procesados industrialmente

deben cubrir con el 15% de las recomendaciones nutricionales para la edad.

Art.11. Los alimentos y bebidas procesadas que se expendan en los bares
escolares deben contar con registro sanitario vigente, estar rotulados de
conformidad con la normativa nacional y con la declaracién nutricional
correspondiente especialmente de las grasas totales, grasas saturadas, grasas
trans, colesterol, carbohidratos totales y sodio. No podran expedirse alimentos y
bebidas procesadas y/o preparadas en el bar, que contengan cafeina,
edulcorantes artificiales (excepto sucralosa) y alimentos que sean densamente

energeticos con alto contenido de grasa, hidratos de carbono simples y sal.



Art.12. Los proveedores incluiran en su oferta permanente alimentos, bebidas y
preparaciones tradicionales, aprovechando los productos de temporada e
incentivando los habitos y costumbres propios de la poblacion. Se respetaran
irrestrictamente, las disposiciones establecidas en normativas ambientales en

relacion a la fauna y flora en peligro de extinciéon. (MSP y MEP, 2010)

Tabla N° 1: Consumo de alimentos tradicionales:

REGION SIERRA

LACTEOS Y SUS DERIVADOS HORTALIZAS
Helados de Leche. Torta de zanahoria.
Avena con leche. Ensaladas de hortalizas frias y calientes.

Arroz con leche.
Batido de frutas.

CEREALES Y SUS DERIVADOS. FRUTAS

Maiz enconfitado. Ensalada de fruta con yogurt.
Arroz con carne y ensalada. Pincho de frutas.

Arroz con Pollo y ensalada. Ensalada de frutas.

Arroz con pescado y ensalada. Pastel de manzana.
Arroz con fréjol y ensalada. Maduro con queso.

Arroz con bistec de higado y ensalada. Bebida de maracuya.
Arroz con lenteja y ensalada. Helado de fruta (taxo,
Arroz con arveja y ensalada. mora, tomate).
Empanadas de viento. Banana con chocolate.
Refresco de avena con fruta. Torta de maduro.
Sanduche de queso. Frutas de temporada
Sanduche de mortadela. (Manzana, granadilla,
Sanduche de pernil. sandia, melén,

Tamales. papaya, pera,

Humitas. Claudia, manzana,

Mote pillo. naranja, mango y

Choclo con queso. otras)

Mote con queso. Bebida maracuyé intiyaku

Ganguil con panela
(chispiolas).

Tostado con chochos.
Tortillas de maiz.
Guiso de mote.

Pinol.

Pan de quinua.

Torta de quinua.




Refresco de quinua.

Chicha de méachica.

TUBERCULOS Y SUS DERIVADOS HUEVO

Tortilla de yuca. Torti nutri (tortilla de huevo con hortalizas
Pan de almidén. de hoja).

Papa chaucha con pepa de zambo. Espumilla de frutas.

Tortilla de papa con chorizo. Huevo duro.

Papas cocidas con queso.

LEGUMINOSAS AZUCARES

Tostado de soya. Dulce de chocho.
Hamburguesa de lenteja. Dulce de guayaba.

Habas fritas. Dulce de Zanahoria con pan.
Habas tostadas. Mermelada de frutas.

Habas cocinadas con queso. Mermelada de sandia y limoén.

Pan integral de chocho.
Ceviche de chocho.

OLEAGINOSAS PESCADO
Mani frito. Ceviche de pescado.
Mani enconfitado. Encebollado.

(Ministerio de salud, 2010)

3. Nutricion en la edad escolar

a. Definicion de nutricion.

La nutricion ante todo, es la ciencia que estudia los procesos fisiolégicos y
metabdlicos que ocurren en el organismo con la ingesta de alimentos.

Muchas enfermedades comunes y sus sintomas frecuentemente pueden ser
prevenidas o aliviadas con una determinada alimentacion; por esto, la ciencia de
la nutriciéon intenta entender como y cudles son los aspectos dietéticos
especificos que influyen en la salud.

El proposito de la ciencia de la nutricion es explicar la respuesta metabolica y
fisioloégica del cuerpo ante la dieta. Con los avances en biologia molecular,

bioguimica y genética, la ciencia de la nutricion esta profundizando en el estudio
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del metabolismo, investigando la relacion entre la dieta y la salud desde el punto

de vista de los procesos bioquimicos.

El cuerpo humano esta hecho de compuestos quimicos tales como agua,
aminoacidos (proteinas), acidos grasos (lipidos), acidos nucleicos (ADN/ARN) y

carbohidratos (por ejemplo azucares y fibra).

b. Edad escolar.

Periodo comprendido entre los 6 y 11 6 12 afios de edad aproximadamente, es
un periodo estable, de crecimiento continuado. En general, en este periodo las
nifias presentan ligeramente mayor ganancia media en peso y talla al afio que
los nifios. También se observan diferencias en el tejido adiposo, que es un 25%
mayor en las niflas que en los nifios de la misma edad. En esta etapa se
producen modificaciones en la formay las proporciones corporales con un mayor

aumento de las extremidades inferiores en relacién con el tronco.

El ritmo de crecimiento estable y continuado hace que se recupere el apetito, y
en consecuencia la ingesta de alimentos en relacién con la etapa preescolar.
Tiende a desaparecer los conflictos con los alimentos pero mantienen cierta
persistencia por algunos alimentos.

Los horarios de comidas se tornan mas regulares, pero el inconveniente es que
al momento de los desayunos no alcanza el tiempo o por ausencia del
responsable en la casa, 0 a su vez el inicio de clases es muy temprano.

Los escolares realizan la comida del medio dia compartiendo con sus
comparnieros, en condiciones diferentes a las de su casa. El escolar se torna mas

independiente y con frecuencia consume alimentos y bebidas fuera de su hogar.
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La ingesta entre horas por los escolares puede representar el 15-18% del aporte
calorico total diario. Se consume productos que suelen proporcionar mas
contenido energético, pero baja densidad de otros nutrientes de interés y por lo
tanto no deben sustituir otras comidas: En la tabla 2 se resumen las

caracteristicas psicosomaticas de la edad escolar. (Majem.L., 2002).
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Tabla N° 2: Caracteristicas psicosomaticas de la edad escolar.

(6-14)

-Proporciones corporales

-Influencia del medio

familiar, colegio,
amigos, television,
publicidad.

-Aumento del apetito

Etapa evolutiva | Cambios somaticos Cambios Recomendaciones
psicosociales dietéticas.
Edad escolar -Crecimiento estable -Escolarizacion -Balance  energético vy

proteico positivo.
-Fraccionamiento de la
ingesta durante el dia.
-Promocioén del consumo de
frutas y verduras (5 o0 mas
raciones/dia)

respetando

las preferencias.

-Limitar los dulces y la
bolleria.

-Fomentar la higiene
bucodental.

-Promocionar la actividad
fisica.

-Recibir una educacion
nutricional 'y para el

consumo.

(Majen.L., 2002)

c. Etapa escolar

Una buena alimentacion durante la etapa escolar permite la formacion de buenos

habitos para toda la vida. En esta etapa, la aceptacion del grupo es muy

importante y el nifio (a) debe mantenerse a la par de sus compafieros de escuela.

Cuando el nifio (a) va a la escuela por 12 vez se enfrenta a patrones alimenticios

gue pueden ser diferentes de los que conoce en el hogar.
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Lamentablemente aprende que ciertos alimentos pueden ser aceptables para el

grupo del cual se desea ser parte, mientras que otros alimentos de diferente

patréon cultural pueden observarse con menosprecio, como resultado de esto

puede no querer aceptarlos en su hogar. (Carballo, s.f.)

d. Caracteristicas para llevar una correcta alimentacion.

Debe ser suficiente, completa, equilibrada, variada e inocua.

Completa: Que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en
cada comida alimentos de los 3 grupos.

Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas
entre si.

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

Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal
manera que la persona tenga una buena nutricion y un peso saludable y
en el caso de los nifios, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.
Variada: Que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.
Adecuada: Que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la
consume y ajustada a sus recursos econémicos, sin que ello signifique
que se deban sacrificar sus otras caracteristicas. (WordPress Themes,
2009)

e. Requisitos para una alimentacion adecuada.

Los requerimientos de energia a través de la metabolizacion de nutrientes como

los carbohidratos, proteinas, grasas. Estos requerimientos energéticos estan
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relacionados con el gasto metabdlico basal, el gasto por la actividad fisica y el

gasto inducido por la dieta.

e Las necesidades de micronutrientes no energéticos como las vitaminas y
minerales.

e La correcta hidratacion basada en el consumo de bebidas, en especial el
agua.

« La ingesta suficiente de fibra dietética.

4. Rol de una Lonchera escolar nutritiva.

La lonchera es un elemento clave en la dieta de los escolares ya que, aunque no
reemplaza ni al desayuno ni al almuerzo, es una comida importante en un
momento de gran desgaste energético contribuyendo a un rendimiento 6ptimo
en el centro educativo. Por todo ello una buena lonchera permite alcanzar los

siguientes objetivos:

« Aportar energia, La energia que desgastan los nifios por las actividades
desarrolladas durante las horas de clase, recreo y practica de deporte
debe ser recuperada con la lonchera.

« Mantener al nifio alerta, Logrando que preste mayor atencién en la clase

y no se duerma.

a. Aporte nutricional de la lonchera.

o Provee entre el 15% y 30% de los requerimientos promedios de la energia

gue el nifio debe consumir todo el dia.
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Contienen entre 150 a 300 calorias. Esta cantidad esta de acuerdo con la
edad, estatura y actividad fisica de los nifios. (Colegio milagros de Dios,

2012)

b. Alimentos saludables en la lonchera.

Los alimentos agregados a la lonchera permiten que los nifios no pasen
muchas horas sin alimento, ya que en la escuela permanecen entre 6 y 8
horas en actividad constante. El alimento que consume en este tiempo
de comida hace que el cuerpo del pequefio recargue energia y pueda

concentrarse en sus clases.

Los nifios en edad escolar (6 a 12 afos) tienen un elevado gasto
energético al encontrarse en crecimiento fisico y mental. Por esta razén
la lonchera de los nifios en edad escolar debera ser adecuada en cantidad
y calidad, agregando alimentos de la mayoria de los grupos que

conforman la piramide de los alimentos. (Jimenez, 2011)
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Figura N°1: Piramide de alimentos.

OCASIONAL

Grasas,
Dulces,
Carnes rojas,
Embutidos

>2 RACIONES
Pollo, pavo, pescado,

legumbres,
\Huevos y frutos secos

2-3 RACIONES
Leche, yogur,
queso

>2 RACIONES

verduras y >3 RACIONES

Frutas

hortalizas V.
- 7
>6 Cereales
RACIONES: : \ enriqueci-
: dos,
papas,

arroz,
pasta,
pan..

/66000600

(Salud de altura, 2008)

c. Grupos alimenticios.

1) Energéticos: Cereales, tubérculos y grasas.
Son alimentos ricos en carbohidratos y grasas, los cuales nos proporcionan la
energia necesaria para el desarrollo de nuestras actividades. Ejemplo: Cereales
(arroz, trigo, cebada), azucares, almidones (papa, yuca), grasas (aceite y
mantequilla).

2) Formadores: Productos de origen animal.
Los alimentos constructores son los ladrillos o elementos estructurales del
organismo. Son los que nos ayudan a crecer, a reconstruir y a reparar los tejidos
dafiados de nuestro cuerpo. Estos alimentos se encuentran: en las carnes
blancas, leches, quesos, huevos y legumbres.

3) Reguladores: Frutas y verduras.
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Son fuente de fibra, vitaminas y minerales, ayudando a las diferentes funciones
del organismo protegiéndonos de enfermedades. Ademas dan sabor y color a la
preparacion, permiten que los alimentos energéticos y constructores sean
aprovechados al maximo.

4) Grasas y azucares:

Son fuente concentrada de energia. Ejemplo: aceite, mantequilla, crema, azlcar
de mesa, dulce, mermelada, etc. Deberdn ser consumidos por los nifios con

moderacion.

5) Agua:
Se debe agregar siempre a la lonchera de los nifios un termo o envase con agua.

Se recomienda para esta edad el consumo de 6 a 8 vasos. (ColiLunch, 2010)

5. Consecuencias de una inadecuada alimentacién en la etapa
escolar.

La obesidad es la enfermedad crénica multiple, caracterizada por una excesiva
acumulacion de grasa en el cuerpo, es decir cuando la reserva natural de energia
de los humanos almacenada en forma de grasa corporal se incrementa hasta un
punto donde estd asociada con numerosas complicaciones como ciertas

condiciones de salud o enfermedades y un incremento de la mortalidad.

La obesidad forma parte del sindrome metabdlico siendo un factor de riesgo
conocido, predispone para varias enfermedades, particularmente enfermedades
del corazon, diabetes, trastornos del suefio, ictus, osteoartritis, asi como a
algunas formas de cancer, padecimientos dermatoldgicos y gastrointestinales.
La desnutricion es una enfermedad causada por una dieta inapropiada, con

deficiencias en calorias y proteinas. También puede ser causada por mala
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absorcion de nutrientes como en la anorexia. Tiene influencia en los factores
sociales, psiquiatricos o simplemente patologicos. Ocurre principalmente entre
individuos de bajos recursos y principalmente en nifios de paises en vias de

desarrollo

La diferencia entre esta y la malnutricion, es que en la desnutricion existe una
deficiencia en la ingesta de calorias y proteinas, mientras que en la mal nutricién
existe una deficiencia, exceso o desbalance en la ingesta de uno o varios

nutrientes que el cuerpo necesita. (Alimentacion en Comedores Escolares, 2012)

a. Forma adecuada de consumir los alimentos.

Consumir las frutas enteras, con cascara y estopa por su fibra y sin aztcar ni sal,
consumir los cereales como: arroz acompafado con leguminosas: frijoles,
lentejas o garbanzos, preferir las frutas y vegetales crudos por su mayor

contenido de vitaminas y minerales.

Evitar el consumo de confites, dulces, frescos gaseosos, productos de bolsitas
por su alto contenido de grasa y azUcares que producen obesidad, caries dental

y sustituyen otros alimentos que son esenciales en la alimentacion.

Controlar periédicamente el peso de los nifios (as), consumir la merienda es
adecuado porque es complemento del desayuno, almuerzo, y comida, los nifios
(as) aprenden buenos habitos por imitacion de los adultos y no por correccion

continua en la mesa.
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Es importante incentivar que en las zonas escolares se vendan productos
alimenticios de mayor calidad nutricional, tales como: refrescos naturales, y

frutas, entre otros; para que los nifios (as) tengan acceso a estas opciones.

La familia debe aprender el concepto de alimentacion saludable, esto es, comer
alimentos de todos los tipos en la cantidad justa, dejando de lado o reduciendo
lo mas posible aquellos alimentos que solo brindan calorias (energia) sin aportar
nutrientes importantes para nuestro organismo (golosinas, bebidas gaseosas,
etc.)

Es importante que los padres ensefien a sus hijos a comer adecuadamente, a
tomar leche a diario, comer frutas y verduras a diario, comer legumbres
regularmente; no abusar de los dulces, pasteles o mayonesa, entre otros.

(Gestor en Salud Publica, 2012)

b. Requerimientos nutricionales para escolares.

Durante la edad escolar las directrices que se deben seguir a la hora de plantear
los requerimientos nutricionales para que no haya posibles excesos o déficits, no
solo deben basarse en las necesidades metabdlicas basales, sino que también
hay que tener en cuenta el aumento del ritmo de crecimiento y de la actividad
fisica. Periédicamente la OMS, FAO, UNICEF y otros organismos elaboran

tablas de aportes dietéticos recomendados segun la edad y el sexo.
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Tabla N°3: Ingestas dietéticas recomendadas en macro nutrientes.

Nutriente 4-8anos | 9-13 afnos | 9-13 anos
varon mujer

Agua (L/dia) 1.7 2,4 2.1
Carbohidratos (g/dia) 130 130 130

Fibra (g/dia) 25 31 26

Grasas (g/dia) Nc Nc Nc

Acido linoleico(g/dia) 10 12 10

Acido a-linoleico(g/dia) 0,9 1,2 1,1

Proteinas (g/dia) 19 34 34

(L.Kathleen Mahan, 2009)

c. Elaboraciéon de la dieta del escolar.

Una vez conocidos los requerimientos nutritivos, se elaboran las dietas optimas,
una dieta adecuada no es la que se calcula sino la que se consume. La dieta del
escolar debe ser variada, incluyendo alimentos de todos los grupos, con el fin de

conseguir un aporte de nutrientes satisfactorio.

A la hora de elegir los alimentos que constituiran las dietas sera necesario
conocer los gustos, costumbres y condicionamientos sociales de la poblacion a
la que va a ser dirigida, para poder ofrecer diversas posibilidades ofertando
alimentos de valor nutritivo similar. Para su realizacion se debe tener en cuenta

las siguientes caracteristicas.
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d. Aporte de energia adecuada.

La alimentacion durante este periodo debe proporcionar un aporte positivo de
energia con el fin de satisfacer la reserva energética que precede al brote puberal
y al crecimiento pondero estructural, lo que motiva que las necesidades
energéticas cuantitativas solo sean orientativas debido a las grandes variaciones
fisiologicas individuales en este grupo de edad, por lo que estas deben estar
ligadas a la actividad fisica y ser adecuadas para poder desarrollar

satisfactoriamente las actividades escolares.

Tabla N° 4: Distribucion del aporte energético diario (%).

Macronutrientes 4-18 anos
Grasas 25-35
Acido linoleico (n-6) 5-10
Acido a-linoleico (n-3) 0.6-1.2
Carbohidratos 45-65
Proteinas 10-30

(L.Kathleen Mahan, 2009)

e. Equilibrio de los nutrientes.

En la dieta tiene que existir una proporcion entre los diferentes nutrientes
administrados, debiendo ser variada, de manera que en ninguna de las comidas
un solo alimento aporte el 25% de las calorias.

1) Hidratos de carbono:

Deberan aportar entre el 45-65% de las calorias totales de la dieta. Solo el 10%

de los azlcares consumidos deberan ser en forma de azUcares simples,
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aconsejandose que el otro 90% debe ser preferentemente en forma de almidon
o de absorcion lenta y conteniendo fibras, tales como cereales, vegetales y

frutas.

2) Eibra:
La ingesta recomendada en gramos/ dia se puede calcular en nifios mayores de
2 afios como el nimero de afios que tenga mas 5(edad+5). Las DRI (2006) sin
embargo, han establecido niveles superiores dificiles de alcanzar (25 gramos

entre 4-8 aflos y 21-38 gramos hasta los 14-18afios).

3) Proteinas:
Deberan aportar entre el 10 y el 30% de la energia de la dieta, debiendo ser su
origen la mitad animal y la otra mitad vegetal. La cantidad de carne a administrar
a partir de los 6 afios sera aproximadamente 10g por afio de edad y por dia. El

pescado debera reemplazar a la carne dos o tres veces por semana.

4) Las grasas:

Deberan aportar entre el 25 al 35% de las calorias diarias, seran de origen
vegetal y animal debiendo guardar una proporcion adecuada entre ella. Lo ideal
seria que 1/3 de las grasa fueran saturadas, 1/3 mono insaturadas y 1/3
poliinsaturadas. Aproximadamente el 10% del total aporte energético deberia
hacerse con acido grasos de largas cadenas (n-3 y n-6) distribuyendo este aporte
en un 5 al 10% del total de la energia con n6 poliinsaturados (acido linoleico9 y

del 0.6 al 1.2% con n-3 poliinsaturados (acido a-linoleico).
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5) Aporte de minerales vy oligoelementos:

Las necesidades de minerales y oligoelementos para las diferentes edades se

exponen en la presente tabla.

Tabla N° 5: Ingestas dietéticas en minerales.

Nutriente 4-8 afios 9-13afos 9-13afos
varon mujer
Calcio (mg/dia) 800 1300 1300
Cromo (ug/dia) 15 25 21
Cobre (ug/dia) 440 700 700
Flaor (mg/dia) 1 2 2
Yodo (ug/dia) 90 120 140
Hierro (mg/dia) 10 8 8
Magnesio (mg/dia) | 130 240 240
Manganeso(mg/dia) | 1.5 1.9 1.6
Molibdeno (ug/dia) | 22 34 34
Fosforo (mg/dia) 500 1250 1250
Selenio (ug/dia) 30 40 40
Cinc (mg/dia) 5 8 8
Potasio (gr/dia) 3.8 4.5 4.5
Sodio (g/dia) 1.2 15 15
Cloro (g/dia) 1.9 2.3 2.3

(L.Kathleen Mahan, 2009)

a) Calcio.

Es necesario aportar mas que en otras épocas de la vida debido al crecimiento
0seo. Ademas la retencién de calcio en hueso es esencial para alcanzar un buen
pico de masa 6sea en la época de adulto. Aunque las necesidades de calcio

durante esta etapa de la vida son inferiores a las que van a tener durante la
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adolescencia, no hay que olvidar que los escolares cuya tasa de crecimiento se
torna lenta, necesitan entre dos y cuatro veces mas de calcio por kilogramo de
peso que los adultos.
Los nifios entre cuatro y dieciocho afios de edad con ingestion adecuada de
vitamina requieren 800 a 1300 mg de calcio. (tablab) para un crecimiento
esquelético normal aunque se ha demostrado que pueden tener retenciones
superiores si la ingestion es mayor. Ya que las principales fuentes de calcio son
la leche y otros productos lacteos los nifios que consumen cantidades limitadas
de este alimento, tienen un factor de riesgo muy importante de sufrir carencia.
Para alcanzar niveles 6ptimos de calcio, el escolar debera tomar como minimo
medio litro de lacteos. No esté justificado el consumo de leche descremada salvo
en pacientes con hipercolesterolemias y obesidad.

b) Hierro.
Para mantener la hemoglobina y las reservas de hierro en concentraciones
correctas es necesaria la regulacion del consumo de alimentos ricos en hierro
(carne y pescado); o bien suministran suplemento. El hierro ademas de ser
esencial para la formacion de hemoglobina, mioglobina y actuar como cofactor
en diversos sistemas enzimaticos, es necesario en la funcién cognitiva;
existiendo diferencias en la actividad escolar, atencion o aprendizaje, en nifios

con déficit de hierro cuando se les compara con otros de estatus normal.

Al elaborar las dietas debe tomarse en consideracion la absorcion relativa de

hierro, teniendo en cuenta el papel que juega la vitamina C favoreciendo la

absorcion intestinal de hierro y aunque los requerimientos diarios de esta
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vitamina no son grandes, los escolares quiza no los satisfagan por su reducido
consumo de vegetales y frutas (tablab)

c¢) Cinc.
Este nutriente interviene en varios sistemas enzimaticos que tienen importancia
especial para la sintesis de &cidos nucleicos y las proteinas. Se han observado
deficiencias marginales de zinc en escolares, porque este mineral se encuentra
preferentemente en alimentos que muchos nifios rechazan como el pescado,
mariscos o legumbres.
Siendo ademas la biodisponibilidad de este oligoelemento superior en este tipo
de alimentos respecto a las comidas vegetales por efecto negativo que pueden
ejercer los fitatos. Un déficit importante de este mineral puede manifestarse por
pérdida de peso, deficiencia en el crecimiento, disminucion del gusto, mala
cicatrizacion de heridas e hipogonadismo en los varones.

d) Flaor.
Se recomienda aportar en aquellas zonas donde el agua contenga cantidades
insuficientes de este mineral (<0.3mg/L) para prevenir la incidencia de las caries
dentales.

e) Vitaminas.
Las recomendaciones de aporte de vitaminas se especifican en la (tabla 6). Es
importante destacar el incremento sustancial de las ingestas recomendadas de
folatos respecto a recomendaciones anteriores por su relacion inversa con los
niveles de la homocisteina con el fin de prevenir el desarrollo de enfermedades

cardiovasculares. (Ros, 2002)
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Tabla N° 6: Ingestas dietéticas recomendadas en vitaminas

Nutriente 4-8 9-13afios 9-13afios
afos varon mujer
Vitamina A(upg/dia) | 400 600 600
Vitamina C (mg/dia) | 25 45 45
Vitamina D (ug/dia) |5 5 5
Vitamina E (mg/dia) | 7 11 11
Vitamina K (ug/dia) | 55 60 60
Thiamina (mg/dia) | 0.6 0.9 0.
Riboflavina (mg/dia) | 0.6 0.9 0.9
Niacina (mg/dia) | 8 12 12
Vitamina B6 | 0.6 1.0 1.0
(mg/dia)
Folatos 200 300 300
(Hg/dia)
Vitamina B12 | 1.2 1.8 1.8
(Mg/dia)
A.pantotenico 3 4 4
(mg/dia)
Biotina 12 20 20
(Hg/dia)
Colina 250 375 375
(mg/dia)

(L.Kathleen Mahan, 2009)

6) Recomendacion dietética.

Los aportes dietéticos recomendados mas difundidos y comunmente utilizados
son los elaborados por la Food and Nutrition Board de la Academia de Ciencias
Americana de (RDA 2001-2002) para macronutrientes y la ingestas dietéticas de

referencia para diversos minerales y vitaminas (1997-2001)
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Estas ofrecen orientaciones de caracter general sobre las necesidades de
energia y nutrientes en estas etapas de la vida. Traducidas en frecuencia de
consumo de alimentos y raciones, nos pueden ayudar a disefiar una dieta

saludable.

Los nutrientes son aquellas sustancias esenciales para la vida, contenidas en los
alimentos que, después de los procesos de digestion y absorcion, se liberan a la

sangre y son distribuidas y utilizadas en todo el organismo.

Cada alimento esta compuesto por diferentes nutrientes los cuales, a su vez,
tienen una funcion bioldgica distinta. Asi, unos proporcionan energia (calorias) y
contribuyen al desarrollo y mantenimiento de diferentes estructuras del
organismo (hidratos de carbono, proteinas y grasas), mientras que otros
participan en distintos procesos metabdlicos, aun sin reunir las caracteristicas

anteriores, también son vitales para el organismo (vitaminas y minerales).

La proporcion adecuada entre los nutrientes para constituir una dieta equilibrada

deberia ser aproximadamente la siguiente. (Pérez, 2010)
Proteinas 15%.
Grasas 30%
Glacidos 55%
a) Recomendar como uUnica bebida agua.

El escolar debe tomar entre 1.7 a 2.3 litros al dia dependiendo de la edad y sexo.
Otros tipos de bebida (zumos de frutas industriales, bebidas carbonatadas)
contienen exceso de azucar por lo que debera tenerse en cuenta el valor calérico

de estas. Los tonicos y las colas se desaconsejan en menores de 14 afios por
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ser excitantes al igual que el té y el café. Las bebidas alcohdlicas no deberan

figurar en alimentacion escolar.

b) Valorar costumbres y gustos.

A la hora de plantear a alimentacién habra que valorar los gusto, costumbres y
condiciones sociales y econdmicas siendo recomendable ofrecer varias posibles
alternativas preparadas con distintos alimentos pero con el mismo valor nutritivo.
Deben utilizarse preparaciones culinarias sencillas, que no precisen la adicion
de cantidades importantes de grasa y/o sal en su elaboracion.

El ambiente fisico y la atmosfera emocional también son importantes; los nifios
deben sentirse comodos a la hora de las comidas, estar bien sentados con
utensilios apropiados. Los nifios pequefios no comen bien si se encuentran muy
cansados y esto debe tomarse en cuenta cuando se establecen los horarios de

juego y comidas.

7) Guia de alimentacion para escolares.

En funcion de las necesidades y las recomendaciones para la preparacion de la
dieta se han elaborado guias de alimentacién siguiendo un modelo piramidal es
recomendable calcular las calorias de forma individualizada en funcién de la
progresion del peso respecto a la talla y segun el grado de actividad fisica
intentando adecuarlas a las actividades escolares.

En los ultimos afios los escolares han variado las costumbres alimenticias
respecto a la alimentacion tradicional en funcion de sus habitos, gustos
personales y aportes nutricionales ingeridos fuera de casa, lo que motiva que
sea frecuente que se salten comidas, que tomen picoteos ricos en calorias entre

comidas pero con un bajo valor nutritivo 0 que la presion de otros comparieros
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les conduzca a la aparicion de habitos alimenticios irregulares por ser frecuentes

las modas en la alimentacion.

La mayoria de los escolares toman desayunos monétonos y deficientes desde
el punto de vista nutricional, la comida del medio dia la hacen mayoritariamente
en el colegio, donde nadie les obliga a comer lo que se les pone en el plato o si
no, lo hacen en restaurantes de comida rapidas los cuales son ricos en calorias

pero pobre en micronutrientes y en fibra.

Por la tarde suelen tomar bocadillos o bien algunos picoteos y a la hora de la
cena tratan de evitar los alimentos caseros que no les gustan. Todo ello puede
producir errores dietéticos con un reparto de energia inadecuado durante la
jornada con un predominio en las comidas del medio dia y de la merienda, en

detrimento del desayuno y cena.

a. Alimentos que mas consumen los escolares.

Como consecuencia la dieta de los escolares se caracteriza por un aporte
energético alto, una ingesta de proteinas correcta en cantidad, pero de origen
casi exclusivamente animal, grasas en exceso ,con un mayor consumo de
huevos, embutidos, carne de pollo y cerdo, preparados se mi-industriales, ricos
engrasas de mala calidad, hidratos de carbono ingeridos en gran cantidad
especialmente los de absorcion rapida ( dulces ,pastas entre horas), en
detrimento de féculas de absorcion lenta, casi no consumen verduras y
ensaladas, seguramente una de las costumbres mas saludables de nuestra

alimentacion.
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La ingesta de calcio en la dieta es en muchos casos insuficientes, por el menor

consumo de leche y derivado.

b. Tiempos de comida.

Se aconseja realizar 3 comidas principales y 2-3 secundarias. El horario de las
comidas del nifio debe adaptarse al horario de la comida familiar, ensefiandole
a comer despacio y sin distracciones (television, videojuegos, etc). Debe
establecerse un horario regular, teniendo especial importancia el desayuno vy el
resto de las comidas bien organizadas para conseguir alcanzar los
requerimientos energéticos diarios. Es necesario insistir en la importancia del
desayuno, puesto que no tomar esta primera comida, supone no cubrir ni los dos

tercios de las recomendaciones diarias para minerales y vitaminas.

c. Culturizar la forma de alimentacion.

Hay que acostumbrarle a hacer caso a su sensacion de saciedad. No debe
guedarse con hambre, tiene que estar satisfecho, pero no demasiado lleno.
Tratar que las comidas especiales en relacion a eventos sociales, (cumpleafios,
fiestas en el colegio) constituyan la excepcion y no la regla, disminuir el consumo
de sal evitando el salero en la mesa y el consumo de aperitivos, salsas y
precocinados.

Modificar los habitos en cuanto a alimentos basura y plantear los aportes
nutricionales de las comidas rapidas, favoreciendo el consumo de frutas y lacteos
(yogur) asi como pequefios bocadillos preparados en casa (jamén, queso etc)
debiendo evitar el picoteo entre horas, sobre todo si se trata de alimentos ricos

en azlcares y grasas (bolleria, golosinas, patatas fritas). (Ortolani, 2013)
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d. Recomendaciones de habitos nutricionales para escolares
con sobre peso.

» No se le debe forzar a dejar el plato limpio si ya no tiene mas hambre.

» Dieta variada rica en verduras, ensalada, evitando alimentos dulces
(especialmente postres). No dar alimentos fritos y elaborar postres bajos
en calorias.

» Para impedir que tenga sensacion de hambre, aportar alimentos para
tomar entre las comidas principalmente bajos en calorias y grasas (frutas,

yogur desnatado etc.).

e. Influencias positivas hacia el escolar.

Para que estas recomendaciones se cumplan seria util una informacién
adecuada, obligatoria en las escuelas sobre normas alimentarias a estas
edades, recalcando los peligros que conlleva una mala alimentacion , que puede
llevarles a procesos patologicos a corto o medio plazo, tales como la obesidad,
hipercolesterolemia e hipertension.

Por todo ello la nutricion del escolar es un tema de importancia social creciente,
gue requiere de todos los sectores implicados, como la industria alimentaria, el

ambito educativo, los medios de comunicacion. (Bueno A.S, 2007)
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IV. METODOLOGIA.

A. LOCALIZACION Y TEMPORALIZACION.

El presente proyecto se realiz6 en la Unidad Educativa “Verbo Divino”,

ubicado en el cantén “GUARANDA” provincia de Bolivar y su tiempo de

estudio estuvo comprendido entre septiembre de 2013 hasta marzo de 2015.

Localizacién del proyecto.

INFORMACION DE LA LOCALIZACION DEL PROYECTO

Pais Ecuador

Provincia Bolivar

Canton Guaranda

Ciudad Guaranda
Direccion Av. Candido Rada y Av. General

Enrique y Via Flores.

Correo electrénico

verbodivino.edu.ec

Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

El tiempo de investigacion estuvo comprendido desde el mes de septiembre

de 2013 hasta marzo 2015, en lo cual se abarcé el planteamiento del

problema que fue la falta de accesibilidad a una alimentacién sana, nutritiva

por parte de los escolares, hasta el desarrollo de la propuesta de loncheras

saludables a base de productos andinos nutricionalmente adaptados.
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B. VARIABLES.

1. Identificacion.

En la presente investigacion las variables a desarrollar son:

a. Variable.

Caracteristicas socio demogréficas.
Identificacion de preparaciones y grupos de alimentos consumidos por los (as)
escolares

Valor nutricional de las loncheras.

2. Definicion.

Caracteristicas socio demograficas.

Se considera en el analisis de la poblacion a cualquier caracteristica que pueda
ser medida o contada, por lo cual se estudiara el sexo, edad, y nivel de insercion
social, considerando la ocupacion del jefe de hogar, también el lugar de

residencia.

Identificacién de alimentos consumidos por los (as) escolares.
Se establece los alimentos mas consumidos por grupo y preparaciones
expendidas en el bar mediante la aplicacion de una encuesta, de manera que

se puedo identificar los excesos y déficits de macronutrientes en los escolares.

Valor nutricional de laloncheras.

Aporte nutricional de las loncheras en energia y macronutrientes.
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3. Operacionalizacion.

Operacionalizacion variables.

VARIABLE CATEGORIA ESCALA INDICADOR
- Sexo. Nominal Masculino
Caracteristicas Femenino
socio
demograficas. - Edad. Continua | Afos
- Nivel de Ordinal Alto
insercion social. Medio alto
Medio
Bajo
- Lugar de Nominal Urbano
residencia. Rural
Consumo de -Frecuencia de Ordinal Muy frecuente
alimentos. consumo de Frecuente
preparaciones Poco frecuente
disponibles. Nunca
(Frias y
calientes)
-Frecuencia de Ordinal Muy frecuente
consumo por Frecuente
grupos de Poco frecuente
alimentos Nunca
(lacteos, carnes,
cereales y
derivados,
vegetales, frutas
y azUcares-
grasas)
Valor nutricional de | -Energia Continua | Kcal
laloncheras segun
porcentaje de Ordinal En porcentaje de
adecuacion adecuacion.
Alto (mayor 110%)
Normal (90-110%)
Bajo (menor 90%)
-Proteinas Continua | Kcal
Ordinal Alto (mayor 110%)
Normal (90-110%)
Bajo (menor 90%)
-Carbohidratos Continua | Kcal




Ordinal | Alto (mayor 110%)
Normal (90-110%)
Bajo (menor 90%)

-Grasas Continua | Kcal
Ordinal | Alto (mayor 110%)

Normal (90-110%)
Bajo (menor 90%)

C. TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION.
La presente investigacion fue de tipo descriptivo, pues se expone conceptos
tedricos sobre las variables, de corte transversal porque se lo realizé en un solo
momento en el tiempo y de disefio no experimental porque no existe
manipulacion de variables debido a que en el esquema de Loncheras saludables

rotativas se dara a conocer los aportes de la investigacion efectuada.

D. POBLACION, MUESTRA O GRUPOS DE ESTUDIO.
La poblacion o universo a ser tomada en cuenta para la investigacion fue de 309
escolares de la Unidad Educativa “Verbo Divino” del canton Guaranda.
Para obtener la muestra se aplic6 un modelo probabilistico aleatorio simple,

aplicando la siguiente formula:

72 .p.g.N
N. e?+z%+p.q
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Donde:
n = Tamafo de la muestra (a despejar)
z = Nivel de confianza (95%) cuyo valor estadistico es 1.96
p = Posibilidad de ocurrencia del fenémeno (0.5)
g = Posibilidad de no ocurrencia del fenémeno (0.5)
N = Poblacion (309 escolares de entre 6 y 12 afios del Colegio ~
e = margen de error +- 5% (0.05)

CALCULO DEL TAMANO DE LA MUESTRA.

Proceso:
(1.96)2(0.5) (0.5) (309)

n= (309)(0.05)%+ (1.96)%+ (0.5) (0.5)
B (3.8416)(0.25) (309)

n= (309) (0.0025)+ 3.8416+ 0.25
B 296.7636

n= 4.8641

n= 61.10

Criterios de Inclusion:

Nifios (as) que pudieran leer y comprender la encuesta.

Nifios y nifias cuyos padres dieran el consentimiento informado para
realizar la investigacion.

Escolares que asisten regularmente a clases.
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E. DESCRIPCION DE LOS PROCEDIMIENTOS
La recopilacion de informacion para la obtencion de las caracteristicas socio
demograficas y frecuencia de consumo de alimentos, se realizé a base de una
encuesta dirigida a 61 estudiantes en edades intermedias de 8 a 11 afios en dos
paralelos diferentes, para poder obtener un mejor repertorio, debido a que existio
mayor accesibilidad para la recoleccién de resultados, los cuales ayudaron a
obtener caracteristicas del entorno en el que se desenvuelven los escolares de
la Unidad Educativa “Verbo Divino”, identificando las falencias y excesos en el
consumo de alimentos por parte de los escolares, y de esta manera se procedio
a elaborar la propuesta de Loncheras Saludables. Aplicando los siguientes

métodos.

Para la elaboracién de Loncheras Nutricionalmente adaptadas para escolares se
consider6: El 15% de las las recomendaciones nutricionales para la edad,
basado en la disposicién ministerial 004-10. El cual corresponde a un aporte de
200 a 250 Kcal por estudiante en una lonchera, aplicando la siguiente formula se

hizo el balance para 4 escolares. (1000Kcal).

Tabla N° 7.Recomendacion nutricional para loncheras.

Grupo % Total Kcal | Aporte gr totales
alimenticio Kcal/1000Kcal Kcal/gr

Carbohidrato. 60% = 600 Kcal =+ 4 Kcal/gr 150 gr
Grasa. 25% = 250 Kcal + 9 Kcal/gr 27,77 gr
Proteina 15% = 150 Kcal =+ 4 Kcal/gr 37.50 gr

Elaborado por: Martin Aroca Pinos.
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Recolecciéon de informacion.
» Se disefid un esquema y cuestionario para conocer los alimentos mas
consumidos por los escolares. La herramienta utilizada fue frecuencia de

consumo que se describe en Anexo N° 2.

» Para conocer el nivel socioeconomico de los escolares se aplico el
instrumento NIS (nivel de insercion social segun ocupacion del jefe de

hogar), descrito en: (Anexo N°2)

» La informacion obtenida de estos instrumentos se analizé y tabuld para

luego ser presentados en gréaficas de frecuencias.

Procesamiento y analisis de la informacion.

» Para la elaboracion de menuds de loncheras saludables se procedié a
identificar los grupos de alimentos poco consumidos por los nifios e
indispensables para cubrir sus necesidades nutricionales.

» Luego se selecciond alimentos andinos como materia prima para la
elaboracion de recetas. Se hizo un andlisis nutricional de cada
preparacién para identificar el aporte de energia y macro nutrientes
usando la Tabla de Composicién de Alimentos Ecuatorianos. (Instituto
Nacional de Nutricion, Quito-Ecuador)

» Se calculo porcentajes de adecuacion en base al aporte de nutrientes de
cada preparacion comparado con lo recomendado para una lonchera

saludable segun (Acuerdo ministerial. Capitulo III)
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» Se elabor6 una guia de Loncheras Saludables que contiene ciclos de
menu para estudiantes escolares establecidos en la Unidad Educativa
“Verbo Divino™.

» Se entrego6 una guia a propietarios del bar, para su aplicacion posterior en
los estudiantes que cursan la etapa escolar de la Unidad Educativa ya

mencionada.

39



V. RESULTADOS Y DISCUSION.

Se detectd un bajo consumo y variedad del grupo alimenticio energético, que son
los cereales y tubérculos, fuentes de carbohidratos, por parte de los escolares,
lo cual priva que repongan su energia pérdida durante las actividades escolares,
en cambio los productos procesados, grasas, son consumidos
esporadicamente, debido a disposiciones impuestas por la ley, ya que son
perjudiciales para la salud al consumirlas en exceso, partiendo de estas
deducciones se pudo realizar los ciclos de Loncheras Saludables en base a

productos andinos nutricionalmente adaptados.
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1. Caracteristicas socio demograficas.

Gréafico N°1: Distribucion de la poblacidon segun su sexo.

56%

54%

54%

52%

50%

48%

46%

Porcentaje

46%

44%

42%

40%
Femenino Masculino

Sexo

Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.
Se observé que del total de la poblacion segun su sexo, el 54% corresponde al

género femenino y el 46% al masculino.

Andlisis interpretativo.
Se determind que en la distribucion poblacional segin su sexo, existe
practicamente una equidad entre escolares, nifios y nifias, puesto que no hay

discriminacion entre ninguin género.

41



Gréafico N°2: Distribucion de la poblacién segun su edad.

27,00
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22,00
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.
Se establecidé que de todos los escolares encuestados el 24% tiene 8 afios, el

26% con 9 afnos, 22% son de 10 afios y el 26% de 11 afios.

Andlisis interpretativo.
Se establecié que la mayoria de encuestados tienen entre 8 a 11 afos, debido a
que el muestreo se realizé a escolares de cuarto y quinto nivel por su mayor

facilidad de acceso a informacién en cuestion.
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Grafico N°3: Distribucion de la poblacion segun el jefe de hogar.
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56%

16%

Padre Padre y Madre
Jefe de hogar

Andlisis descriptivo.

Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Se determiné que en el 56% de los hogares de los escolares la responsabilidad

como jefe de hogar era compartida entre el padre y la madre, en un 28% de los

hogares era solo la madre, y en el 16% era el padre.

Andlisis interpretativo.

Analizando los resultados obtenidos en la mayoria de los hogares de los

escolares estudiados tanto el Padre como la Madre trabajan, por lo tanto, no hay

jefe de hogar definido y ambos son el soporte econémico, lo cual contribuye a

gue su hogar tenga mayor accesibilidad al buen vivir.
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Grafico N°4: Distribucion de la poblacion segun el nivel de insercion social.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.
Se establecié que el 54% de la poblacion de estudio pertenece a un estrato

medio alto, sélo un 11% de la poblacion pertenece a un estrato econémico bajo.

Andlisis interpretativo.

Se determind que el nivel de insercion social del jefe de hogar, es de un nivel
econdémico medio alto, lo cual nos indica que tienen actividad econémica buena,
permitiendo que los escolares tengan acceso a mas variedad de preparaciones

expendidas en el bar.
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Gréafico N°5. Distribucién de la poblacién segun el lugar de residencia.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.
Se establecio que el 75% del total de la poblacion en estudio habita en la zona

urbana, y el 25% reside en la zona rural.

Andlisis interpretativo.

Se determin6 que el 75% de los escolares habitan en la ciudad o zona urbana,
siendo una ventaja ya que se encuentran mas cerca de la unidad educativa, pero
a su vez tendrian un menor conocimiento de los productos andinos, tales como:
Mashua, quinua, variedad de maiz, melloco, chocho, habas, amaranto, berro,

esparrago, zuquini, trigo, lenteja, arroz de cebada.
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2. FRECUENCIA DE CONSUMO DE PREPARACIONES CALIENTES Y FRIAS

DISPONIBLES EN EL BAR.

Grafico N°6: Distribucion porcentual de estudiantes segun frecuencia de

consumo de preparaciones calientes.

PREPARACIONES MUY FRECUENTE POCO NUNCA
CALIENTES FRECUENTE FRECUENTE

% % % %
Tostadas 38% 18% 34% 10%
Leche con | 33% 13% 26% 28%
chocolate
Coladas 26% 25% 16% 33%
Hamburguesas 11% 10% 46% 33%
Hot dog 13% 2% 49% 36%
Pinchos 13%% 5% 62% 20%
Llapingachos 10% 15% 39% 36%
Mote pillo 7% 10% 44% 39%
Choclo mote 15% 11% 38% 36%
Mini parrillada 13% 10% 51% 26%
Arroz con atan 26% 13% 46% 15%
Arroz con lenteja | 23% 21% 43% 11%
Empanadas 11% 18% 49% 21%
Maduro con | 28% 15% 41% 16%
queso
Arroz con fréjol 7% 5% 43% 46%
Papa con molleja | 11% 7% 39% 43%
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Bistec de carne 7% 7% 38% 49%
Sudado de | -- 2% 11% 87%
pescado
Pescado a la|2% 2% 23% 74%
plancha

Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.

Se observo que existe un bajo consumo de alimentos fuentes de carbohidratos,
puesto que sélo consumen preparaciones como hamburguesas, hot dog, mini
parrillada, empanadas, etc., una a dos veces a la semana. También se manifesto

una ausencia importante de pescado el cual nunca es consumido.

Andlisis interpretativo.

Se estableci6 que los escolares tienen un consumo muy frecuente de
preparaciones calientes como son las coladas, tostadas, leche con chocolate
debido al habito tradicional, sabor, facilidad de adquisicion, en las cuales
encontramos anti oxidantes, polifenoles. Al tener un frecuente consumo de éstas
preparaciones, los escolares estarian aportando a su dieta proteinas, azucares
y harinas, a su vez la falencia de consumo de pescado priva al escolar de acidos
grasos insaturados, omega 3, minerales como el |, Zn, P, K que ayudan a
combatir el LDL. En esta etapa es donde necesitan de mas aporte nutricional

debido a las actividades que desempefian los escolares.
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Gréafico N°7: Distribucion porcentual

consumo de preparaciones frias.

de estudiantes segun frecuencia de

PREPARACIONES MUY FRECUENTE POCO NUNCA
FRIAS FRECUENTE FRECUENTE

% % % %
Yogurt con cereal 38% 15% 38% 10%
Batido de frutas 34% 15% 30% 21%
Yogurt con frutas 28% 15% 34% 23%
Ensalada de frutas 33% 25% 25% 18%
Jugos 34% 25% 34% 11%
Pan con mermelada | 16% 5% 43% 36%
Tostadas 38% 18% 34% 10%
Sanduche de jamoén | 23% 8% 43% 26%
Séanduche de queso | 13% 16% 43% 28%
Séanduche de | 20% 23% 43% 15%
mortadela
Canguil 28% 20% 48% 5%
Ceviche de chochos | 18% 13% 44% 25%
Pincho de frutas 25% 23% 34% 18%
Sanduche de pollo 11% 10% 34% 44%
Creps con frutas 23% 16% 15% 46%

Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.
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Anélisis descriptivo.

Se establecido que se consume 1 a 2 veces por semana productos de
delicatesen, estos son de consumo esporadico, por el motivo que el
carbohidrato (pan) es muy apetecible en casa, en cuanto al yogurt,
pinchos con frutas se consumia de manera alterna, como el canguil y
ceviche que no son muy demandados por los comensales, en cambio el
sanduche de pollo y los creps con frutas no es consumido por falta de

conocimiento de los escolares, y la falta de oferta.

Analisis interpretativo.

Se determiné que los escolares diariamente consumian preparaciones a
base de frutas, prevaleciendo sobre las otras preparaciones debido a que
tiene un emboque dulce, son mas agradables a la vista, a su vez estas
elaboraciones contienen: vitaminas, minerales, fibras, antioxidantes
favorables para el organismo, estado mental, inmunolégico de los

comensales.
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3. FRECUENCIA DE CONSUMO POR GRUPQOS DE ALIMENTOS

Grafico N°8: Lacteos.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Analisis descriptivo.
El 41% de escolares tiene un consumo muy frecuente de lacteos, 16% de
manera frecuente, 38 % poco frecuente y un 5% no consume este grupo

de alimentos.

Analisis interpretativo.

Se establecio con el 41% que los escolares ingieren lacteos muy
frecuentemente, es decir 5 veces a la semana, ya que hay preparaciones
disponibles de facil acceso y a su vez son de mejor satisfaccion para los
comensales, ya sea por su sabor, textura, color, tomando en cuenta que
los lacteos proporcionan calcio, mineral importante para conseguir un
buen pico de masa 6sea.

50



Grafico N°9: Carnes.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.

Se establecié que las carnes se consumen poco frecuentemente con el
49%, nunca con el 18%, con una igualdad del 16% frecuente y muy
frecuente.

Andlisis interpretativo.

Se implantd que el 49% de los estudiantes encuestados consumen
proteina de alto valor biolégico, 1 a 2 veces por semana es decir: de
manera poco frecuente y cuya funcion es la de regenerar, formar: tejidos
musculos, a su vez se consume de manera alterna por la falta de gusto,

textura y presentacion del género principal.
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Gréafico N°10: Cereales.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Analisis descriptivo.
Se determind que es poco frecuente el provecho de cereales por parte de
los escolares con el 46%, de forma muy frecuente el 23%, nunca el 16 %,

y frecuente el 13%.

Analisis interpretativo.

Se concluyd que el 46% de la poblacion encuestada consume
preparaciones con cereales, de 1 a 2 veces a la semana, las cuales
contienen como base principal, arroz, maiz, harina de trigo (pan),
alimentos ricos en carbohidratos, fundamentales en el aporte de energia

para el desenvolvimiento en las actividades.
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Grafico N°11: Tubérculos.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Se estableci6 que el consumo de tubérculos es poco frecuente por parte

de los (as) escolares con el 48%, nunca el 28%, de manera muy frecuente

15% y 10% frecuente.

Andlisis interpretativo.

Se implantd que los escolares consumen 1 a 2 veces por semana

tubérculos, los cuales aportan con carbohidratos, fuente principal de

energia como es la papa, la cual estd presente en preparaciones tales

como, mini parrillada, pinchos, existiendo una falta de alternabilidad de

materia prima en diferentes preparaciones.

53



Gréafico N°12: Vegetales.
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Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Analisis descriptivo.
Se determind que es muy frecuente el consumo de vegetales con el 48%,
poco frecuente con el 30%, frecuente con el 16% y nunca el 7% de

escolares consumen este grupo alimenticio.

Analisis interpretativo.

Observando los resultados obtenidos se interpretd que tenia una buena
aceptacion los vegetales por parte de los escolares, consumiendo 5 veces
a la semana, ya que estan incluidos en variedad de preparaciones como
guarniciones, lo cual es beneficioso ya que contiene fibras, vitaminas y
minerales, protegiéndolos de enfermedades, permitiendo que los

alimentos energético y constructores sean aprovechado al maximo.
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Grafico N°13. Frutas.
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Analisis descriptivo.
Se describié que es muy frecuente el consumo de frutas con el 54% por

parte de los escolares, 26% frecuente, 16% poco frecuente y 2% nunca.

Analisis interpretativo.

Una vez analizada la encuesta se determiné que los escolares consumen
5 veces por semana este grupo alimenticio debido a los sabores, colores,
texturas, y presentaciones que contienen cada uno de las preparaciones
ofertadas en el bar, formando parte fundamental en la dieta diaria del
escolar, debido a que contienen vitaminas que le ayuda al sistema

inmunoldgico, protegiéndolos de enfermedades.
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Gréafico N°14: Grasas.
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Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Analisis descriptivo.

Se establecié que el 49% de escolares consume poco frecuentemente

grasas, el 26% muy frecuente, el 15% frecuente y el 10% nunca.

Analisis interpretativo.

Interpretando los resultados se instaur6 que el consumo de grasas
provenientes de frituras es poco frecuente, con 1 a 2 veces por semana,
ya gue existe una disposicion de no expender alimentos con frituras
profundas y con contenidos de grasas perjudiciales para la salud ya que
pueden provocar trastornos alimenticios como: sobre peso, cansancio

fisico, etc.
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Grafico N°15. AzUcares.
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Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Andlisis descriptivo.
Se fij6 que los azucares se consumen poco frecuentemente con el 54%,

18% muy frecuente, 13% frecuente y nunca el 15%.

Andlisis interpretativo.

Se interpretd que los estudiantes ingieren alimentos con azlcares de 1 a
2 veces por semana, ya que no se ofertan productos con altos contenidos
de hidratos de carbono, debido a los desordenes de salud que conlleva

este grupo.
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Gréafico N°16. Productos procesados.
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Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Martin Aroca Pinos.

Se describi6 que el 44% consume poco frecuentemente productos

procesados, muy frecuente el 25%, 18% frecuente y nunca el 11%.

Analisis interpretativo.

Se establecioé que los escolares ingieren productos procesados de 1 a 2

veces a la semana, tales como: salchichas, snack, refrescos, pasteles, ya

gue estos se ofertan de manera esporadica debido a su contenido alto en

calorias, azucares, aditivos, perjudiciales para la salud, bajos en

micronutrientes y son normalizados por la ley.
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Tabla N°8: Aporte de energia y macronutrientes de loncheras.

N° Menu/1 pax
Menu 1
Menu 2
Menu 3
Menu 4
Menu 5
Menu 6
Menu 7
Menu 8
Menu 9
Menu 10
Menu 11
Menu 12
Menu 13
Menu 14
Menu 15
Menu 16
Menu 17
Menu 18
Mend 19
Menu 20
Menu 21
Menu 22
Menu 23

160.25gr
156.25gr
163.25gr
203.0 gr
2155 gr
161.75gr
115 gr
140 gr
232 gr
150.25gr
150.75 gr
170.75gr
137.75gr
167.75gr
172.5 gr
149.75gr
146.75 gr
146  gr
138 gr
132.75gr
175 gr
142.75gr
138.5 gr

Energia

232.69
236.36
240.86
231.13
230.49
237.28
225.85
244.77
242.15
233.64
241.93
229.57
242.00
242.58
228.69
230.72
243.30
235.30
245.62
273.99
239.48
227.57
242.02

93.0%
94.5 %
96.3 %
92.4%
92.1%
94.9 %
90.3 %

97.91%

96.86
93.46
96.77
91.83
96.80
97.04
91.48
92.29
98.58
94.12
98.25

%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%

109.60 %

95.79
91.03
96.81

%
%
%

8.81 gr
10.23 gr
10.32 gr

8.79 gr

9.82¢gr
10.21 gr
10.29gr

9.12gr
9.32¢gr

8.54 gr
10.23 gr
10.33 gr
10.38 gr
10.08 gr

9.90 gr
10.35gr

9.50 gr
10.23 gr

8.44 gr
10.24 gr
9.19gr
8.63 gr
9.62 gr

Macronutrientes

94.05 %
109.1 %
1101 %
93.83 %
104.84 %
108.97 %
109.81 %
9733 %
99.40 %
9113 %
109.22 %
1103 %
110.7 %
107.53 %
105.63 %
110.40 %
102.91 %
109.19 %
90.12 %
109.33 %
98.04 %
92.08 %
102.69 %

7.60gr
6.46 gr
6.35gr
7.4 gr
7.51¢gr
7.57 gr
7.62 gr
6.66 gr
6.54 gr
6.66 gr
7.23 gr
7.20gr
7.00gr
6.48 gr
7.50gr
6.42 gr
6.33 gr
6,80 gr
7.52gr
6.51 gr
6.87 gr
7.58gr
6.26 gr

109.5 %
93.1%
914 %

106.59 %

108.28 %

109.07 %

109.81 %
95.98 %
9.0 %
95.98 %

104.21%
92.9 %

100.86 %
93.35 %

108.10 %
92.57 %
91.45 %
98.05 %

108.44 %
93.79 %
99.06 %

34.25gr
35.70 gr
33.82¢r
33.98 gr
35.35gr
33.7 gr
41.42 gr
38.79 gr
35.85gr
35.02 gr
36.29 gr
34.59 gr
33.81gr
39.88 gr
34.16 gr
34.82gr
37.36 gr
33.88 gr
36.20 gr
33.75gr
36.20 gr

109.17 % 33.83gr

90.26 %

38.73 gr

91.35 %
95.21 %
90.18 %
90.63 %
94.29 %
90.04 %
110.00 %
103.4 %
95.60 %
93.40 %
96.78 %
92.26 %
90.18 %
106.35 %
91.11 %
92.86 %
102.21 %
90.36 %
96.55 %
90.00 %
96.55 %
90.22 %
103.30 %

Los mends propuestos para las loncheras tienen un aporte de energia y

nutrientes necesarios para cubrir los requerimientos nutricionales del escolar, ya

que le ayudaria a reponer todo el desgaste que toleran durante las actividades

fisicas y mentales en las horas de estudio, manteniendo a los nifios (as) atentos,

y con energia.
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VI CONCLUSIONES.

En el estudio realizado se pudo concluir lo siguiente:

» Se estudi6 a 61 estudiantes escolares sus caracteristicas socio
demograficas, en la cual se pudo determinar que, El 52% de los escolares
tenian edades entre 8 y 11 afios, debido a que existi6 facilidad de
recoleccion de datos. 54% de la poblacion de estudio fue de sexo
femenino, el 54% pertenecian a un estrato social medio alto, 75% residian
en la zona urbana, y en el 56% de los hogares de los escolares el papel

de jefe de hogar era compartido entre el Padre y la Madre.

» Se identificé las preparaciones que consumen los escolares en el bar a
la hora del break, mediante la aplicacion de frecuencia de consumo de
alimentos calientes, frios y por grupo alimenticio, existiendo un consumo
muy frecuente, es decir 5 veces a la semana, de grupos alimenticios
conformadas por: Lacteos en un 41%, frutas el 54%, y vegetales en un
48%. También se consumen preparaciones como: coladas, leche con
chocolate, yogurt con cereal, batido, jugos y ensaladas de frutas, debido
a su disponibilidad, y propiedades organolépticas, las cuales se tornan

mas llamativas para los escolares.

» Se determiné en los resultados de la encuesta que hay un consumo poco
frecuente, 1 a 2 veces por semana, de grupos alimenticios como: Carnes,
cereales, tubérculos, debido a que estos grupos no son incluidos con mas
frecuencia en otras preparaciones, y a su vez no son remplazados por
otra materia prima de mismo valor bioldgico y gusto, para que asi puede

haber variedad de alimentos.

60



» Se elabord las recetas estandar de loncheras saludables basandose en el
tipo de alimentacion de los escolares, el cual fue estudiado mediante una
matriz de frecuencia de consumo de alimentos que se expendian en el
bar, estandarizando asi las recetas a base de productos andinos: carnes,
cereales y tubérculos, nutricionalmente adaptadas con 200 a 250 Kcal,
cuyas loncheras constan de 23 mends rotativos, con preparaciones y
técnicas, incluyendo sus respectivos aportes nutricionales para asi
aportar en el desarrollo fisico y mental del estudiante, teniendo acceso al

Buen Vivir.
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VIl RECOMENDACIONES.

En el desarrollo de la investigacion hubo facilidad de apertura por parte de la
Unidad Educativa y del Servicio de Alimentacion, de igual forma por parte de los
profesores y estudiantes involucrados en el estudio; ante esto las

recomendaciones que se pueden dar a futuras investigaciones son:

» En el estudio que se realizd de las caracteristicas socio demograficas de
los escolares en la unidad educativa "Verbo Divino”, en el cantdn
Guaranda, provincia de Bolivar, se recomienda que es necesario seguir
investigando la correlacion del escolar con el entorno, debido a que
pueden existir otros tipos de influencias dentro y fuera de la institucién que

puedan alterar su comportamiento alimenticio.

» El proponer las loncheras saludables nutricionalmente adaptadas y
basadas en productos autéctonos de la region andina, debe incentivar al
Servicio de Alimentacion y Unidad Educativa aplicar la propuesta, y a su
vez poder ir mejorando las preparaciones y combinaciones de los
alimentos para optimizar la aceptabilidad de los comensales y disminuir la

deficiencia de macro nutrientes.

» Se deberia realizar un cronograma de charlas de educacion alimenticia,
en la cual se debe realzar la importancia que tienen en el desarrollo fisico
y mental los macro y micro nutrientes, con preferencia presentes en los
alimentos autdctonos, por parte del Centro Educativo y del Servicio de
Alimentacion, basados en las tendencias de los comensales. Debiendo

ser dirigida a padres, madres, estudiantes.
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VIIl. PRESENTACION DE LA PROPUESTA.

1. Tema.

" Propuesta de loncheras saludables para escolares de la Unidad Educativa
“Verbo Divino™ en el canton Guaranda Provincia de Bolivar en base al acuerdo

ministerial 004-10, 2015".

2. Datos informativos.

El trabajo de investigacion se realiz6 en la Unidad Educativa "Verbo Divino™,
mismo que se encuentra ubicado en el cantén Guaranda, Provincia de Bolivar,

en las calles Candido rada y Av. General Enriqgue y Via Flores.

La Unidad Educativa "Verbo Divino" es un centro de formacion integral, que
promueve un ambiente animado por el espiritu evangélico, ofrece una educacion
humanista y cognitiva, caracterizados por los principios de la Sagrada Familia de
Nazaret, en un clima de sencillez, amabilidad, respeto, unién, confianza,
comprension, alegria, ayuda y trabajo; de manera que el conocimiento obtenido

del mundo, de la vida y del hombre quede iluminado por la fe.

El compromiso de los profesores y directivos, la participacién de los padres de
familia, el gusto por aprender de los alumnos, el contenido pastoral de las
actividades, hacen que esta institucion ofrezca una educacion de la mas alta

calidad, en busca de la excelencia y altos valores.

Los alumnos son nuestra maxima preocupacion, por ello atendemos su proceso
educativo con profesionalidad, dedicacion, y en sintonia con las necesidades de
la sociedad, a través de nuestra oferta educativa, metodologia adaptada,
innovaciones, y resultados académicos, por medio de profesores y religiosos

comprometidos en esta noble tarea.
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3. Antecedentes de la propuesta.

La propuesta empez6 ante la problematica de falta de costumbre alimentaria
que existia con los estudiantes en la unidad educativa, debido a que no se
controlaban en la alimentacion al momento de los recesos, mediante un
anteproyecto se pudo disefiar una diagrama de actividades que se debian
mantener para la creacion de la propuesta pertinente, como un instrumento
alternativo que ofrezca una opcion a los escolares que asisten a clases

regularmente.

4. Justificacion.

La instauracion de la propuesta gastronémica se realizO mediante datos
obtenidos por medio de una matriz, que comprendia caracteristicas socio
demograficas, frecuencia de consumo de alimentos por grupos y preparaciones
disponibles en el bar, la cual se aplicd a los escolares de la Unidad Educativa

“Verbo Divino".

Basado en los datos se determing falencias de macro nutrientes tales como:
Carnes, cereales, tubérculos, y a su vez falta de preparaciones a base de
productos andinos, por lo que se elaboré la propuesta de Loncheras Saludables
de forma ciclica, incorporando materia prima de la region nutricionalmente

adaptadas.

Por otra parte la propuesta sirve como un apoyo al area de alimentacion, ya que
impulsaria a realizar preparaciones: técnicas, nutricionales, variadas e inclusivas

con productos andinos.
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5. Objetivos.

a. OBJETIVO GENERAL.

Mejorar los habitos de alimentacidn en los escolares de la Unidad
Educativa "Verbo Divino™ en el cantén Guaranda, provincia de Bolivar en
base al acuerdo ministerial 004-10, mediante una nueva propuesta
gastronomica.

b. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

» Impulsar el consumo de elaboraciones a base de productos autéctonos

de la region andina.

» Perfeccionar las técnicas de coccidn para sustituir preparaciones a base

de grasas.

» Mejorar la aceptabilidad de las preparaciones por parte de los escolares

mediante: sabores, texturas y presentaciones.

6. Diseflo de la propuesta.

a. Ciclo de menus de Loncheras Saludables.

La propuesta gastronémica se encuentra elaborada mediante un ciclo de
menu, y consta con un recetario en el cual se detalla: Receta estandar,

preparacion y analisis nutricional.
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Tabla 9: Productos andinos.

En la elaboracion de recetas estandar para las loncheras saludables se utilizo

como base principal los siguientes productos andinos.

Bracoli. Papa.
Lechuga. Zanahoria.
Cebolla. Mashua
Ajo Yuca.
Rabano. Melloco.
Remolacha. Camote.
Acelga. Papa nabo.
Habas. Zuquini.
Arveja.

Col.

Espinaca.

Esparrago.

Berro.

Vainita

Coliflor.

Avena.

Arroz de cebada

Quinua
Lenteja.

Fréjol.

Amaranto.

Maiz.
Ajonjoli.
Trigo.

Chocho

Durazno.

Granadilla.

Mora.

Uvilla.

Pera.

Manzana.

Tomate de arbol.

Frutilla.

Reina Claudia.

Babaco.

Taxo.
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Tabla N° 10: Menu de loncheras diarias.

Menu 1:

Papa gratinada.
Pechuga a la plancha.
Guarnicion.

Jugo de tomate.

Fruta. (Platano de ceda).

Menu 2:

Quinoto.

Bistec de carne.
Guarnicion.

Jugo de naranjilla.

Fruta. ( frutillas)

Menu 3:

Duquesa de frejol.
Pescado a la plancha.
Guarnicion.

Jugo de maracuya.

Fruta. (Meldn)

Menu 4:
Mote pillo.
Guarnicion.
Jugo de coco.

Fruta. (Manzana)

Menu 5:

Ceviche de chocho.
Guarnicion.

Jugo de naranja.

Fruta. (Durazno).

Menu 6:

Lasafa de pollo y
vegetales. (Masa de
haba)

Jugo de granadilla.

Fruta (uvilla y mora).

Menu 7:
Sanduche con

mermelada de mashua.

Refresco de avena.

Postre. Cake de banano.

Menu 8:
Llapingacho.
Guarnicion.
Chicha.

Fruta. (Pera).

Menu 9:
Encebollado.
Jugo de naranja.

Fruta. (Mandarina).

Menu 10:

Arroz aromatizado.
Menestra de lenteja.
Guarnicion.

Jugo de limon.

Postre. (Durazno)

Menu 11:

Arroz de cebada.
Menestra de frejol.
Guarnicion.
Bebida de coco.
Fruta. (Tomate de

arbol).

Menu 12:

Choclo mote.
Guarnicion.

Jugo de naranijilla.

Fruta. (Manzana)
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Menu 13:

Rol de haba.
Cerdo salteado.
Guarnicion.

Jugo de maracuya

Fruta. (Reina Claudia y

Menu 14:

Ceviche mixto.

Amaranto reventado.

Guarnicion
Jugo de tamarindo

Postre. Babaco en

Menu 15:
Taco de yuca.
Guarnicion.
Salsa de soya.
Jugo de mora.

Fruta.( Meldn)

Durazno) almibar.
Menu 16: Menu 17: Menu 18:
Brocheta. Albondigas de | Arroz. Sanduche con

lenteja.
Chimichurry.
Jugo de sandia.

Fruta: Zapote.

Atan y calamar.
Guarnicion.
Limonada.

Postre. Helado de

strogonoff.
Guarnicion
Jugo de meldn.

Fruta (uva).

naranijilla.
Menu 19: Menu 20: Menu 21:
Fricasé de ave. Crep de quinua. Enchilada.
Guarnicion. Guarnicion. Guarnicion.

Jugo de tomate.

Jugo de coco.

Chicha de pifa.

Fruta (Kiwi) Fruta. (Pifa, frutilla) Fruta.( Guaytambo)
Menu 22: Menu 23:

Torta ahogada. Falso sushi.

Salsa roja. Hornado.

Jugo de taxo. Guarnicion.

Fruta (Mango)

Chicha de naranja.

Fruta. (Chirimoya).

Realizado por: Martin Aroca Pinos.
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RECETAS ESTANDAR:

Receta estandar N°1. Papa gratinada y pechuga de pollo.

RECETA ESTANDAR

| |MENU 1
Papa gratinada y pechuga Técnica de
Nombre: | de pollo Cocciobn: Horno.
Fecha:
# Pax: 4
Papa gratinada
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Papa 120 g. Puré
B Queso fresco 12 Salinero, rallado
Pechuga de pollo a las finas hiervas.
A Pechuga 120 g. Filete,plancha/74°C
B Albahaca 5 g. Batalla
C Orégano 4 g. Fresco
D s/p - - Sal yodada
Guarnicion.
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
Coccion a la
A Arveja tierna 40 g. inglesa
Coccion a la
B Choclo 40 g. inglesa
C Zanahoria 20 g. Rallada
D Perejil 4 g. Batalla
E Limon 4 ml. Zumo
F Aceite 2 ml. Oliva
G s/p - - Sal yodada
Jugo
Letra Ingredientes Cantidad Medida Observaciones
A Tomate de arbol 120 g. Organico
B Azlcar 50 g. Morena
C Agua - - Hervida o botell6n
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Platano de ceda 100 g. Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos
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Procedimiento:
1) Papa gratinada.
a. Extender la papa en una lata y gratinar con queso en el horno.
2) Pechuga de pollo a las finas hiervas.
a. Mezclar la pechuga con: albahaca, orégano, sal, pimienta y poner a la
plancha.
3) Guarnicion.
a. Mezclar: Arveja, choclo, zanahoria, perejil, limon, aceite, sal y pimienta.
4) Jugo.
a. Licuar el tomate de arbol con azucar y agua, luego cernir.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el platano de ceda.
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Analisis nutricional N°1.

Alimentos

Gramos

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa 9 % CHO g CHO
. Proteina | alimento | Grasa | alimento
alimento
Papa chola 120 89 106.8 2.4 2.88 0 0 20.4 24.48
Queso fresco 12 219 26.28 18.9 2.268 14.6 1.752 2.5 0.3
Gallina 120 258 309.6 17.6 21.12 20.3 24.36 0 0
Albahaca 5 4.2 0.21 4.3 0.215 1.6 0.08 5.2 0.26
Orégano 4 250 10 10 0.4 10 0.4 50 2
Arvejatierna 40 116 46.4 7.5 3 0.4 0.16 21.4 8.56
Choclo 40 137 54.8 3.7 1.48 1 0.4 29.3 11.72
Zanahoria 20 44 8.8 0.6 0.12 0.6 0.12 9.8 1.96
Perejil 4 63 2.52 3.3 0.132 1 0.04 13.1 0.524
Limon 4 28 1.12 1.3 0.052 0.1 0.004 8.6 0.344
Aceite 2 883 17.66 0 0 99.9 1.998 0.1 0.002
Tomate de arbol 120 48 57.6 2 2.4 0.6 0.72 10.1 12.12
Azucar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Platano de ceda 100 96 96 1.2 1.2 0.3 0.3 24.9 24.9
_ 930.79 35.267

Valor observado ) ) ) 30.43 |._ 137.02
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 93.08 94.05 109.59 91.35

Elaborado: Martin Aroca Pinos.







Receta estandar N°2. Quinoto y bistec de carne.

RECETA ESTANDAR

MENU 2
Quinoto y bistec de Técnica de
Nombre: carne Coccidn Plancha
Fecha:
# Pax: 4
Quinoto
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Quinua 100 g. Limpiar,_remojar,
cocinar.

B Cebolla perla 5 g. Brunoise fine

C Ajo 4 g. Brunoise fine

D Aceite 7 ml Oliva

E Fondo ml. Ave

F Albahaca 5 g. Chifonoise

G Queso fresco 10 g. Salinero

Bistec de carne
Letra Ingredientes Cantidad | Medidas Observaciones

A Carne de res. 80 g. Higado/75°C

B Ajo 4 g. Brunoise fine

C Vinagre 5 ml. Balsamico

D Orégano 2 g. Fresco
Guarnicién
Letra Ingredientes Cantidad |Medidas Observaciones

A Lechuga 30 ) Chifunoise

B Tomate 90 g. Small dice

C Apio 5 g. Media luna

D Limon 4 ml. Zumo

E Sal - - Sal yodada

F Aceite 4 ml Oliva
Jugo
Letra Ingredientes Cantidad |Medidas Observaciones

A Naranjilla 140 g. Orgénico

B AzUcar 50 g. Morena

C Agua ml Hervida o botellon
Postre
Letra Ingredientes Cantidad |Medidas Observaciones

A Frutillas 80 G Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Quinoto.
a. Hacer un refrito basico con aceite, cebolla perla y ajo, luego agregar la
quinua.
b. Agregar el fondo en el quinoto, dejar cocinar y reducir.
c. Cuando este cocinado la quinua incorporar queso fresco.
2) Bistec de carne.
a. Licuar ajo, vinagre, orégano y mezclar con carne de res, y poner a la
plancha.
3) Guarnicion.
a. Mezclar: lechuga, tomate, apio, limén, sal y aceite..
4) Jugo.
a. Licuar la naranijilla con azlcar y agua, después cernir y servir.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir las frutillas..
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Analisis nutricional N° 2.
. - S
Alimentos Gramos | Kcal/alimento e Kol prot/eoina 3 g % grasa  Grasa % CHO 4 CHO
alimento roteina | alimento alimento
Quinua 100 341 341 14.19 14.19 5 5 60 60
Cebolla colorada 5 54 2.7 2 0.1 0.4 0.02 11.7 0.585
Ajo 8 121 9.68 2.9 0.232 0.1 0.008 292 2.336
Aceite 11 883 97.13 0 0 99.9 10.989 01 0.011
Albahaca 5 4.2 0.21 4.3 0.215 1.6 0.08 5.2 0.26
Queso fresco 10 219 21.9 18.9 1.89 14.6 1.46 25 0.25
Carne de res higado 80 204 163.2 26.7 21.36 8.6 6.88 31 2.48
Vinagre 4 0.2 0.4 0.02 0 0 06 0.03
Orégano 250 5 10 0.2 10 0.2 50 1
Lechuga 30 11 3.3 0.7 0.21 0.2 0.06 29 0.66
tomate rifién 90 27 24.3 1 0.9 0.6 0.54 5.1 4,59
Apio 5 22 1.1 0.7 0.035 0.1 0.005 56 0.28
Limén 4 28 1.12 1.3 0.052 0.1 0.004 8.6 0.344
Naranijilla 140 36 50.4 0.7 0.98 0.2 0.28 89 12.46
Azlcar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Frutillas 80 39 31.2 0.7 0.56 0.3 0.24 96 7.68
Valor observado - . 945.44 . 40.944 . 25.87 . 142.82
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 94.544 109.184 93.1436802 95.21066667

Elaborado: Martin Aroca Pinos
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Receta estandar N°3. Duquesa de fréjol y pescado.

RECETA ESTANDAR

MENU 3
Técnica
Duquesa de fréjol y de
Nombre |pescado coccién Horno
Fecha:
# Pax 4
Duguesa de fréjol
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A frejol tierno 60 g. Cocinar, puré
B Huevo 30 g.
C Cebolla roja 8 g. Brunoise fine
D Ajo 5 g. Brunoise fine
E Arroz 70 g Flor/ cocinado
F Queso 10 g. Fresco
Pescado
A Comino 4 g. -
B Orégano 4 g. Fresco
C Albahaca 5 g. Chifonoise
Pargo, médium
D Pescado 100 g. dice/63°C/plancha
E S/p - - Sal yodada
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Pepino 40 g. Media luna
B Rabano 30 g. Rodajas
C Lechuga 30 g. Chifunoise
D Limon 5 ml. Zumo
E S/P - - Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Maracuya 110 gr Orgénica
B Azlcar 50 gr Morena
C Agua - ml Hervida o mineral
Postre
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Meldn 80 gr Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Duquesa de fréjol.
a. Mezclar fréjol tierno con huevo, cebolla roja, ajo.
b. .Incorporar al final queso en el arroz.
c. Poner como base el arroz con queso y sobre este la duquesa de frejol e
introducir al horno.
2) Pescado a la plancha.
a. Mezclar el comino, orégano, albahaca, pescado, sal, pimienta y luego
poner a la plancha.
3) Guarnicion.
a. Mezclar pepino, rdbano, lechuga, limon, sal y pimienta
4) Jugo.
a. Licuar el maracuya con azucar y el agua, para luego cernir y servir.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el melén.
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Analisis nutricional N°3.

Alimentos Gr. Kcal/taolimen % Kcal. % protel'na g % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento | Proteina | alimento alimento
Frejol tierno 60 147 88.2 9.6 5.76 8.3 4.98 0.6 0.36
Huevo 30 158 47.4 12 3.6 10.7 3.21 24 0.72
Cebolla colorada 54 4.32 2 0.16 0.4 0.032 11.7 0.936
Ajo 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Comino 370 14.8 18 0.72 11.8 0.472 51.2 2.048
Albahaca 4.2 0.21 4.3 0.215 1.6 0.08 5.2 0.26
Pescado pargo 100 101 101 20.3 20.3 1.6 1.6 0 0
Pepino 40 29 11.6 0.6 0.24 0.1 0.04 74 2.96
R&bano 30 23 6.9 0.7 0.21 0.1 0.03 5.2 1.56
Lechuga 30 11 3.3 0.7 0.21 0.2 0.06 292 0.66
Limén 5 28 1.4 1.3 0.065 0.1 0.005 8.6 0.43
Aceite 12 883 105.96 0 0 99.9 11.988 0.1 0.012
Maracuya 110 66 72.6 2.3 2.53 0.4 0.44 9.5 10.45
Azlcar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Melén 80 25 20 0.4 0.32 0.1 0.08 6.3 5.04
Arroz flor 70 364 254.8 6.5 455 0.6 0.42 80.4 56.28
Queso fresco 10 219 21.9 18.9 1.89 14.6 1.46 25 0.25
Orégano 4 250 10 10 0.4 10 0.4 50 2
Valor observado i 963.44 41.315 25.40 135.28
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°4. Mote pillo.

RECETA ESTANDAR

\ Menu 4 \
Técnica de
Nombre |Mote pillo coccion A la plancha
Fecha:
# Pax:
Mote pillo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Mote 160 g. Cocinado
B Cebolla paitefia 10 g. Brounoise Fino
C Ajo 5 g. Brounoise Fino
D Comino 2 g. -
E Aceite 2 ml. Oliva
F Leche 50 ml. Pasteurizada
G Perejil 4 g. Repicado
H Queso 80 g. Rallado
I Huevo 90 ud Batido/pasteurizado
Guarnicioén
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Vainita 40 g. Cocinado
B Zanahoria 40 g. Rallada
C Ajo 5 g. Brounoise Fino
D Remolacha 40 g. Small dice
E Limon 4 ml Zumo
Jugo.
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Coco 120 g. Ralladura/Cocinado
B Azlcar 40 g. Morena
C Agua Cn ml Hervida o botell6n
Postre
A | Manzana 120 | g. | Orgénica

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:

1) Mote pillo.

a. Hacer un refrito basico con aceite, cebolla paitefia, ajo, comino.

b. Agregar leche al mote en el refrito y dejar reducir.

c. Incorporar perejil, queso, huevo en la preparacion anterior.
2) Guarnicion.

a. Mezclar la vainita, zanahoria, ajo, remolacha y limén.
3) Jugo.

a. Licuar el coco con azucar y agua, luego tamizar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir la manzana.
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Analisis nutricional

Alimentos Gr | Kcal/alimen %, o % CHO
to % Kcal. | proteina 9 o grasa g Grasa . g CHO
alimento Proteina | alimento alimento
Mote 160 120 192 2.1 3.36 1 1.6 26.4 42.24
Cebolla paitefia 10 54 5.4 2 0.2 0.4 0.04 11.7 1.17
Ajo 10 121 12.1 2.9 0.29 0.1 0.01 29.2 2.92
Comino 370 7.4 18 0.36 11.8 0.236 51.2 1.024
Aceite 883 17.66 0 0 99.9 1.998 0.1 0.002
Leche 50 59 29.5 3.1 1.55 3.1 1.55 4.7 2.35
Perejil 4 59 2.36 4.4 0.176 0.3 0.012 7.4 0.296
Queso 80 219 175.2 18.9 15.12 14.6 11.68 55 2
Huevo 90 158 142.2 12 10.8 10.7 9.63 2.4 2.16
Vainita 40 33 13.2 1.7 0.68 1.1 0.44 45 1.8
Zanahoria 40 44 17.6 0.6 0.24 0.6 0.24 9.8 3.92
Remolacha 40 53 21.2 1.7 0.68 1 0.4 10.4 4.16
Limén 4 28 1.12 1.3 0.052 0.1 0.004 8.6 0.344
Coco 120 54 64.8 1.1 1.32 1.2 1.44 11.3 13.56
Azdcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Manzana 120 57 68.4 0.3 0.36 0.2 0.24 15.1 18.12
_ 924.54 35.188 29.60
Valor observado . . . 135.95
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 92.45 93.83 106.589845 90.63
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Recetar estandar N°5. Ceviche de chocho con cuero.

RECETA ESTANDAR

MENU 5
Ceviche de chocho con T®
Nombre |cuero. Servicio: 5°C
Fecha:
# Pax: 4
Ceviche
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas |Observaciones
A Tomate carne 140 g. Organlcg,
concasé
B Ajo 4 g. Brounoise fine
C Cebolla paitefia 4 g. Brounoise fine
D Comino 2 g. -
E Chocho 120 g. Cocinado
F Cuero 60 g. Limpio y asado
G Maiz 40 g. Tostado, mote
H Canguil 16 g.
I Platano verde 8 g. Chifle
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas |Observaciones
A Cebolla paiteiia 12 g. Juliana fina
B Tomate carne 60 g. Jardinera
C Perejil 2 g. Repicado
D Limon 4 ml. Zumo
E s/p Cn - Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas |Observaciones
A Naranja 200 ml. Zumo
Hervida o
B Agua cn ml. botell6n
C AzUcar 30 g. Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Durazno ud Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Ceviche de chocho.
a. Salsa: Hacer un refrito con ajo, cebolla y comino, agregar el tomate de
carne, dejar hervir y reducir, luego enfriar.
b. Mezclar chocho con el cuero en la salsa.
c. Servir con canguil, maiz tostado y chifle
2) Guarnicion.
a. Mezclar cebolla paitefia, tomate de carne, perejil, limén, sal y pimienta.
3) Jugo.
a. Mezclar la naranja con agua y azucar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el durazno.
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Analisis nutricional N°5

Alimentos

Gramos

Kcal/alimento

%

% . % grasa % CHO
Kcal. pr_otema Protgeina alir?]ento g Grasa alimento g CHO
alimento

Tomate de carne 200 27 54 1 2 0.6 1.2 51 10.2
Ajo 4 121 4.84 2.9 0.116 0.1 0.004 29.2 1.168
Cebolla paiteia 16 54 8.64 2 0.32 0.4 0.064 11.7 1.872
Comino 2 370 7.4 18 0.36 11.8 0.236 51.2 1.024
Chocho 120 136 163.2 17.3 20.76 7.4 8.88 3.6 4,32
Cuero 60 159 95.4 16.85 10.11 10.14 6.084 0 0
Maiz tostado 40 436 174.4 6.5 2.6 14.8 5.92 73 29.2
Canguil 16 495 79.2 6.2 0.992 30 4.8 44 7.04
Chifle 8 500 40 0 0 26.66 2.1328 66.66 5.3328
Perejil 2 59 1.18 4.4 0.088 0.3 0.006 7.4 0.148
Limén 4 28 1.12 1.3 0.052 0.1 0.004 8.6 0.344
Naranja 200 30 60 0.4 0.8 0.1 0.2 10.4 20.8
AzUcar 30 386 115.8 0 0 0.2 0.06 99.7 29.91
Durazno 160 73 116.8 0.7 1.12 0.3 0.48 18.8 30.08
Valor observado 921.98 39.318 30.0708 141.4388
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE 92.198 104.848 108.2852 94.29253333

NUTRICIONAL

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°6. Lasafa de pollo y verduras.

RECETA ESTANDAR

| IMENU 6 |
Lasafia de polloy
Nombre: verduras T° coccibn: 74 °C
Fecha:
# Pax: 4
Masa de lasafa
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Harina 60 g. De haba
B Huevo 10 und Pasteurizado
C Agua ch ml. Hervida
D Aceite 3 ml. Oliva
E Sal Cn g. Yodada
Relleno
A Pollo 60 und Pechuga/74°C
B Eneldo 4 g. Molido
C Ajo 4 g. Batalla
D Semilla de perejil 2 cn Triturar
E s/p cn g. Yodada
Salsa Bechamel
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A leche 60 ml Pasteurizada
B Harina 5 g. De trigo
C Mantequilla 2 g. Sin sal
D Nuez moscada 1 cn Polvo
F Queso 16 g. Fresco
Guarnicién
A Brocoli 40 g. Blanqueado
B Col 50 g. Chifonoise
C Zanahoria 50 g. Rallado
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Granadilla 160 g. Organica
Hervida o
B Agua ml. botellén
C Azlcar 40 g. Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Uvilla 40 g. Organica
B Mora 40 g. Organica

Elaborado: Martin Aroca
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Procedimiento:
1) Masa de lasafia.
a. Mezclar la harina con: huevo, aceite, sal, y formar una masa, luego
cocinar la masa en laminas finas.
2) Relleno.
a. Juntar el pollo con el eneldo, ajo, semilla de perejil, sal y pimienta.
3) Salsa bechamel.
a. Derretir la mantequilla y mezclar con harina, licuar con leche, cernir y
dejar espesar.
b. Incorporar nuez moscada con el queso en la salsa.
4) Guarnicion.
a. Mezclar brocoli, col, zanahoria y servir.
5) Lasafia de pollo y verduras.
a. Mezclar el relleno con la guarnicion, envolver con la masa de lasafia y
napar o cubrir con la salsa bechamel, después hornear por 20 minutos.
6) Jugo.
a. Licuar la granadilla con agua y azucar, cernir y servir.
7) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir la uvilla con la mora.
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Analisis nutricional N°6

Alimentos Gr Kcal/alimento 0 . 0 o

% Kcal. % proteina g Proteina o grasa g Grasa % CHO g CHO

alimento alimento alimento

Harina de haba 60 8511 214.2 24.6 14.76 2 1.2 62.6 37.56
Huevo 10 158 15.8 12 1.2 10.7 1.07 2.4 0.24
Aceite 3 883 26.49 0 0 99.9 2.997 01 0.003
Pollo 60 258 154.8 17.6 10.56 20.3 12.18 0 0
Eneldo 4 345 13.8 0.1 0.004 0.1 0.004 12.7 0.508
Ajo 4 121 4.84 2.9 0.116 0.1 0.004 292 1.168
Semilla de perejil 2 59 1.18 4.4 0.088 0.3 0.006 7.4 0.148
Leche 60 59 35.4 3.1 1.86 3.1 1.86 4.7 2.82
Harina de trigo 5 353 17.65 10.5 0.525 1.3 0.065 74.1 3.705
Mantequilla 2 757 15.14 0.5 0.01 85.9 1.718 0 0
Nuez moscada 589 5.89 5.8 0.058 36 0.36 49 0.49
Queso 16 219 35.04 18.9 3.024 14.6 2.336 25 0.4
Brocoli 40 44 17.6 6 2.4 0.7 0.28 6.3 2.52
Col 50 25 12.5 1.6 0.8 0.3 0.15 5.2 2.6
Zanahoria 50 44 22 0.6 0.3 0.6 0.3 9.8 4.9
Granadilla 160 96 153.6 2.6 4.16 3.1 4.96 17 27.2
Uvilla 40 72 28.8 1.3 0.52 0.3 0.12 18.1 7.24
Mora 40 50 20 1.2 0.48 15 0.6 9.2 3.68
Azticar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88

949.13 40.865 30.29 135.06
Valor observado
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 94.91 108.97 109.074541 90.04

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°7. Sanduche con mermelada de mashua

RECETA ESTANDAR

[MENU 7 |
Sanduche con T®
Nombre: mermelada de mashua Servicio 5°C
Fecha:
# Pax: 4
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Pan 100 und Integral
B Queso 60 g. Fresco
Mermelada
A Mashua 50 g. Pulpa
B Azlcar 50 g. Morena
Refresco de
avena
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Avena 40 g. Remojar
B Naranijilla 40 und. Organica
C Panela 30 g.
Especias dulces
A Anis 2 g. Estrellado
B Canela 1 g. En rama
C Clavo de olor 3 g.
B Agua Cn ml. Hervida o botell6n
Postre: Cake de
banano
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Huevo 25 und Batido
B AzUcar 8 g. Morena
C Banano 40 und Orgéanico
D Leche 40 ml. Pasteurizada
E Vainilla 2 g. Esencia
G Polvo de hornear 3 g.
H Mantequilla 16 g. Sin sal

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Sanduche.
a. Abrir el pan y rellenar de queso.
2) Mermelada.
a. Mezclar la pulpa de mashua con azucar y dejar reducir. Luego Incorporar
en el sdnduche.
3) Refresco de avena
a. Mezclar la avena con la naranijilla y la panela.
b. Hacer infusiébn con todas las especias dulces, cernir y licuar con la
preparacién anterior.
5) Postre. Cake de banano
a. Cremar la mantequilla con el aztcar, emulsionar o agregar los huevos 1
a 1, después agregar banano, leche vainilla y polvo de hornear, por 20

minutos a 180°C.
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Analisis nutricional N°7

Alimentos

Gr

Kcal/alimento

%

0 0, 0,
Kcﬁl. proteina Protgel’na a/fir%reanstg g Grasa a/lci)n(1:e|_r|1% g CHO
alimento

89 89 9.3 9.3 0.4 0.4 58 58
Pan integral supan 100
Queso 60 219 131.4 18.9 11.34 14.6 8.76 2.5 15
Mashua 50 227 1135 14.6 7.3 0.4 0.2 411 20.55
Avena 40 389 155.6 16.89 6.756 6.9 2.76 66.27 26.508
Naranijilla 40 43 17.2 0.5 0.2 0.2 0.08 111 4.44
Panela 30 348 104.4 0.6 0.18 0.2 0.06 90 27
Clavo de olor 3 101 3.03 20.3 0.609 1.6 0.048 0 0
Anis 2 337 6.74 17.6 0.352 15.9 0.318 50 1
Canela 1 261 2.61 3.9 0.039 3.2 0.032 79.9 0.799
Huevo 25 158 39.5 12 3 10.7 2.675 24 0.6
Banano 40 142 56.8 0.8 0.32 0.4 0.16 37.9 15.16
Leche 40 59 23.6 3.1 1.24 3.1 1.24 4.7 1.88
Vainilla 2 288 5.76 0.1 0.002 0.1 0.002 12.7 0.254
Mantequilla 16 757 121.12 0.5 0.08 85.9 13.744 0 0
Polvo de hornear 3 76.6 2.298 15.4 0.462 0 0 15 0.045
Azucar 8 386 30.88 0 0 0.2 0.016 99.7 7.976
Valor observado ) 903.4 41.18 30.50 165.71
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 90.34 109.81 109.812748 110

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°8. Llapingacho.

RECETA ESTANDAR

IMENU 8 |
Técnica de
Nombre: Llapingacho Coccion: A la plancha
Fecha:
# Pax:
Llapingacho
Letra Ingrediente |Cantidad| Medidas Observaciones
A Papa 60 g. Chola/puré
Cebolla
B blanca 4 g. Brunoise fine
C Achiote 2 ml. -
D Queso 20 MI Fresco rallado
Salsa de mani
A Leche 40 ml. Pasteurizada
B Mani 8 und. Tostar, procesar
C Ajo 2 g. Brunoise fine
Cebolla
D paitefia 2 g. Brunoise fine
E Achiote 2 g. -
E s/p cn g. Yodada
Guarnicion
Letra Ingrediente |Cantidad| Medidas Observaciones
A Aguacate 20 ml. Rodajas
B Lechuga 15 g. Chifonoise
C Remolacha 20 g. Cocinar
D Huevo 60 und. A la plancha/72°C
E Chorizo 40 und. A la plancha
Bebida: Chicha
Letra Ingrediente |Cantidad| Medidas Observaciones
A Maiz 50 g. Morado/molido
B Arroz 50 g. Cebada/molida
Clavo de
C olor 2 g. -
D Azlcar 40 g. Morena
E Agua Cn g. Hervida o botellon
Postre
Letra Ingrediente |Cantidad| Medidas Observaciones
A Pera 120 g. Organica

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Llapingacho.
a. Mezclar la papa con cebolla blanca y queso, formar una tortillay poner
en la plancha con una capa de aceite.
2) Salsa de mani.
a. Hacer un refrito con achiote, cebolla paitefia y ajo.
b. Licuar la leche con el mani e incorporar al refrito, al final agregar sal y
pimienta.
3) Guarnicion.
a. Mezclar el aguacate con la lechuga y remolacha.
b. Llevar a coccion el huevo, chorizo y servir.
4) Bebida de chicha.
a. Mezclar el maiz, arroz, clavo de olor, azlcar y agua, hervir y dejar
reposar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir la pera.
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Analisis nutricional N°8

Alimentos Gr |[Kcal/alimento %

% Kcal. | proteina | g % grasa g Grasa % CHO g CHO

alimento roteina | alimento alimento

Papa chola 60 89 53.4 2.4 1.44 0 0 20.4 12.24
Cebolla blanca 4 44 1.76 1.3 0.052 0.2 0.008 11.1 0.444
Achiote 4 373 14.92 11.4 0.456 7.5 0.3 66.6 2.664
Queso 20 219 43.8 18.9 3.78 14.6 2.92 25 0.5
Leche 40 59 23.6 3.1 1.24 3.1 1.24 4.7 1.88
Mani tostado 8 579 46.32 30.9 2.472 48.5 3.88 16.3 1.304
Ajo 2 121 2.42 2.9 0.058 0.1 0.002 29.2 0.584
Cebolla paitefia 2 54 1.08 2 0.04 0.4 0.008 11.7 0.234
Aguacate de la costa 20 96 19.2 1.3 0.26 8.5 1.7 5.8 1.16
Lechuga 15 11 1.65 0.7 0.105 0.2 0.03 2.2 0.33
Remolacha 20 53 10.6 1.7 0.34 1 0.2 10.4 2.08
Limoén 3 28 0.84 1.3 0.039 0.1 0.003 8.6 0.258
Huevo 60 158 94.8 12 7.2 10.7 6.42 2.4 1.44
Chorizo 40 232 92.8 19.5 7.8 15.1 6.04 3.3 1.32
Maiz 50 357 178.5 7.7 3.85 4.8 2.4 73.3 36.65
Cebada 50 354 177 12.48 6.24 2.3 1.15 73.48 36.74
Clavo de olor 2 101 2.02 20.3 0.406 1.6 0.032 0 0
AzUcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Pera 120 50 60 0.6 0.72 0.2 0.24 12.9 15.48
Valor observado _ . 979.11 36.498 26.65 ) 155.19
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 97.91 97.33 95.9776737 103.46

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°9. Encebollado.

RECETA ESTANDAR

| IMENU9 |
Nombre: | Encebollado \ T° Coccioén: 63 °C
Fecha:
# Pax: 4
Fumet
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Albacora 160 g. Filete/63°C
B Apio 5 Und Tallo
C Zanahoria 3 g. Blanca
Sofrito
A Tomate 160 Ml Rifidn, Concasé
B Ajo 4 Mmi Brunoise
C Comino 3 g. -
D s/p Cn g. Yodada
Guarnicion
A Platano verde 20 g. Chifle
B Canguil 20 g. -
C Cebolla paitefia 25 g. Juliana fina
D Perejil 8 g. Crespo
E Yuca 120 g. Cocinar
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Naranja 280 g. Orgénica
B Agua Cn ml Hervida o botellén
C Azlcar 30 g. Morena
Fruta
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Mandarina 80 g. Orgénica

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Encebollado. Fumet.
a. Llevar a ebullicién la albacora con apio y zanahoria por 30 minutos.
2) Sofrito.
a. Cristalizar el ajo con el comino y agregar el tomate, al final sal y pimienta
y mezclar con el Fumet.
3) Guarnicion.
a. Servir con chifle, canguil, cebolla paitefia, perejil, yuca.
4) Jugo.
a. Mezcla jugo de naranja con agua y azucar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir la mandarina.
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Analisis nutricional N° 9.

Alimentos Gramos | Kcal/alimento % % arasa % CHO

% Kcal. | proteina p g i g g Grasa | . g CHO

alimento roteina | alimento alimento

Albacora 160 166.66 266.656 18.93 30.288 5 8 0.33 0.528
Tomate Rifién 160 27 43.2 1 1.6 0.6 0.96 5.1 8.16
Cebolla paitefia 25 54 13.5 2 0.5 0.4 0.1 11.7 2.925
Comino 3 370 11.1 18 0.54 11.8 0.354 51.2 1.536
Yuca 120 146 175.2 0.6 0.72 0.2 0.24 35.3 42.36
Perejil 8 59 4,72 4.4 0.352 0.3 0.024 7.4 0.592
Platano verde, chifle. 20 157 31.4 1 0.2 0.2 0.04 42.1 8.42
Canguil 20 495 99 6.2 1.24 30 6 44 8.8
Ajo 4 121 4.84 2.9 0.116 0.1 0.004 29.2 1.168
Naranja 280 30 84 0.4 1.12 0.1 0.28 10.4 29.12
Azlcar 30 386 115.8 0 0 0.2 0.06 99.7 29.91
Mandarina 80 32 25.6 0.5 0.4 0.1 0.08 10.9 8.72
Aceite 10 883 88.3 0 0 99.9 9.99 0.1 0.01
Apio 5 39 1.95 3.4 0.17 0.7 0.035 6.9 0.345
Zanahoria blanca 3 112 3.36 1 0.03 0.1 0.003 26.9 0.807
Valor observado ) 968.626 | _ 37.276 26.17 143.40
Valor esperado 1000 37.5 27.27 150
APORTE
NUTRICIONAL 96.86 99.40 96.0 95.60

Elaborado: Martin Aroca Pinos.







Receta estandar N°10. Arroz aromatizado y menestra.

RECETA ESTANDAR

| |MENU 10 |
To
Nombre: |Arroz aromatizado y menestra servicio: 65°C
Fecha:
# Pax: 4
Arroz aromatizado
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Arroz 120 g. Integral., cocinado
B Eneldo 5 g. Batalla
Menestra
A Lenteja 80 g. Cocinar
B Ajo 5 g. Brunoise fine
C Comino 3 g. -
D Cebolla paitefia 5 g. Brunoise fine
E Achiote 2 ml. -
F Nuez moscada 3 g. -
G Pollo 80 g. Pechuga/74°C
H Orégano 2 g. Seco
I Menta 2 g. Fresca
J s/p cn. Yodada
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Melloco 60 g. A la Inglesa
B Perejil 4 g. Batalla
C Arveja 60 g. Tierna, a la inglesa
D Palmito 20 g. Aros
E s/p cn g. Yodada
Bebida
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Limon 50 ml Zumo
B Agua ml Hervida o botell6n
C AzUcar 40 g. Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Durazno 60 g. Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Arroz aromatizado.
a. Incorporar eneldo en el arroz cocinado antes de servir.
2) Menestra.
a. Hacer un refrito con achiote, ajo, comino y cebolla paiteiia, agregar la
lenteja y la nuez moscada, dejar reducir y cocinar.
b. Mezclar el pollo con el orégano, menta, sal y pimienta, luego poner en
la plancha.
3) Guarnicion.
a. Mezclar el melloco, perejil, arveja, palmito, sal y pimienta.
4) Jugo.
a. Mezclar el zumo de limén, agua y azucar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el durazno.
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Analisis nutricional N°10

Alimentos Gramos | Kcal/alimento %
K% proteina |g Proteina % grasa g Grasa % CHO g CHO
cal. , alimento alimento
alimento

Arroz integral 120 111 133.2 2.5 3 0.9 1.08 22.96 27.552
Eneldo 5 345 17.25 0.1 0.005 0.1 0.005 12.7 0.635
Lenteja 80 131 104.8 9.3 7.44 0.5 0.4 24.1 19.28
Pollo 80 258 206.4 17.6 14.08 20.3 16.24 0 0
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Comino 3 370 111 18 0.54 11.8 0.354 51.2 1.536
Cebolla paitefia 5 54 2.7 2 0.1 0.4 0.02 11.7 0.585
Achiote 2 373 7.46 11.4 0.228 7.5 0.15 66.6 1.332
Nuez moscada 3 589 17.67 5.8 0.174 36 1.08 49 1.47

Menta fresca 2 99 1.98 3.7 0.074 0.9 0.018 14.8 0.296
Orégano 2 250 5 10 0.2 10 0.2 50 1
Melloco 60 50 30 1.1 0.66 0.2 0.12 11.8 7.08
Perejil 4 59 2.36 4.4 0.176 0.3 0.012 7.4 0.296
Arveja 60 129 77.4 7.9 4.74 0.4 0.24 242 14.52
Limdn 50 28 14 1.3 0.65 0.1 0.05 86 4.3
AzUcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Durazno 60 73 43.8 1.2 0.72 1 0.6 16.8 10.08
Palmito 20 495 99 6.2 1.24 30 6 44 8.8
Valor observado _ . 934.57 34.172 26.65 ) 140.10
Valor esperado 1000 375 27.77 150
Aporte Nutricional 03.46 91.13 95.9812748 93.40

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°11.Arroz de cebada y menestra de fréjol.

RECETA ESTANDAR

| IMENU 11 |
Arroz de cebada y menestra
Nombre: |de fréjol T° Servicio 65°C
Fecha:
# Pax
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Arroz de cebada 80 g. Cocinado
B Cebolla paitefia 5 g. Brunoise fine
C s/p ch g. Yodada
Menestra
A Fréjol 60 g. Tierno, cocinar
B Ajo 10 g. Brunoise fine
C Comino 3 g. Polvo
D Cebolla paitefia 10 g. Brunoise fine
E Aceite 5 Ml Oliva
F Nuez moscada 3 g. Polvo
G Pescado 80 g. Toyo, médium dice/63°C
H Orégano 2 g. Seco
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Lechuga 20 g. Chifonoise
B Aguacate 40 g. Fresco ,médium dice
C Cebolla perla 40 g. Juliana
D Tomate 40 g. Rifibn, small dice
E Limon 5 MI Zumo
F s/p cn g.
Bebida
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Coco 50 ml. Hervida o botell6n
B AzUcar 30 g. Morena
C Agua Cn ml. Hervida
Postre
A Tomate 120 ’ ml \ De arbol /orgénico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Arroz de cebada.
a. Agregar la cebolla paitefia con sal y pimienta al arroz de cebada y
cocinar.
2) Menestra.
a. Hacer un refrito con aceite, ajo, comino, cebolla paitefia, agregar el fréjol
y la nuez moscada, cocinar y dejar reducir.
b. Mezclar el pescado con el orégano y poner en la plancha.
3) Guarnicion.
a. Mezclar la lechuga, aguacate, cebolla perla, tomate, limén, sal y pimienta.
4) Bebida
a. Mezclar el coco con agua y azUcar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el tomate de arbol.
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Anadlisis nutricional N° 11.

Alimentos Gramos | Kcal/alimento %, ] % grasa % CHO

% Kcal. prptema g Proteina limento g Grasa alimento g CHO

alimento a

Arroz de cebada 30 344 275.2 9.2 7.36 2 1.6 74.7 59.76
Cebolla paitefia 15 54 8.1 2 0.3 0.4 0.06 11.7 1.755
Fréjol 60 147 88.2 9.6 5.76 0.7 0.42 26.5 15.9
Ajo 10 121 12.1 2.9 0.29 0.1 0.01 29.2 2.92
Comino 370 11.1 18 0.54 11.8 0.354 51.2 1.536
Aceite 883 44.15 0 0 99.9 4.995 0.1 0.005
Nuez moscada 589 17.67 5.8 0.174 36 1.08 49 1.47
Oregano 250 5 10 0.2 10 0.2 50 1
Lechuga 20 11 2.2 0.7 0.14 0.2 0.04 29 0.44
Aguacate 40 96 38.4 1.3 0.52 8.5 3.4 58 2.32
Cebolla perla 40 66 26.4 0.6 0.24 0.1 0.04 16.6 6.64
Tomate rifion 40 27 10.8 1 0.4 0.6 0.24 51 2.04
Limén 5 28 1.4 1.3 0.065 0.2 0.01 111 0.555
Coco 50 328 164 3.7 1.85 31.1 15.55 13.6 6.8
Azlcar 30 386 115.8 0 0 0.2 0.06 99.7 29.91
Tomate de arbol 120 48 57.6 2 2.4 0.6 0.72 10.1 12.12
Pescado toyo 80 112 89.6 25.9 20.72 0.2 0.16 0 0
Valor observado _ . 967.72 40.959 28.94 145.17
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTENUTRICIONAL 96.77 109.22 104.209579 96.78

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°12. Choclo mote.

RECETA ESTANDAR

| IMENU 12 |
Nombre: \Choclo mote. \ T° Servicio: 65°C
Fecha:
#Pax.
Choclo mote
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Choclo 70 Und Cocinado
B Queso 100 g. Fresco, rallado
C Orégano 5 Cn Fresco
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Habas 80 g. Cocinado
B Acelga 20 g. Chifonoise
C Pepino 20 g. Media luna
E Mortadela 40 ml. Juliana
F Limoén 5 g. Zumo
G Pimiento 20 g. Brunoise fine
H Cebolla paitefia 20 g. Juliana
I Camote morado 80 g. Cocinado
J Aceite 3 ml. Oliva
K S/p Cn G
Bebida
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Naranjilla 60 g. Orgéanico
B Azucar 40 g. Morena
C Agua Cn ml. Hervida o mineral
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Manzana 120 g. Verde

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Choclo mote.
a. Mezclar el choclo, queso, orégano.
2) Guarnicion.
a. Combinar todos los ingredientes y agregar al choclo mote.
3) Bebida
a. Mezclar el zumo de naranijilla con agua y azucar.
4) Postre

a. Limpiar, desinfectar y servir la manzana.
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Analisis nutricional N°12

Alimentos

Gramos

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento Proteina | alimento alimento

Choclo 70 131 91.7 3.3 2.31 1.8 1.26 26.6 18.62
Queso 100 219 219 18.9 18.9 14.6 14.6 2.5 2.5
Oregano 5 250 12.5 10 0.5 10 0.5 50 2.5
Habas 80 144 115.2 11.3 9.04 0.5 0.4 24.7 19.76
Acelga 20 19 3.8 1.8 0.36 0.8 0.16 2 0.4
Pepino 20 29 5.8 0.6 0.12 0.1 0.02 7.4 1.48
Mortadela 40 215 86 19.8 7.92 13 5.2 35 1.4
Limén 5 28 14 1.3 0.065 0.1 0.005 8.6 0.43
Naranjilla dulce 60 43 25.8 0.5 0.3 0.2 0.12 111 6.66
Aziicar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Manzana 120 57 68.4 0.3 0.36 0.2 0.24 15.1 18.12
Pimiento 20 29 5.8 1 0.2 0.4 0.08 6.3 1.26
Cebolla paitefia 20 54 10.8 2 0.4 0.4 0.08 11.7 2.34
Camote morado 80 114 91.2 1.1 0.88 0.1 0.08 28.8 23.04
Aceite 3 883 26.49 0 0 99.9 2.997 0.1 0.003
Valor observado _ ) 918.29 ) 41.355 25.82 ) 138.39
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 91.83 110.28 92.9852359 92.26

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°13. Rol de haba con escalope de cerdo.

RECETA ESTANDAR

| IMENU 13 |
Rol de haba con escalope de T®
Nombre: |cerdo Cocciobn: Horno /74°C
Fecha:
# Pax:
Rol de haba
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Haba 80 g. Comun, cocinada, puré
Relleno
Escalope de cerdo
A Cerdo 80 g. pulpa o lomo
B Eneldo 4 g. Batalla
C Manzana 20 g. Media luna
D Ajo 5 g. Batalla
E Cebolla perla 16 g. Brunoise fine
F Leche 16 ml. Pasteurizada
G Agua Cn ml. Potable
H s/p - ch
Guarnicion
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Col 20 g. Chifonoise
B Cebolla colorada 16 g. Juliana
C Pimiento 16 g. Soasado
D Apio 4 g. Hojas
Vinagreta
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Naranja 5 Mmi Criolla-zumo
B Vinagre 15 MI Blanco
C s/p Cn g. yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Maracuya 120 g. Organico
B Azlcar 50 g. Morena
C Agua mi Hervida o botell6én
Postre
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas Observaciones
A Reina Claudia 40 g. Morada
B Durazno 40 g. Organico

Elaborado: Martin Aroca
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Procedimiento:
1) Rol de haba.
a. Expandir en una rejilla japonesa el haba.
2) Relleno: Escalope de cerdo.
a. Sellar el lomo de cerdo con eneldo y desglasar con agua.
b. Saltear la manzana con ajo y cebolla perla, agregar la leche e incorporar
en el lomo y al final poner sal y pimienta.
c. Agregar todo el relleno en la masa del haba y hacer un rollo.
3) Guarnicion.
a. Mezclar col, cebolla colorada, pimiento y apio.
4) Vinagreta.
a. Licuar el zumo de naranja, vinagre, sal, pimienta y agregar a la
guarnicion.
5) Jugo.
a. Licuar el maracuya con el azucar y agua.
6) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir la reina claudia con el durazno.
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Tabla N°35: Andlisis quimico 13. Rol de haba con escalope de cerdo.

Analisis nutricional N°13

Alimentos Gramos | Kcal/alimento %

% Kcal.| proteina |g Proteina % grasa g Grasa % CHO g CHO

alimento alimento alimento

Haba comun seca 80 337 269.6 25.1 20.08 14 1.12 58.5 46.8
Cerdo cocinado 80 374 299.2 20.4 16.32 31.6 25.28 05 0.4
Eneldo 4 345 13.8 0.1 0.004 0.1 0.004 12.7 0.508
Manzana 20 57 11.4 0.3 0.06 0.2 0.04 15.1 3.02
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Cebolla perla 16 66 10.56 0.6 0.096 0.1 0.016 16.6 2.656
Leche 16 59 9.44 3.1 0.496 3.1 0.496 4.7 0.752
Col 20 25 5 1.6 0.32 0.3 0.06 5.2 1.04
Cebolla colorada 16 54 8.64 2 0.32 0.4 0.064 11.7 1.872
Pimiento 16 29 4.64 1 0.16 0.4 0.064 5.3 1.008
Apio (hojas) 4 39 1.56 3.4 0.136 0.7 0.028 6.9 0.276
Naranja 5 30 15 0.4 0.02 0.1 0.005 10.4 0.52
Vinagre 15 4 0.6 0.4 0.06 0 0 0.6 0.09
Maracuya 120 66 79.2 2.3 2.76 0.4 0.48 9.5 11.4
Azltcar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Renaclaudia (morada) 40 47 18.8 0.6 0.24 0.3 0.12 11.7 4.68
Durazno 40 73 29.2 0.7 0.28 0.3 0.12 18.8 7.52
Yuca 4 146 5.84 0.6 0.024 0.2 0.008 35.3 1.412
Valor observado ) ) 968.03 41.521 | 28.01 135.26
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE NUTRICIONAL 96.80 110.72 100.86422 90.18

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°14. Ceviche mixto.

RECETA ESTANDAR

| IMENU 14 |
Nombre: \Ceviche mixto \ T° Coccioén: Horno /74°C
Fecha:
# Pax: 4
Ceviche
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Tomate 120 g. RifiGn, organico
B Ajo 8 g. Brunoise fine
C Cebolla paiteiia 8 g. Brunoise fine
D Comino 4 g. Polvo
E Amaranto 12 g. Reventar
F Aceite 5 Ml Oliva
G Camote 12 g. Chifle
H Pollo 60 g. Deshilar
I Camaron 60 g. A la inglesa
Guarnicion
A Cebolla paitefia 16 g. Juliana fina
B Tomate de carne 40 g. Small dice
C Perejil 4 g. Batalla
D Limon 12 ml. Zumo
E s/p Cn - Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Tamarindo 100 g. Pulpa
Hervida o
B Agua Cn MI botellon
C Azlcar 50 g. Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
Maduro,
A Babaco 40 g. organico
B Almibar 10 g.

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Ceviche.
a. Hacer un refrito con aceite, ajo, cebolla, comino y agregar el tomate.
b. Mezclar el pollo y el camardn y agregar al refrito, servir con canguil de
amaranto y chifle de camote.
2) Guarnicion.
a. Mezclar la cebolla paitefia, tomate de carne, perejil, limon, sal y pimienta.
3) Jugo.
a. Licuar el tamarindo con agua y azucar.
4) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el babaco con el almibar.
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Analisis nutricional N° 14

Alimentos Gramos | Kcal/alimento %, o % CHO

% Kcal. | proteina 9 o grasa g Grasa : g CHO

alimento Proteina | alimento alimento

Tomate rifién 160 27 43.2 1 1.6 0.6 0.96 5.1 8.16
Ajo 8 121 9.68 2.9 0.232 0.1 0.008 29.2 2.336
Cebolla paitefia 24 54 12.96 2 0.48 0.4 0.096 11.7 2.808
Comino 4 370 14.8 18 0.72 11.8 0.472 51.2 2.048
Amaranto 12 374 44.88 14.45 1.734 6.51 0.7812 66.17 7.9404
Camote 12 93 11.16 0.8 0.096 0.4 0.048 22 8 2.736
Chocho 70 136 95.2 17.3 12.11 7.4 5.18 e 2.52
Perejil 4 59 2.36 4.4 0.176 0.3 0.012 7.4 0.296
Limén 12 28 3.36 1.3 0.156 0.1 0.012 8.6 1.032
Tamarindo 100 240 240 1.9 1.9 0.8 0.8 65.5 65.5
AzGcar 60 386 231.6 0 0 0.2 0.12 99.7 59.82
Babaco 80 23 18.4 0.9 0.72 0.1 0.08 5.4 4.32
Camarén 60 73 43.8 16.4 9.84 0.3 0.18 0 0
Aceite 5 883 44.15 0 0 99.9 4.995 0.1 0.005
Pollo 60 258 154.8 17.6 10.56 20.3 12.18 0 0
Valor _ 970.35 40.324 25.92 159.52
observado _
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 97.04 107.53 93.3532589 106.35

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°15. Taco de yuca.

RECETA ESTANDAR
| [MENU 15 |
Nombre: \Taco de yuca \ T° Coccion: Plancha /74°C
Fecha:
# Pax: 4
Masa de yuca
Letra Ingrediente |Cantidad Medidas Observaciones
A Yuca 120 Gr A lainglesa, puré
B Huevo 20 Ud Pasteurizado
Relleno
A Espinaca 20 Gr Coccion a la italiana
B Esparrago 20 Gr Blanqueado
C Berro 20 Gr Coccion a la italiana
D Apio 20 Gr Tallo, Media luna
Medium dice, ala
E Cerdo 100 Gr plancha
F s/p Cn Gr Sal yodada
Salsa
A Soya 40 ml. Zumo
B Leche 60 ml. Pasteurizada
C Ajo 5 g. Brunoise fine
D Cebolla blanca 10 g. Brunoise fine
E Comino 2 g. Polvo
F Achiote 4 ml.
G s/p ch - Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente |Cantidad Medidas Observaciones
A Mora 120 g. Silvestre
B Azlcar 50 g. Morena
C Agua ch Hervida o potable
Postre
A \ Melon \ 80 \ g. \ Orgénico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Masa de yuca.
a. Mezclar la yuca con el huevo y formar una masa.
2) Relleno.
a. Mezclar la espinaca, esparrago, berro, apio, cerdo, sal y pimienta. Poner
en la masa de yuca.
3) Salsa.
a. Hacer un refrito con achiote, ajo, cebolla blanca, comino.
b. Mezclar la soya con la leche e incorporar al refrito, poner al final sal y
pimienta.
4) Jugo.
a. Licuar la mora con azucar y agua.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el melén.
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Analisis nutricional N°15

Alimentos

Gr

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento Proteina | alimento alimento

Yuca 120 146 175.2 0.6 0.72 0.2 0.24 35.3 42.36
Huevo 20 158 31.6 12 2.4 10.7 2.14 2.4 0.48
Espinaca 20 20 4 1.8 0.36 0.4 0.08 3.6 0.72
Esparrago verde 20 21 4.2 2.2 0.44 0.1 0.02 0.4
Berro 20 30 6 4.4 0.88 0.6 0.12 0.8
Apio (tronco) 20 22 4.4 0.7 0.14 0.1 0.02 5.6 1.12
Cerdo 100 207 207 18.8 18.8 13.8 13.8 0.5 0.5
Soya 40 353 141.2 27.9 11.16 23 9.2 38.2 15.28
Leche 60 59 35.4 3.1 1.86 3.1 1.86 4.7 2.82
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Cebolla blanca 10 44 4.4 1.3 0.13 0.2 0.02 111 1.11
Comino 2 370 7.4 18 0.36 11.8 0.236 51.2 1.024
Achiote 4 373 14.92 11.4 0.456 7.5 0.3 66.6 2.664
Mora silvestre 120 50 60 1.2 1.44 15 1.8 9.2 11.04
AzGcar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Melén 80 25 20 0.4 0.32 0.1 0.08 6.3 5.04

_ 914.77 39.611 136.67
Valor observado ) ) 30.02 |
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150

108.1058

Aporte nutricional 91.48 105.63 7 91.11

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°16. Brocheta de Albondiga de lenteja.

RECETA ESTANDAR

| MENU 16

Brocheta de Albdéndiga

Nombre: |de lenteja T° Coccion: Horno /77°C
Fecha:
# Pax: 4
Brocheta de albondiga
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Carne de res 60 g. Molida
B Huevo 15 Un Pasteurizado
C Lenteja 60 g. Cocinada
D Ajo 5 g. Brunoise fine
E Cebolla paitefia 16 g. Brunoise fine
F Perejil 5 g. Batalla
G s/p Cn g. Sal Yodada
H Papa china 80 g. Cocinada
I Ajonjoli 10 g. Tostar
J Pimiento 8 g. Brunoise fine
K Platano barraganete 40 g. Maduro
Chimichurry
A Perejil 5 g. Fresco/Batalla
B Menta 10 g. Fresco/Batalla
C Ajo 5 g. Brunoise fine
D Vinagre 15 ml.
F Aceite 15 ml. Oliva
G s/p Cn g. Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Sandia 120 g.
B Agua Cn ml. Hervida
C Azlcar 40 g. Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Zapote 80 g. Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:

1) Brocheta de alb6ndiga
a. Mezclar carne de res, huevo, lenteja, ajo, cebolla paitefia, perejil, sal,
pimienta, pimiento y dar forma de esfera.
b. Poner en una brocheta la albéndiga formada, luego la papa china pasada
por el ajonjoli y al final el platano barraganete.

2) Chimichurry.
a. Mezclar todos los ingredientes, perejil, menta, ajo , vinagre, aceite, sal,

pimienta.

3) Jugo.
a. Licuar la sandia con agua y azUcar.

5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir el zapote.
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Anadlisis nutricional N°16

Alimentos Gra |Kcal/alimen %, o % CHO

mos to % Kcal.| proteina 9 ograsa | Grasa : g CHO

alimento Proteina | alimento alimento

Carne de res 60 178 106.8 32.5 19.5 3.2 1.92 28 1.68
Huevo 15 158 23.7 12 1.8 10.7 1.605 24 0.36
Lenteja verde 60 332 199.2 21.9 13.14 0.9 0.54 61.2 36.72
Ajo 10 121 12.1 2.9 0.29 0.1 0.01 29.2 2.92
Cebolla paitefia 16 54 8.64 2 0.32 0.4 0.064 11.7 1.872
Espinaca 10 20 2 1.8 0.18 0.4 0.04 3.6 0.36
Ajonjoli 10 601 60.1 17.4 1.74 57.1 5.71 155 1.55
Papa china 80 101 80.8 2.2 1.76 0.2 0.16 24.3 19.44
Pimiento 8 29 2.32 1 0.08 0.4 0.032 6.3 0.504
Perejil 10 59 5.9 4.4 0.44 0.3 0.03 7.4 0.74
Menta 10 99 9.9 3.7 0.37 0.9 0.09 14.8 1.48
Platano barraganete 40 142 56.8 0.8 0.32 0.4 0.16 37.9 15.16
(maduro)
Vinagre 15 4 0.6 0.4 0.06 0 0 0.6 0.09
Aceite 15 883 132.45 0 0 99.9 14.985 0.1 0.015
Sandia 120 24 28.8 0.7 0.84 0.1 0.12 5.7 6.84
Azlcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Zapote 80 48 38.4 0.7 0.56 0.2 0.16 12.1 9.68
Valor observado - | 922.91 41.4 25.71 ) 139.29
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
Aporte nutricional 92.29 110.40 92.56751 92.86

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°17. Arroz con atun.

RECETA ESTANDAR

| |MENU 17 |
To
Nombre: |Arroz con atin Servicio: Arroz 65°C
Fecha:
# Pax: 4
Arroz marin
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Arroz 40 g. Flor
B Atan 60 g. En agua/5°C
Médium dice,
C Calamar 60 g. escaldar
D Platano 24 g. Patacon
Guarnicion
E Cebolla perla 20 g. Brunoise fine
F Tomate 20 g. Rifibn/Small dice
G Perejil 5 g. Batalla
H Limon 5 ml. Zumo
I s/p Cn - -
J Choclo 40 g. A la inglesa
K Aceite 6 ml. Oliva
L Pimiento 12 ml. Brunoise
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Limon 45 ml Zumo
B Agua ml Hervida o botell6n
C Azlcar 50 g. Morena
Postre, Helado
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas Observaciones
A Naranjilla 40 g. Pulpa
B Azucar 30 g. Morena
C Huevos 50 Und. Pasteurizado/Yemas
D Leche 80 ml. Pasteurizada

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:

1) Arroz marin.
a. Saltear el choclo con el aceite y mezclar con arroz.
b. Fusionar el atun, calamar, platano, cebolla perla, tomate, perejil, imon y
pimiento.

2) Jugo.
a. Licuar el zumo de limoén con agua y azucar.

3) Postre.

a. Licuar la pulpa de naranjilla con: azucar, huevos, leche y congelar.
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Analisis nutricional N°17

Alimentos Gramo | Kcal/aliment % %, g % grasa % CHO

S o] proteina . . g Grasa : g CHO

Kcal. alimento Proteina | alimento alimento

Arroz flor 40 364 145.6 6.5 2.6 0.6 0.24 80.4 32.16
Choclo 40 137 54.8 3.7 1.48 1 0.4 29.3 11.72
Atin 60 245 147 24.4 14.64 15.3 90.18 08 0.48
Cebolla perla 20 66 13.2 0.6 0.12 0.1 0.02 16.6 3.32
Tomate rifién 20 27 5.4 1 0.2 0.6 0.12 5.1 1.02
Pimiento 12 29 3.48 1 0.12 0.4 0.048 6.3 0.756
Calamar 60 87 52.2 16.4 9.84 1.1 0.66 1.7 1.02
Platano(patacon) 24 175 42 0 0 2.5 0.6 SIS 9
Perejil 5 59 2.95 4.4 0.22 0.3 0.015 7.4 0.37
Limén sutil 50 28 1.4 1.3 0.065 0.1 0.005 8.6 0.43
AzGcar 80 386 308.8 0 0 0.2 0.16 99.7 79.76
Naranjilla(dulce) 40 43 17.2 0.6 0.24 0.2 0.08 111 4.44
Huevo 50 158 79 12 6 10.7 5.35 2.4 1.2
Leche 80 59 47.2 3.1 2.48 3.1 2.48 4.7 3.76
Aceite 6 883 52.98 0 0 99.9 5.994 0.1 0.006
Valor ) 973. 38.005 149.44
observado 21 25.35
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 98.58 102.91 91.45481 102.21

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°18. Sanduche con strogonoff.

RECETA ESTANDAR

[MENU 18

Sanduche con

Nombre: |strogonoff T° Servicio: Frio /5°C
Fecha:
# Pax: 4
Sanduche con strogonoff
Letra Ingrediente Cantidad Medidas |Observaciones
A Pan 120 ar Supan
RellenoStrogonoff
A Aceite 5 ml Oliva
B Crema de leche 45 gr Pasteurizada
C Nuez moscada 2 gr Polvo
D Carne de res 80 mi Molida
E Ajo 5 ar Brunoise fine
F Cebolla perla 16 ar Juliana fina
G s/p Cn gr Yodada
Ensalada
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Lechuga 20 gr Chifunoise
B Tomate 20 gr Rodajas
C Col 20 gr Juliana fine
D Limon 5 ml Zumo
E Perejil 6 ar Batalla
JUGO
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Mel6én 120 gr Pulpa
B Azlcar 40 gr Morena
C Agua cn ml Hervida
Postre
Letra Ingrediente Cantidad| Medidas |Observaciones
A Uvas 80 gr Roja

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Sanduche.
a. Cortar el pan por la mitad.
2) Relleno.
a. Cristalizar el ajo con la cebolla perla, agregar la crema de leche y la
nuez moscada.
b. Saltear la carne de res con sal y pimienta e incorporar a la preparacion
anterior, luego poner en el interior del sdnduche.
3) Ensalada.
a. Mezclar todos los ingredientes: lechuga, tomate col, limon, perejil.
4) Jugo.
a. Licuar el melon con agua y azlcar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir uvas.
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Analisis nutricional N°18

Alimentos

Gramos

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento Proteina | alimento alimento

Pan supan. 120 268 321.6 10 12 2.7 3.24 498 59.76
Aceite 5 883 44.15 0 0 99.9 4,995 0.1 0.005
Crema de leche 45 324 145.8 1.6 0.72 33 14.85 7 3.15
Limén sutil 28 1.4 1.3 0.065 0.1 0.005 8.6 0.43
Perejil 59 3.54 4.4 0.264 0.3 0.018 7.4 0.444
Carne de res 80 178 142.4 325 26 3.2 2.56 2.8 2.24
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Cebolla perla 16 66 10.56 0.6 0.096 0.1 0.016 16.6 2.656
Lechuga 20 11.7 2.34 0.7 0.14 0.2 0.04 59 0.44
Tomate Rifién 20 27 5.4 1 0.2 0.6 0.12 51 1.02
Col 20 25 5 1.6 0.32 0.3 0.06 5.2 1.04
Nuez moscada 2 589 11.78 5.8 0.116 36 0.72 49 0.98
Mel6n 120 25 30 0.4 0.48 0.1 0.12 6.3 7.56
Azlcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Uvas 80 71 56.8 0.5 0.4 0.5 0.4 18.1 14.48
Valor _ 941.22 40.946 27.23 135.55
observado ) )
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 94.12 109.19 98.0518545 90.36

Elaborado: Martin Aroca Pinos.




Receta estandar N°19. Fricasé de ave con pan de maiz

RECETA ESTANDAR
MENU 19
fricasé de ave con pan de T®
Nombre: maiz Coccioén: A la plancha/ 74C
Fecha:
# Pax: 4
fricasé de ave con pan de maiz
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Pan de maiz 120 ar Descorazonar
Relleno
A Albahaca 6 gr Chifunoise
Deshilar, la
B Pollo 116 ar plancha
C Crema de leche 10 ml Pasteurizada
Small
D Papa nabo 30 gr dice/blanquear
E Zuquini 20 ar Esferas/blanquear
F Zanahoria 30 ar dice /t?l?r?c:luear
G slp Cn gr Sal yodada
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Tomate de arbol 130 gr Pulpa, organico
B Agua cn ml Hervida
C Azlcar 40 gr Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Kiwi 80 gr Pelar

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:

1) Relleno.
a. Saltear albahaca con el pollo, zuquini, zanahoria, papa nabo y agregar crema de leche, sal y pimienta.
b. Agregar toda la preparacién dentro del pan.

2) Jugo.
a. Licuar el tomate de arbol con agua y azucar, cernir y servir.

3) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir kiwi.
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Analisis nutricional N°19

Alimentos

Gramos

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento Proteina | alimento alimento

Albahaca 6 42 2.52 4.3 0.258 1.6 0.096 5.2 0.312
Pan de maiz 120 285 342 8 9.6 1.3 1.56 60.8 72.96
Pollo 116 258 299.28 17.6 20.416 20.3 23.548 0 0
Crema de leche 10 324 32.4 1.6 0.16 33 3.3 7 0.7
Papa nabo 30 27 8.1 0.8 0.24 0 0 6.5 1.95
Zuquini 20 15 3 1.1 0.22 0.4 0.08 27 0.54
Zanahoria 30 112 33.6 1 0.3 0.1 0.03 26.9 8.07
Tomate de arbol 130 48 62.4 2 2.6 0.6 0.78 10.1 13.13
Azlcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Kiwi 80 56 44.8 1 | 0.8 0.64 9.1 7.28
Valor _ 982.5 33.794 30.11 144.82
observado )
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 98.25 90.12 108.440763 96.55

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°20. Crep de quinua y bolofiesa.

RECETA ESTANDAR

| [MENU 20 |
Crep de quinuay T® A la plancha/
Nombre: |bolofesa. Coccion: 75°C
Fecha:
# Pax: 4
Crep de quinua
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Quinua 40 gr Harina
B Leche 50 ml Pasteurizada
C Quinua 5 gr Cocinada
D S/p Cn ar Sal yodada
E Huevo 20 gr Pasteurizado
RellenoBolofiesa
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Carne de res 60 ar Molida
B Ajo 5 ar Brunoise fine
C Zanahoria 12 gr Rallado
D Queso 16 gr Fresco
E Arroz de cebada 40 gr Cocinado
F Aceite 3 ml Oliva
Guarnicién
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Vainita 20 ar A lainglesa
B Choclo 20 gr A la inglesa
C Esparrago verde 20 ar A la inglesa
Jugo
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Coco 100 gr Fresco
B Agua Cn mi Hervida
C Azlcar 40 gr Morena
Postre
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Pifa 40 gr Small dice
B Frutilla 40 gr Organica

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Crep. De quinua.
a. Mezclar harina de quinua, leche, huevo, quinua sal y pimienta hasta
incorporar bien los ingredientes.
b. Extender en la plancha para que se cocine la mezcla para obtener el
crep.
2) Relleno.
a. Saltear ajo con carne de res en aceite.
b. Agregar al salteado, queso, arroz de cebada.
c. Incorporar el relleno dentro del crep de quinua.
3) Guarnicion.
a. Mezclar las vainitas, choclo, esparrago verde.
b. Agregar a la preparacion del crep.
4) Jugo.
a. Licuar el coco en agua con azUcar.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir pifia con frutilla.
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Analisis nutricional N°20

Alimentos

Kcal/alimento

%

Gr % Kcal. prpteina Pro?el’na e(;/ﬁr%;arlstg g Grasa ;ﬁ;ﬁ:}% g CHO
alimento

Harina de quinua 40 341 136.4 9.1 3.64 2.6 1.04 721 28.84
Leche 50 59 29.5 4.4 2.2 0.3 0.15 7.4 3.7
Quinua 5 353 17.65 14.2 0.71 4.1 0.205 66.2 3.31
Huevo 20 158 31.6 12 24 10.7 2.14 2.4 0.48
Carne de res 60 178 106.8 325 19.5 3.2 1.92 2.8 1.68
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Zanahoria 12 112 13.44 1 0.12 0.1 0.012 26.9 3.228
Esparrago verde 20 21 4.2 2.2 0.44 0.1 0.02 2 0.4
Queso fresco 16 219 35.04 18.9 3.024 14.6 2.336 25 0.4
Arroz de cebada 40 344 137.6 9.2 3.68 2 0.8 4.7 29.88
Vainita 20 33 6.6 1.7 0.34 1.1 0.22 45 0.9
Choclo 20 131 26.2 3.3 0.66 1.8 0.36 26.3 5.26
oo 100 328 328 3.7 3.7 13.6 13.6 6.3 6.3
Azlcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Pifia 40 51 20.4 0.4 0.16 0.1 0.04 13.6 5.44
Frutilla 40 39 15.6 0.7 0.28 0.3 0.12 9.6 3.84
Aceite 3 883 26.49 0 0 99.9 2.997 ail 0.003
Valor observado - | 1095.97 . 40.999 . 26.05 . 135.00
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
Aporte nutricional 109.60 109.33 93.7882607 90.00

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°21. Enchilada con pollo.

RECETA ESTANDAR

[MENU 21|

Enchilada con

Nombre: |pollo T° Coccion: | Ala plancha/ 75°C
Fecha:
# Pax: 4
Enchilada con pollo
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Tortilla de trigo 48 ar Calentar
Relleno
A Pollo 100 gr Deshilar
B Cebolla perla 30 cn Juliana
C Queso 20 gr Rallado, fresco
D Ajo 5 gr Brunoise fine
E Frejol 40 gr Tierno/canario
F Aceite 3 mi Oliva
G s/p Cn ar Sal yodada
Vegetales
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Remolacha 40 gr A la inglesa
B Coliflor 40 ml A la inglesa
Bebida:Chicha de pifia.
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Pifa 120 ar Small dice
Sachet de especias dulces
A Clavo de olor 3 ar
B Canela 40 gr Rama
C Azlcar 50 gr Morena
D Agua Cn ml Potable
Postre
Letra Ingrediente Cantidad Medidas Observaciones
A Guaytambo 80 gr Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:

1) Relleno.

a. Cristalizar la cebolla perla con ajo en aceite
2) Rellenar.

a. Calentar el pollo y agregar al relleno..

b. Dispersar el queso y servir. Sobre la tortilla de trigo
3) Ensalada.

a. Mezclar remolacha con coliflor.
4) Chicha.

a. Hacer infusién con el sachet de especias dulces.

b. Agregar la pifia en la infusion, servir frio o caliente.

5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir Guaytambo..
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Analisis nutricional N°21

Alimentos Gramos | Kcal/alimento %, % qrasa % CHO

% Kcal. | proteina p 9 9 g Grasa : g CHO

alimento roteina | alimento alimento

Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.3 1.465
Cebolla perla 30 66 19.8 0.6 0.18 0.1 0.03 16.6 4.98
Queso 20 219 43.8 18.9 3.78 14.6 2.92 25 0.5
Pollo 100 258 258 17.6 17.6 20.3 20.3 0 0
Fréjol canario 40 328 131.2 21 8.4 1.3 0.52 60 24
Pifia 120 51 61.2 0.4 0.48 0.1 0.12 13.6 16.32
Clavo de olor 3 101 3.03 20.3 0.609 1.6 0.048 0 0
Canela 3 472 14.16 3.8 0.114 3.1 0.093 79 2.37
Remolacha 40 41 16.4 1.3 0.52 0.1 0.04 9.5 3.8
Coliflor 40 26 10.4 2.5 1 0.2 0.08 5.1 2.04
Azlcar 50 386 193 0 0 0.2 0.1 99.7 49.85
Guaytambo 80 59 47.2 0.6 0.48 0.2 0.16 155 12.24
tortilla de trigo 48 265 127.2 7.2 3.456 0.2 0.096 56.8 27.264
Aceite 3 883 26.49 0 0 99.9 2.997 0.1 0.003
Valor _ 957.93 36.7/64 27.51 144.83
observado )
Valor esperado 1000 375 27.77 150
APORTE
NUTRICIONAL 95.79 98.04 99.0601368 96.55

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°22. Torta ahogada.

RECETA ESTANDAR

| [MENU 22|
Nombre: |Torta Ahogada | T° servicio: Fria /5°C
Fecha:
# Pax: 4
Torta ahogada
Letra Ingrediente | Cantidad Medidas Observaciones
A Pan 80 g. De centeno
B Cerdo 80 Gr Lomo, deshilar
C Naranja 20 Gr Zumo
D Limon 15 MI Zumo
E Lenteja 45 Gr Cocinada
F Queso 16 Gr Rallado
G
Salsaroja
A Tomate 40 Gr Concasé
B Cebolla paitefia 10 Gr Brunoise fine
C Ajo 5 Gr Brunoise fine
D Orégano 3 Gr Seco
E Aceite 1 Ml Oliva
F Zanahoria 16 Gr Rallada
Jugo
Letra Ingrediente | Cantidad Medidas Observaciones
A Taxo 120 Gr Orgéanico
B Agua ch MI Hervida o botell6n
C Azucar 40 Gr Morena
Postre
Letra Ingrediente | Cantidad Medidas Observaciones
A Mango 80 gr De comer,maduro

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Torta ahogada.
a. Cortar el pan por la mitad.
b. Saltear el cerdo B y poner en el pan.
c. Incorporar lenteja, queso en la preparacion anterior.
d. Sumergir el pan en naranja y limon.
2) Salsa roja.
a. Hacer un refrito con aceite, cebolla paitefia, ajo, orégano, zanahoria. Y
agregar tomate.
3) Jugo.
a. Licuar el taxo en agua con azucar.
4) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir mango..
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Analisis nutricional N°22

Alimentos

Gr

Kcal/alimento

%

% Kcal. | proteina 9 % grasa g Grasa % CHO g CHO
alimento Proteina | alimento alimento

Pan de centeno 80 245 196 10.3 8.24 0.3 0.24 55.6 44.48
Cerdo (cocinado) 80 374 299.2 20.4 16.32 31.6 25.28 05 0.4
Naranja 20 30 6 0.4 0.08 0.1 0.02 10.4 2.08
Limén sutil 15 28 4.2 1.3 0.195 0.1 0.015 86 1.29
Lenteja 45 131 58.95 9.3 4.185 0.5 0.225 241 10.845
Queso 16 219 35.04 18.9 3.024 14.6 2.336 25 0.4
Tomate rifién 40 27 10.8 1 0.4 0.6 0.24 5.1 2.04
Cebolla paitefia 10 54 5.4 2 0.2 0.4 0.04 11.7 1.17
Ajo 5 121 6.05 2.9 0.145 0.1 0.005 29.2 1.46
Orégano 3 250 7.5 10 0.3 10 0.3 50 1.5
Aceite 1 883 8.83 0 0 99.9 0.999 01 0.001
Zanahoria 16 112 17.92 1 0.16 0.1 0.016 26.9 4.304
Taxo 120 36 43.2 0.8 0.96 0.3 0.36 8.7 10.44
Azlcar 40 386 154.4 0 0 0.2 0.08 99.7 39.88
Mango de chupar 80 71 56.8 0.4 0.32 0.2 0.16 18.8 15.04
Valor observado | . | 910.29 | 34.529 | _30.32 | _135.33
Valor esperado 1000 37.5 27.77 150
Aporte nutricional 91.03 92.08 109.168167 90.22

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Receta estandar N°23. Falso sushi de arroz de cebada.

RECETA ESTANDAR
| | MENU 23 |
Falso sushi de arroz de T®
Nombre: |cebada. Coccion: 75°C
Fecha:
# Pax 4
Falso sushi
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Arroz de cebada 80 g Limpiar, remojar,
cocinar
Silvestre, a la
B Nabo 8 g inglesa
Hornado
A Chancho 80 g Horneado
B Trigo 3 g. Tostar
C Ajonjoli 8 g. Tostar
Vegetales
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Aguacate 40 g. Small dice
B Cebolla paitefia 20 g. Juliana fina
C Tomate 30 g. Rifion, jardinera
D Limon 5 ml Zumo
E Aceite 6 ml Oliva
F Pimiento 20 g. Brunoise fine
G s/p Cn g. Sal yodada
BebidaChicha de naranja
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Naranja 120 g. Zumo, cascara
B Agua ml. Hervida o mineral
C Azucar 50 g. Morena
Sachet de especias dulces
A Clavo de olor 2 g.
B Canela 2 g. Rama
Postre
Letra Ingrediente Cantidad | Medidas | Observaciones
A Chirimoya 80 g. Organico

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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Procedimiento:
1) Falso Sushi.
a. Estirar el arroz de cebada en una esterilla china y poner la hoja del nabo
sobre el arroz.
2) Hornado.
a. Hornear el chancho y poner sobre la preparacion anterior. Dar la forma
de sushi.
b. Tostar el ajonjoli y el trigo para luego cubrir el falso sushi
3) Ensalada.
a. Mezclar: el aguacate, cebolla paitefia, tomate, limén, aceite, pimiento,
sal, pimienta y servir.
4) Bebida. Chicha.
a. Hacer infusién con el sachet de especias en agua.
b. Agregar la naranja, azlcar en la infusién y servir frio o caliente.
5) Postre.

a. Limpiar, desinfectar y servir chirimoya.
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Analisis nutricional N°23

Alimentos Gramos | Kcal/alimento % 0

% Kcal. | proteina g /6 grasa (

alimento Proteina | alimento

Arroz de cebada 80 344 275.2 9.2 7.36 0.2
Cerdo (Hornado) 80 209 167.2 32 25.6 8
Aguacate 40 173 69.2 1.4 0.56 17.5
Cebolla paitefia 20 o4 10.8 2 0.4 0.4
Tomate rifién 30 27 8.1 1 0.3 0.6
Limén sutil 5 28 1.4 1.3 0.065 0.1
Naranja 120 30 36 0.4 0.48 0.1
Clavo de olor 2 101 2.02 20.3 0.406 1.6
Canela 2 472 9.44 3.8 0.076 3.1
AzGcar 50 386 193 0 0 0.2
Chirimoya 80 95 76 1.4 1.12 0.2
Pimiento. 20 29 5.8 1 0.2 0.4
Aceite 6 883 52.98 0 0 99.9
Trigo 3 354 10.62 13 0.39 1.7
Ajonjoli 8 601 48.08 17.4 1.392 57.1
Nabo silvestre ) 28 2.24 2 0.16 0.9
Valor _ 968.08 38.509 _
observado _ .
Valor esperado 1000 375
Aporte nutricional 96.81 102.69 90

Elaborado: Martin Aroca Pinos.
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IX ANEXOS:
Anexo N°1: Frecuencia de consumo de alimentos.
Cuando procesamos el formulario de frecuencia de consumo, podemos clasificar

a los alimentos de acuerdo a su frecuencia de adquisicion semanal en: muy

frecuentes, frecuentes, poco frecuentes o sin consumo.

En el cuadro siguiente vera un ejemplo de cuestionario de frecuencia alimentaria
abreviado ya que solamente se preguntan algunos items. (Asociacion Argentina

de Investigaciones Metabdlicas, 2013)

Cuestionario abreviado de frecuencia alimentaria.

Alimento Diariamente | 3-6 Veces 10 2veces 1vez por Nunca
por semana | por semana | semana

Carne
vacuna

Pollo

Pescado

Hortalizas

Huevo

Leche

Yogurt
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Anexo N°2. Encuesta.

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA

ESCUELA DE GASTRONOMIA

El objetivo de la siguiente encuesta es para conocer ciertos habitos alimentarios de escolares y

a partir de ello realizar una propuesta de loncheras saludables para los nifios y nifias que asisten

a la unidad educativa “Verbo Divino” en el Cantén “Guaranda” Provincia de Bolivar en base al

acuerdo ministerial 004-10, los datos de esta encuesta tienen fines académicos por lo cual

agradezco mucho su colaboracion.

Caracteristicas socio demogréficas.

1)

2)

3)

4)

Sefale con una X su sexo:
Masculino Femenino

Indique su edad, y si conoce su fecha de nacimiento o cumpleafios registrelo en el
casillero correspondiente.
Edad. Fecha de nacimiento.

Quien es el jefe de hogar.

Padre Madre Padre y Madre Otros.
Identifigue la actividad en la que trabaja el jefe de hogar y coloque el nimero

correspondiente (puntaje asignado) en el cuadro en blanco que se encuentra en el lado
derecho.

Actividad Puntaje asignado P. correspondiente
Empleados publicos, 1

propietarios de gran

extension de tierra,

comerciantes, profesionales
independientes.

Artesanos, panaderos, 2
sastre, chofer profesional,
empleado publico (menor
gradacion), técnico docente.

Obreros, fabrica, mineria, 3
construccion, agricola,
pequefios productores

rurales, empleados de
mantenimientos y seguridad,
militar, tropa, jubilado.
Subempleado, vendedor 4
ambulante, cocinero,
lavandera, lustrabotas, peon,
campesino pobre, cesante,
desocupados, jornaleros..
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5) Sefiale con una x el lugar de residencia

Urbano Rural

6) Sefiale con una x las preparaciones calientes que mas consume, que estan
disponibles en el bar.

Preparaciones | Diariamente | 3-6 veces 1a?2veces | 1vezpor Nunca
disponibles. por por semana
semana semana

Hamburguesas
Mini hotdog
Pinchos
Llapingachos
Mote pillo
Choclo mote
Parrillada
Arroz con atlin
Arroz con frejol
Arroz con
lenteja
Empanadas
Maduro con
queso

Papa con
molleja

Leche con
chocolate
Bistec de
carne

Sudado
pescado
Pescado a la
plancha
Tostadas
Coladas
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7) Sefale con una x preparaciones frias disponibles en el bar, segun su

consumao.

Preparaciones
disponibles.

Diariamente

3-6 veces
por
semana

1 a2 veces
por
semana

1 vez por
semana

Nunca

Pan con
mermelada

Sanduche de
jamon

Sanduche de
gueso

Sanduche de
mortadela

Sanduche de
pollo

Creps con
frutas

Yogurt con
frutas

Yogurt con
cereal

Batido de
frutas

Jugos

Canguil

Ceviche de
chochos

Pincho de
frutas

Ensalada de
frutas
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8) Sefiale con una X cédmo es su consumo de los siguientes alimentos:

Grupo de Diariamente | 3-6 veces | 1a?2 1vez por | Nunca
alimentos. por veces por | semana
semana semana

Lacteos.
Leche
Yogurt
Queso

Carnes.
Res
Pollo
Pescado

Cereales.

arroz

soja

Avena.

Arroz de cebada.
Quinua.
Tubérculos.
Papa

Mashua

Oca

Yuca

Melloco
Zanahoria blanca

Vegetales
Ensaladas.
Frutas

Grasas( productos
fritos, salchipapas,
chifles, maduro
frito, habas
confitadas,Cake,
mousse, bavarois)
Azucares,
productos de
pasteleria 'y
reposteria, bolleria.
Productos
procesados
(embutidos ej:
shaks,,chorizos
Salchichas)

Gracias por su colaboracion.
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