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RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue investigar los productos de mayor expendio en Santo
Domingo de los Tsachilas para la realizacion de un recetario vegetariano dirigido a los 40
estudiantes internos consumidores del comedor del Colegio Adventista del Ecuador

proporcionando alternativas de preparaciones nutritivas y agradables.

El tipo de investigacion es Descriptiva ya que se detallan los procedimientos utilizados
para realizar la investigacion; es exploratoria, porque se determind los productos de Santo
Domingo de mayor agrado para los estudiantes; de Disefio no Experimental ya que las

variables no sufrieron ningun cambio.

Para reunir la informacion se investigd en los principales mercados de la ciudad los
productos que se comercializan con mayor frecuencia, por parte de las expendedoras se
llegd a determinar en un 100% que las verduras, frutas y tubérculos son los productos de
mayor consumo en la ciudad; Se investig6 ademas en los estudiantes internos del CADE
sus preferencias hacia los diferentes grupos alimentarios, y se determind porcentualmente
que las leguminosas con un 74.1% son las de mayor preferencia, seguido de las frutas con
un 61.53% de preferencia y las de menor preferencia son las raices con el 34.64%,
mediante encuesta se pudo obtener informacion acerca del criterio que los estudiantes
tienen respecto a las preparaciones ofertadas en el Comedor. Posteriormente, se elabor6 un
recetario vegetariano basado en los productos de mayor agrado por parte de los estudiantes,
proporcionandoles alternativas de preparaciones agradables y nutritivas. Se validd el
recetario con un grupo de expertos previo a la entrega a las autoridades del CADE, donde el

100% estuvo de acuerdo con que es un excelente trabajo.
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1. INTRODUCCION

La zona de Santo Domingo de los Tséchilas es eminentemente agricola debido a su
clima tropical lluvioso, esta es una caracteristica que beneficia la produccion y cosecha de
una gran variedad de alimentos, sin embargo uno de los problemas que tienen los servicios
de alimentacion de las Unidades Educativas es que no existe diversidad en los menus
ofertados a sus comedores, como sucede en el caso del Colegio Adventista del Ecuador,
Institucion que busca el apoyo de profesionales en el campo de la gastronomia para que
asesoren al personal a cargo de la preparacion de los alimentos a fin de ampliar la oferta

alimentaria en el Comedor.

El servicio de alimentacion de la Unidad Educativa del Colegio Adventista del Ecuador
de ahora en adelante (CADE) es la Unica que oferta preparaciones vegetarianas y al no
existir un Recetario guia donde el personal de cocina se pueda apoyar, los menus se tornan
repetitivos, los comensales ya conocen con anticipacion qué preparacion se van a servir
puesto que la oferta es la misma semana a semana, e incluso los mends no dan un aporte

nutricional equilibrado para este grupo de poblacién.

De ahi nace la necesidad de elaborar un recetario vegetariano con productos nativos que
aporte las caracteristicas necesarias para satisfacer las necesidades tanto psicolégicas como
nutricionales de los clientes, a m&s de abaratar costos en la materia prima y por lo tanto
aumentar el nivel de satisfaccion de los clientes que acuden a este servicio que son los
internos de la Institucion. Se promueve la utilizacion del recetario en la Institucion
basandose en la educacion adventista que promulgan “la alimentacion ética moral” en el

Colegio por los principios biblicos que los amparan.
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2. OBJETIVOS

A. GENERAL

Investigar los productos de la zona para la elaboracion de un recetario

vegetariano para el Comedor del Colegio Adventista del Ecuador.

B. ESPECIFICOS

o Establecer los productos que se comercializan con mayor
frecuencia en los mercados “Municipal”, “Union y Progreso” y la “Feria
Libre”, de la ciudad de Santo Domingo.

o Determinar los productos de origen vegetal de mayor agrado
en los estudiantes que consumen en el Comedor del CADE.

o Elaborar un recetario vegetariano en base a los productos de
mayor agrado por parte los estudiantes que se alimentan en el comedor
del CADE.

o Validar el recetario elaborado con un grupo de expertos previa

la entrega a las autoridades del CADE.
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3. MARCO TEORICO CONCEPTUAL

3.1. SANTO DOMINGO DE LOS TSACHILAS

Santo Domingo de los Tséchilas es la provincia veintitrés del Ecuador y es la cuarta mas
poblada a nivel nacional con un total de 368.013 habitantes de acuerdo al Gltimo Censo
Nacional de poblacion y vivienda 2010 realizado por el INEC. Se ubica a unos 133 km al
oeste de la capital de la Republica, al filo de la cordillera limitando con las principales
provincias del norte del Pais como Pichincha, Esmeraldas, Los Rios, Cotopaxi y Manabi.
La provincia Ts&chila tiene una altura promedio de 655msnm con un clima privilegiado
para la agricultura con una temperatura promedio de 23°C. Segun (BAIGET, Propuesta

metodoldgica para el andlisis de la sostenibilidad regional, 2012, pag. 171)

La ciudad esta situada en un lugar estratégico que la beneficia comercialmente ya que es
el punto de enlace entre la costa y sierra, haciendo de Santo Domingo la tercera ciudad con
mayor movimiento del comercio por su dinamismo demografico y funcional segin
(BAIGET, Propuesta metodoldgica para el analisis de la sostenibilidad regional, 2012, pag.

171)

3.1.1. Productos de la zona.

El comercio, la industria, la agricultura y el turismo son las actividades que sustentan la
economia de esta zona. La variedad de climas favorece una agricultura diversificada gracias
a su ubicacién geogréafica. EI 27% del suelo regional es destinado a la agricultura para la

produccién de diversos productos. La provincia es lider como productora de yuca a nivel
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nacional, cuarto productor de platano y séptima productora de cacao, por nombrar los mas

destacados.

Santo Domingo es una de las principales provincias agricolas del Ecuador y lo debe a las
condiciones favorables gracias a sus tierras fértiles y climas variados, entre estas tierras se
ubican en el poligono Santo Domingo, Quinindé, EI Carmen y Quevedo segin (Ministerio

de Coordinacion de la Produccon, Empleo y Competitividad, 2011)

Segun (BAIGET, Propuesta Metodologica para el Analisis de la Sostenibilidad
Regional., 2012, pag. 184), la region de Santo Domingo constituye uno de los principales
centros agroindustriales del Pais ya que aqui se han instalado: plantas procesadoras de
aceite de palma (18 en el sector); procesadoras, empacadoras 0 envasadoras de yuca en
diversas presentaciones (harina, almidén, congelada, fresca); de frutas como la pifa,
papaya, frutos citricos, malanga; de hortalizas como palmito, tomatillo, aji, jalapefios, entre

muchos otros productos que se detallaran a continuacion.

3.1.2. ¢ Qué es Alimentacion?

Segin (ORELLANA, 2014, pag. 15) nos dice que “Es el proceso consciente y
voluntario, en el que los seres humanos toman del exterior varios tipos de alimentos con el
objetivo de recibir nutrientes necesarios para sobrevivir, esos nutrientes son los que luego
se transforman en energia y proveen al organismo elementos necesarios para sobrevivir y
funcionar correctamente” Esto nos hace entender que alimentarse es un proceso
fundamental, necesario y vital para la raza humana; este proceso ayuda a suplir cada

necesidad y funcidn que requiera nuestro cuerpo.
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3.1.2.1 Clasificacion de los Alimentos

(ASTIASARAN, 2003, pag. 13) Menciona que al momento de clasificar los alimentos
hay un sinnimero de opciones, ya sea por su origen animal o vegetal o por su composicion
pueden ser glucidicos, lipidicos o proteicos y basandose en alimentos segn su funcion
nutritiva principal se pueden clasificar en plasticos, energéticos o reguladores. Por tal razon

desde una perspectiva nutricional puede haber varias clasificaciones de alimentos.

TABLA 01: Clasificacion de los Alimentos.

ALIMENTOS PLASTICOS
e Lechey derivados

e Carne, pescado y huevos

ALIMENTOS ENERGETICOS
e Cereales y derivados
e Patatas

e Grasasy aceites

ALIMENTOS FUNDAMENTALMENTE ENERGETICOS
e Legumbres

e Frutos secos

ALIMENTOS REGULADORES
e Verduras y hortalizas

e Frutas
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ALIMENTOS COMPLEMENTARIOS
e Azlcares y productos azucarados
e Sal
e Grasas animales y de adicion

e Bebidas refrescantes, estimulantes y alcoholicas

Fuente: (ASTIASARAN, 2003, pag. 14)

3.1.3. Productos Vegetales.

Como ya se conoce y la ciencia lo ha confirmado, los vegetales cubren un rol muy
importante para nuestra dieta diaria y segun estudios no se consume ni la mitad de la
cantidad recomendada diariamente. Los nutricionistas recomiendan consumir por 1o menos

unos 400 gramos diarios asi lo dice (CASALINS, 2012, pég. 3)
3.1.3.1. Banano (Orito)

Toda la vida lo hemos consumido, en distintas preparaciones y de distintas formas. El
banano o también llamado guineo es una fruta tan apreciada a nivel mundial y nuestro pais
lo produce en grandes cantidades segin (TERAN, Potencialidades para el Desarrollo
Industrial a Partir de la Produccién Agricola En la Provincia de Santo Domingo de los
Tsachilas, 2012, pag. 17) que afirma que tres de diez bananos consumidos a nivel mundial
son producidos en el Ecuador siendo el primer exportador mundial del banano de altisima
calidad y gran sabor, claramente favorecido por su clima y ubicaciéon geografica en Santo
Domingo se da otro tipo de variedad de banano llamado orito que se caracteriza por ser

pequerfio y tener un sabor mas dulce.
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3.1.3.2. Maracuya

De sabor exotico y de buen aroma, color amarillo verdoso en su estado maduro, de
forma redonda y se da en zonas tropicales tales como en nuestro Pais. Segin (TERAN,
Potencialidades para el Desarrollo Industrial a Partir de la Produccién Agricola En la
Provincia de Santo Domingo de los Tsachilas, 2012, pag. 18) méas del 90% de la maracuyé
importada a nivel mundial proviene del Ecuador y se la conoce como la fruta de la pasion y
es semi-industrializada en el pais. Gracias al clima tropical del Ecuador a esta fruta se la
puede cosechar durante todo el afio y obteniendo una fruta con el concentrado de acidez

exacto haciéndola apetecida en todo el mundo.
3.1.3.3. Palmito

De muy buena aceptabilidad en un mercado cada vez mas exigente, el palmito ha sido
un producto muy solicitado a nivel mundial. Segin (La Hora, 2007) el cultivo comercial del
palmito en el Ecuador se inici6 en 1987 y se tecnificd mediante enlatados y enfrascados en
1991 produciéndolo a mayor escala. Santo Domingo esta considerado como la mayor zona

de cultivo y exportacién de palmito.

Ya lo describe (TERAN, Potencialidades para el Desarrollo Industrial a Partir de la
Produccion Agricola En la Provincia de Santo Domingo de los Tsachilas, 2012, pag. 19)
“Es un producto con alto contenido de fibras y sin colesterol, ademas contiene altas
cantidades de hierro y calcio. Los corazones de palmito son suaves, de color marfil, textura

firme y sabor delicado. Utilizado en ensaladas o como aderezo™.
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3.1.3.4. Yuca.

Segun (MERINO, 2009, pag. 9) cientificamente se conoce a la yuca por dos tipos, estos
son con el nombre de: yuca amarga Manihot Utilissima y yuca dulce M. aipi. Segln
(TERAN, Potencialidades para el Desarrollo Industrial a Partir de la Produccion Agricola
En la Provincia de Santo Domingo de los Tsachilas, 2012, pag. 20) la yuca es el nombre de
un arbusto familia de las Euforbiaceas, tubérculo que se consume y es base alimenticia de
muchas personas en continentes como América, Asia y Africa. En Santo Domingo de los
Colorados se da a gran escala y se la produce en grandes cantidades para su posterior

exportacion.
3.1.3.5. Malanga.

Segun (VARAS, 2009, pag. 24) el cultivo de la Malanga pertenece a la familia de las
araceas herbaceas comestibles, sin tallo aéreo reemplazado por un tallo subterraneo corto,

de este salen ramificaciones secundarias.

Segtin (YANEZ, 2007) la humanidad ha consumido malanga desde hace ya muchos
siglos y nos remonta a la sociedad neolitica. Es originaria del continente Asiatico al sureste

del mismo para posteriormente con el tiempo llegar a América.

Segun (ANDRADE P. A., 2012, pag. 1) en el Ecuador la malanga no es muy conocida,
por ende su produccién nacional es menor, aptas para la gastronomia en sus variedades
XanthosomaSagittifolium y XanthosomaViolaceum; que a su vez son la malanga blanca y

lila.
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3.1.3.6. Pina.

Segln (ESTRADA, 2010, pég. 7) la pifia es originaria de Sudameérica, especificamente
de Brasil, en la época de los colonizadores espafioles se la descubrid, se da en climas
tropicales como en el Ecuador, familia de las Bromeliaceae, y su nombre cientifico es
Ananas Sativus. La fruta tiene una mezcla de colores entre verde, naranja y amarillo con

unas hojas verdes fuertes y gruesas.

Segun (PROECUADOR, pags. 1,4), gracias al éptimo clima que tiene el Ecuador para la
produccién de la pifia en los Gltimos afios se ha incrementado la exportacion de la misma a
una gran gama de mercados. En el Ecuador se cosechan dos tipos de pifia, la Golden Sweet,
que se caracteriza por su sabor extra dulce y su cascara dorada, y la Ananas Comosus que
se caracteriza por tener gran cantidad de vitaminas y enzimas que ayudan al proceso de
digestion. Ya sea de cualquier variedad, la pifia Ecuatoriana es muy apetecida por sus

valores nutricionales y la salud del cuerpo humano.

3.1.3.7. Papaya

Segun (ARANA, 2012, pag. 5) la papaya pertenece a la familia de las Caricaceae y su
nombre cientifico es Carica papaya linn. Esta se da en cualquier época del afio y en zonas

tropicales.

Segun (ARMAS, 2012, pag. 3) no se tiene muy claro el origen natal de la papaya, pero
se presume que se origind en Centroamérica, especificamente entre México y Panama. La
describe como una planta herbacea, de ciclo relativamente corto. Crece en climas tropicales
con temperaturas entre 18°C y 35°C. En el Ecuador se da una papaya de gran calidad e

intenso sabor apetecida en el Mercado mundial.
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3.1.3.8. Aji

Segin (BRAVO, 2013, pag. 4) al aji también se lo conoce como chile pimiento,
dependiendo de la region en donde se lo consuma, es originario de América Central y
América del Sur y es de la misma familia que la berenjena, cereza de invierno, papa, tomate
de arbol y tomate. Por su variedad de climas, en Ecuador se dan variedades de ajies, con
intensidad de picor y sabor. (RAMIREZ, 2009) Lo describe en su articulo de periddico
como un producto de alto sabor, fuerte y picante, dice que el aji es una importante fuente de
nutrientes y un gran potenciador de sabores en su utilizacion gastronémica. En la zona de
Santo Domingo se ha impulsado su exportacion a diferentes paises como Norteamérica y el
continente Europeo, dando un aji de calidad y gran sabor.

3.1.3.9. Naranja

Segin (MARLENE, 2013, pag. 16) es una fruta citrica carnuda de forma redonda con
cascara mas 0 menos gruesa, en su interior esta formada por gajos llenos de jugo ricos en
vitamina C, obtenida del arbol de naranjo (Citrus aurantium). Existen varios tipos de
naranja entre ellas la nacional y la americana que se comercializan en el Pais.

Segiin (MORAN, 2010, pags. 3,4) la naranja tiene una gran fama como reina de las
frutas y se le dan usos dietéticos y terapéuticos, es una fruta rica en vitaminas necesarias
para el cuerpo tales como son la vitamina C, A, B1 y B2, y sales minerales como el potasio,
calcio y fésforo, haciendo de esta una fruta muy demandada en todo el mundo. La naranja
posee propiedades diuréticas, preventivas y curativas, estimula el sistema nervioso y es
muy utilizada para el control de enfermedades como las convulsiones, jaguecas, calambres

e insomnio. Los nutricionistas y naturistas recomiendan tomar por lo menos dos vasos de
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jugo de naranja para mejorar la salud de la persona. Las hojas de naranja también se suelen

utilizar para infusiones y aromatizantes en las comidas.

3.1.3.10. Limon (Meyer, Sutil, Mandarina)

El limon es una de las frutas mas utilizadas en las cocinas de todo el mundo. Es un
producto citrico de gran sabor y aroma. Segin (HUERA, DETERMINACION DE LAS
CARACTERISTICAS FISICAS Y QUIMICAS DEL LIMON SUTIL (Citrus aurantifolia
Swingle)., 2006, pag. 4) El limon tiene una gran cantidad de especies y variaciones, tiene
sus origenes en el Sudeste Asiatico. Segin (COMERCIO, 2011) en su articulo dice que el
limén es un producto que se encuentra durante todo el afio en los mercados ecuatorianos,
pero tiene mayor auge en los meses de Septiembre a Febrero, lo describe de forma redonda
o esférica, muy jugoso y &cido y contiene grandes cantidades de vitamina C. Muy utilizado

en la gastronomia y en la medicina como purificador del cuerpo.

3.1.3.11. Tomate de Arbol

Segun (LUCA, 2010, pag. 9) lo describe de la siguiente manera; de forma ovoide
cubierto por una cascara gruesa de sabor amarga, color rojiza, de pulpa amarilla de sabor
agridulce. Por su acidez tiene una vida atil de 14 a 18 dias sin refrigeracion y en
refrigeracion puede durar hasta 88 dias.

En el Ecuador su uso gastronémico es muy limitado ya que se lo utiliza mas en jugos
como bebidas y para la elaboracion de ajies. Segin (DIARIO, 2013) considera que el
Tomate de arbol al igual que otras frutas es de gran importancia para la dieta diaria del ser
humano ya que contiene una gran cantidad de vitaminas tales como la vitamina A, B6, C y

E, y rico en hierro y potasio. Esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo.
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3.1.3.12. Acelga
Segin (FERNANDO, 2014, pag. 9) dice que La acelga (Beta vulgaris L), es una especie
introducida que llegd a América con los espafioles, originaria de Europa y que fue
comercializada y utilizada por las civilizaciones del Mediterraneo oriental hace 2500 afios.
Los primeros informes que se tienen de esta hortaliza la ubican en la region del
Mediterraneo y en las Islas Canarias. Muy apetecible por la gran cantidad de vitaminas y

minerales que aportan a la dieta humana y por sus aportes gastronémicos.

3.1.3.13. Brocoli
Segin (LOPEZ Z. E., 2013, péag. 5) El brdcoli tiene un parecido al coliflor, tiene una
inflorescencia ya sea compacta o ramificada y expandida, hojas finas y menos numerosas.
Los tallos florales son carnosos y gruesos, también utilizados en la cocina desde la

antiguedad.

3.1.3.14. Coliflor
Segin (MORALES, 2012, pag. 5) nos explica que la coliflor tiene una raiz profunda de
entre 50 a 110 centimetros de profundidad, tiene un tallo pequefio y hojas largas. La parte

que se consume es la cabeza y esta se encuentra en la parte final de tallo.

3.1.3.15. Nabo
Segun (ZAMBRANO, 2013, pag. 5) el Nabo se caracteriza por ser una raiz carnosa y

conica de color blanquecina, se utiliza mucho en la gastronomia para salteados.
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3.1.3.16. Pepinillo
Seglin (JACQUELINE & ANGELES, 2007, pag. 20) el pepinillo es originario del sur a
Asia y el lugar donde se origind y se cultivaba era en la India hace mas de 3000 afios. Por
los viajes de la época se empieza a cultivar en Grecia, luego se extiende a Roma y
finalmente llega a China siendo los romanos quienes lo empezaron a cultivar a gran escala.

Fue Cristobal Colon quien lo trae a América.

3.1.3.17. Pepino

Seglin (MACIAS, 2015, pags. 5,6) al igual que el pepinillo sus origenes se encuentran al
sur de Asia, extendiéndose por todo el continente y posteriormente por el resto de Europa.
Se lo puede consumir en todos sus estados de madures. Aunque su cultivo normalmente es
antes de su madurez.

3.1.3.18. Col (Blanca, Morada)

Segun (SOLIS, 2012, pag. 7) la col o también conocido como repollo tiene sus origenes
en Europa en la zona del mediterrdneo. En los lugares donde mas se la consume es los
paises de clima frio y templado. Existen mas de 380 géneros y casi 3000 especies y una
familia cercana de la col es el brocoli y la coliflor. Menciona también que la col es una de

las hortalizas méas consumidas dentro de la dieta humana.

3.1.3.19. Lechuga (Crespa, Romana, Criolla)
Segun (TOAPANTA, 2013, pags. 5,6) el cultivo de la lechuga se remonta al imperio
Egipcio pero también encontramos otras variedades a lo largo del mediterraneo variando el

tipo de lechugas por el clima y la forma de cultivos. Tiene muchos beneficios por sus
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propiedades refrescantes, rica en vitaminas del grupo A, B y C. Muy apreciada en la

gastronomia como ingrediente para ensaladas.

3.1.3.20. Espinaca
El siguiente autor (BALDEON, 2013, pag. 7) lo relata como un producto muy rico en
sus propiedades nutricionales y también por su caracter regulador, debido a sus elevados

contenidos de vitaminas y minerales y su gran cantidad de agua.

3.1.3.21. Tomate
(TIGSE, 2009, pags. 5,6) Manifiesta que este producto se origind a lo largo de todo el
pueblo andino. Es una hortaliza de méas de dos metros de altura su fruto es de color rojizo
ovalado. Muy apreciado en la gastronomia por las vitaminas y minerales que aportan a la
dieta humana.
3.1.3.22. Vainitas
Segin (RECALDE, 2005, pags. 6,7) tiene sus origenes en Meéxico, Bolivia, Per,
Guatemala y Ecuador, se tienen registros de que se la cultivaba hace mas de 5000 afios a.C.
Es un producto muy apreciado en América por su composicion nutricional y su cultivo se

ha intensificado gracias a que se adapta a diferentes climas.

3.1.3.23. Zucchini
(MARTINEZ, 2015, pags. 3,4) Manifiesta que no se tienen registros claros del origen de
este calabacin, pero lo que si se sabe es que Colon lo trajo a América y en Ecuador gracias
a su clima y su suelo es un producto que se puede cultivar durante todo el afio si se cuenta

con un sistema de riego adecuado.
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3.1.3.24. Zambo
(PALACIOS., 2012, pags. 7,8) Manifiesta que el origen del zambo es incierto pero se
presume que fue en México ya que el nombre que se le da viene de esa cultura. El otro
origen que se le otorga es en Per(. EI zambo es una planta rastrera y lo que se consume de

esta es su fruto que es redondo y de cascara gruesa.

3.1.3.25. Zapallo
Segin (LOPEZ M. M., 2012, pag. 14) dice que el zapallo es un hortaliza rastrera que
pueden alcanzar hasta 10 metros de longitud. Dependiendo de la variedad del zapallo su
fruto puede ser verdes o amarillo intenso, en el interior de este se encuentra un espacio en

donde se almacenan todas la semillas.

3.1.3.26. Cebolla (Blanca, Colorada, Perla)

(CHANALATA, 2013, pag. 3) Manifiesta que el cultivo de la cebolla se remonta a
épocas muy antiguas en donde se la consumia como alimento y medicina. Se tiene registros
que se la utilizaba como aliento en el antiguo Egipto e inclusive se tiene una referencia en
el éxodo de la biblia. Fue Cristébal Coldn quien la introdujo en América. La cebolla se
caracteriza por ser un bulbo gque se forma de capas y dependiendo del tipo de cebolla estas

van a ser alargadas o redondas.

3.1.3.27. Choclo
(RODRIGUEZ, 2014, pag. 4) Manifiesta que el choclo es alargado y cilindrico se lo

cosecha en mazorcas. Nutricionalmente aporta almidon, fibra, grasas, proteinas, ceniza y
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azucares. En el Ecuador es un producto importante dentro de la dieta diaria y se lo consume

en harinas y en mazorcas.

3.1.3.28. Apio
(BONILLA, 2012, pdg. 18)Manifiesta que tiene una altura de entre 30cm a 100cm, sus
hojas son verdes y brillantes y tiene una raiz carnosa y bulbosa. Se lo consume desde la
antigliedad y es famosa por su propiedad diurética y regular la presion arterial. Utilizado en

la cocina como especia.

3.1.3.29. Cilantro
Segun (FARID CAMILO RIVERA, 2014, pag. 18) el cilantro es familia del apio, es de
un crecimiento inicial lento y luego se celera notablemente. Toda la planta se conforma de
aceites que se encuentran encapsulados en su interior y que se liberan cuando se rompen.
3.1.3.30. Perejil
Segin (BONILLA, 2012, pags. 23,24) el perejil pertenece a la familia de las
dicotileddneas, tiene una altura de entre 40 y 60 centimetros, la describe como glabra,
rastica y sobre todo aromaética, esencial para dar el Gltimo toque en las comidas

ecuatorianas.

3.1.3.31. Ajo
(OLMEDO, 2001, pags. 7,8) Manifiesta que el ajo pertenece a la misma familia que la
cebolla, no se sabe con seguridad desde hace que tiempo se la cultivaba ni que cultura la

utilizaba. En la antigiiedad se utilizaba el ajo como medicina. Es un producto que se adapta
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facilmente a cualquier clima por eso es que se ha comercializado a nivel mundial siendo

parte de la dieta diaria de la humanidad.

3.1.3.32. Sangorache
(FIGUEROA, 2011, pags. 12,13) Manifiesta que en nuestro pais se lo conoce con
diferentes nombres como el amaranto o ataco, esta planta es originaria de Persia y se
caracteriza por tener un color rojo sangre, se la utiliza en infusiones y en la antiguedad se la

utilizaba por sus caracteristicas medicinales.

3.1.3.33. Hojas de Naranja
(ANDRADE & MENDOZA, 2012, pags. 17,18) Menciona que lo apreciable de estas
hojas es su aroma y el cido citrico que sirve como conservante y aditivo para infusiones,

bebidas refrescantes y aromatizantes en diferentes preparaciones culinarias.

3.1.3.34. Albahaca
(RUIZ, GARCIA, & ESPINOZA, 2013, pags. 2,3,4) Mencionan que su nombre
proviene de la palabra griega okimon que hace referencia a su aroma. Planta herbécea

apreciada por su gran aroma y utilizada también en la medicina.

3.1.3.35. Romero
Segun (OROZCO, 2010, pags. 4,5) nos menciones que la historia del romero se remonta
a épocas muy antiguas gracias a sus propiedades, medicinales, gastronomicas y por su

aroma. Sus origenes se encuentran en los pises limitantes al mediterraneo.
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3.1.3.36. Manzanilla
(ANDRADE & MENDOZA, 2012, pags. 26,27) Menciona que es una planta herbacea,
crece alrededor de 50 cm. se caracteriza por tener pequefias flores blancas y amarillas, es de

fuerte aroma. Tiene propiedades microbianas y se la consume en infusiones.

3.1.3.37. Hierbaluisa
Segin (ANDRADE & MENDOZA, 2012, pags. 18,19) posee varios nombres comunes
dentro del Ecuador como limonera, limoncillo. La hierbaluisa es una hierba perenne de
hojas alargadas y estas crecen de entre 60 centimetros a 1.50 metros. Se la consume en

infusiones y se la utiliza por sus propiedades medicinales.

3.1.3.38. Sébila
Segin (MENDOZA, 2004, pag. 1) es una planta también conocida como el aloe vera y
pertenece a la familia de las lilidceas. Tiene muchas variedades ya que actualmente se crean

muchos hibridos, apreciados por su composicién y propiedades medicinales.

3.1.3.39. Frijol (Rojo, Blanco)
Segun (ELIAS, 2010, péags. 4,5) el frijol es unos de los productos més utilizados en la
dieta del latino y méas ain en Centro América, esta leguminosa tiene una caracteristica
nutricional importante y es que tiene un efectos suplementario sobre las dietas que se

conforman por cereales.
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3.1.3.40. Habas
(YANEZ G. , 2013, pags. 4,5) Menciona que el este producto se cultivaba en los limites
del Mediterraneo y posteriormente se extendio por toda Europa y Asia. Llego a América

con el descubrimiento del nuevo mundo.

3.1.3.41. Arvejas
Segin (NAVARRETE, 2005, pag. 19) es incierto el lugar de origen de este producto
pero se considera que pudo ser en Etiopia, la zona oriental del Mediterrdneo y Asia Central.
En Ameérica fue introducida por los espafioles. Es parte importante en la dieta de los

ecuatorianos.

3.1.3.42. Aguacate
(ELIAS, 2011, péag. 1;7) Menciona que el aguacate o también conocido como palta ha
ido incrementando su consumo por su sabor exo6tico en paises del primer mundo. Es un

producto en forma de pera, dependiendo de la variedad la piel puede ser lisa o rugosa.

3.1.3.43. Borojé
Seglin (MAURA AMERICA TORREZ AGUIRRE, 2013, pags. 5,6) 5.6 El Borojo es
originario de la selva de Colombia y se adapta bien desde 0 a los 500 msnm. Se lo cultiva
en forma silvestre para posteriormente ser comercializado. Esta fruta es la reina de las

frutas exoticas y es consumida por que vulgarmente se cree que realza la potencia sexual.



31

3.1.3.44. Platano (Maquefio, Maduro)
Segln (ALEX FABRICIO OROZCO COLLAGUAZO, 2011, pag. 23) el origen de esta
fruta se encuentra en Asia y fue llevada a América en el descubrimiento del nuevo mundo.

En la actualidad esta fruta se comercializa y exporta a gran escala en el Ecuador.

3.1.3.45. Uvas
(MARIA VERONICA ROMERO CARDENAS, 2002, pags. 41,42,43,44) Manifiesta
que esta fruta es utilizada desde la antigiedad, la consumian solo las clases de la alta
sociedad y se la conocia como la fruta de los dioses. Es una planta silvestre que se adapta a
un sinnimero de climas y esto hace que cada pais produzca un tipo de uva, se pueden
clasificar por su semilla, color, sabor, etc. de la uva se hacen diferentes productos como el
mosto 0 zumo natural, agraz o jugo, jugo concentrado de uva, uva congelada, uvas pasas,

vino, cremas, mermeladas etc.

3.1.3.46. Pitahaya
Segun (TAPIA, 2013, pags. 6,7) dice que en el Ecuador este producto a incrementado su
produccion y exportacion a los mercados europeos por sus altos estandares de calidad. Uno
de los lugares bendecidos para el cultivo de esta fruta es Santo Domingo de los Colorados.
La Pitahaya es conocida por acelerar el proceso de digestion en el organismo y por su sabor
tropical. Es dulce y la pulpa es parecida a la granadilla, la cascara es de color amarillo

verdoso cuando es joven y amarillo intenso en su estado de madurez.
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3.1.3.47. Sandia
Seglin (ALVERDI, 2012, pag. 4) el origen de la Sandia se encuentra en Africa Tropical
para luego ser distribuida a Europa y posteriormente fue traida a América en su
descubrimiento. En la actualidad los lugares donde se la produce en mayor escala son en
América y Europa. Esta fruta es verde claro u obscuro en su cascara o piel, la pulpa es de

color rojo y las semillas se encuentran distribuidas en su interior.

3.1.3.48. Meldn
Segun (JERSY, 2014, pag. 8) el origen de esta fruta esta dividido en dos continentes,
Africa y Asia pero es en Asia en donde existe mayor variedad de esta fruta. Esta hortaliza
es muy apreciada por su dulce sabor, es una planta rastrera y la variedad de su fruto

depende del tamafio y varian de color verde a amarillo intenso.

3.1.3.49. Mandarina
(ENRIQUEZ, 2011, pags. 4,5;8) Menciona que el origen de esta fruta es incierto, pero el
primer registro que se tiene es en la Florida en el afio 1876 en el cual se la llama por
primera vez como mandarina y es aqui donde se empezaron a practicar los cultivos
hibridos. Desde ese afio se empez6 a comercializar y posteriormente a exportar a todo el
mundo. El fruto contiene alrededor de 6 semillas en su interior y esta dividido por gajos que

encapsulan liquido de sabor dulce citrico y color anaranjado.

3.1.3.50. Coco
Segun (ROQUE, HERRERA, & CRUZ, 2005, pag. 54;56) el cocotero es una planta que

tiene mucha importancia dentro de la historia del hombre, este produce alimento, bebida y
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otros usos domésticos. Es un producto muy apreciado en las zonas tropicales. Por lo general
crecen en los limites costeros cerca de la linea del Ecuador. Su fruto es de color blanco y

contiene agua, protegido por una cascara gruesa y muy dura de color café.

3.1.3.51. Manzana
(CABRERA, 2011, pag. 5) Menciona que no se tiene conocimiento exacto del origen de
la manzana pero probablemente pudieron haber nacido en el cruce de varias especies de
manzanos europeos Y asiaticos. Esta fruta se cree que es tan antigua como la humanidad y
es el fruto més cultivado en todo el mundo. Tiene una facilidad de adaptacién a diversos

climas y suelos, su valor nutricional es elevado y aporta fibra para la dieta humana.

3.1.3.52. Kiwi
Segun (LUIS ALVERTO MIELES, 2008-2009, pég. 14) esta planta es originaria de
Asia y crece de forma espontanea y posteriormente paso a Nueva Zelanda en donde se la
empez6 a cultivar a gran escala y es aqui en donde se lo bautiza como kiwi en honor al
pelaje animal mas representativo de esta region. Este fruto tiene forma de huevo de color

verde-marrén, su fruto o pulpa es de color verde agua y en el centro se aclara.

3.1.3.53. Pera
(CABRERA, 2011, pag. 8) Menciona que la pera se cultivaba desde tiempos muy
remotos probablemente en los afios 1000 o 2000 a.C. Esta fruta proviene de la Europa
Oriental y el Asia Occidental. La pera es de color verde pero dependiendo de su especie el

color verde varia en diferentes tonos, la pulpa es blanca y la textura es arenosa.
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3.1.3.54. Frutilla
(GARCIA CAJAMARCA GABRIELA LILIANA, 2010, pags. 6,7) Menciona que la
frutilla es una fruta que contiene poca cantidad de calorias. También aporta gran cantidad
de fibra que favorece al transito intestinal, en el mundo también se la conoce por ser un

fruto exdtico y protectora de las células sanguineas.

3.1.3.55. Naranjilla
Segln (FLORES, 2014, pag. 3) el origen de la naranjilla se encuentra entre Popayan
(Colombia) y Loja (Ecuador) y su cultivo se remonta a épocas coloniales. En la actualidad
esta fruta se ha distribuido por toda la zona tropical de Latino América. Su color es

anaranjado y su pulpa es amarilla de sabor muy fuerte y citrico.

3.1.3.56. Guayaba
Segln (GAGNAY, 2010, pags. 19,20) la guayaba se originé en las zonas tropicales de
América y actualmente se la puede encontrar en cualquier zona tropical o subtropical del
mundo, se adapta a distintas condiciones climaticas a pesar de ser tropical variando esto en
distintas formas y tipos de guayaba. La formar del fruto depende la las variedades y de esto
depende también el color, la pulpa y la cascara. En el Ecuador se la produce a gran escala

en la provincia de Santa Elena.

3.1.3.57. Mora
(CASTILLO, 2013, pag. 4) Menciona que esta fruta es nativa de los Andes del Ecuador
y también de paises de América — Inter tropical y su cultivo se ha incrementado en el

Ecuador por la gran demanda que tiene de industrializacion de la misma. Se caracterizan
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por ser pequefias y formarse de esferas unidas una de la otra. Son de color morado oscuro y

su sabor es citrico.

3.1.3.58. Babaco
(MALDONADO, 2011, pags. 1,2) Menciona que esta fruta es originaria de los valles
subtropicales de la zona alta del Ecuador. El babaco tiene forma alargada y aristas de cinco
lados. EI consumo de esta fruta se ha convertido en algo tradicional en el Ecuador por su

agradable sabor y la facilidad al consumirlas ya sea en fruta o en alguna preparacion.

3.1.3.59. Granadilla
(VELASQUEZ, 2009, pag. 60) Menciona que el origen de la granadilla esta en los valles
tropicales de la zona baja del Ecuador. Esta fruta es consumida por nifios de edad temprana
ya que tiene muchas vitaminas y minerales que la hacen mas apreciada para la dieta
humana.
3.1.3.60. Rébano
Segin (FERNANDEZ, 2013, pag. 5) nos dice que el origen del rabano se encuentra en
los limites del mediterraneo dandonos a entender que su produccion data desde épocas muy
antiguas. Tiene propiedades diuréticas y antiescorblticas, ayuda en la indigestion y

flatulencias. Es de color rojo en su cascara y por dentro su pulpa es de color blanca.

3.1.3.61. Papa
Segun (PANOLUISA, 2014, pag. 5) Es uno de los productos agricolas de mayor

produccion en el Ecuador y la forma en que se consume es en su estado fresco, existen
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diversos tipos de papas. Este producto es netamente andino y muy apreciado a nivel
mundial.
3.1.3.62. Remolacha
Seglin (TUBON, 2011, pag. 19) el origen de la remolacha est en la zona sur de Europa
especificamente en Italia. En la antigliedad aparte de comerse la raiz también se consumian
las hojas que tienen un sabor similar a las espinacas. En el siglo XIX fue cuando se dej6 de
consumir como alimento y en su lugar se empez6 a producir azucares y alcohol. Con el

descubrimiento del nuevo mundo se trajo este producto al nuevo mundo.

3.1.3.63. Zanahoria Blanca
Segin (COYBER, 2012, pags. 1,2) nos dice que se presume que el origen de este
producto se encuentra en Asia Menor, es un planta bianual pero se cultiva en todo el afo.
La raiz, que es lo que se consume esta pigmentada de caroteno (futura vitamina A) esta es
la que le da ese color anaranjado, violeta o amarillo. Se la consume en fresco o de forma

industrial en distintas preparaciones.

3.1.3.64. Papa Nabo
(EDIDTH, 2011, pags. 1,2)Menciona que es una hortaliza que se consume la raiz. Su
consumo puede ser en crudo o cocido, es utilizada en varias preparaciones. En el Ecuador
se encuentras pocas variedades de este producto. En el mundo existen mas de 3000
especies. Los origenes del papa nabo son inciertos pero se atribuye su origen en Europa y

Asia.
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3.1.3.65. Camote
(DELGADO, 2015, pags. 5,6) Menciona que este producto es originario de la zona
tropical de América y posteriormente se ha distribuido a las zonas méas templadas en el
mundo, es una excelente fuente de carbohidrato.
3.1.3.66. Jengibre
Segun (TORRES, 2012, p4g. 6) menciona que esta raiz es muy apreciada por su sabor y
aroma intenso picantes y dulces. Las zonas donde crece son lugares tropicales. Es
originario de la India Oriental. Se lo utiliza por sus propiedades medicinales y por ser un

ingrediente indispensable para la cocina oriental.

3.2. CADE - COLEGIO ADVENTISTA DEL ECUADOR

El Colegio Adventista del Ecuador — CADE se formo en 1965 pero oficialmente se
inauguré en 1968 por la Organizacion Adventista entre los cuales se puede nombrar a

pioneros como Merlin Eberhardt y Climaco Guzman ambos misioneros.

El CADE se ubica en la ciudad de Santo Domingo de los Tsachilas en el Km 14 1/2 via
Quevedo y cuenta con extensas areas verdes siendo en la actualidad una institucion de

mucho prestigio por la historia y sus logros académicos y cientificos.

Una de las caracteristicas de todas las instituciones Adventistas es la alimentacion
vegetariana, es decir, que tienen la norma de que en ningin comedor de estas instituciones

se sirva carne de ningun tipo, debido a los principios biblicos. (VINUEZA, 2015).
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3.2.1. La base de la alimentacion de los Adventistas del Septimo Dia.

Los Adventistas se rigen a los mandatos divinos que se encuentran en la Biblia y
analizan el tema de la alimentacion desde un punto cristiano, alegando que Dios impuso el
vegetarianismo desde la creacion diciendo que es la “dieta original” de Dios. Con lo dicho
anteriormente se asume que Dios creo al ser humano sin la necesidad de consumir
alimentos de origen animal, esto es apoyado con otra postura de base cientifica en la cual se

asegura que la dieta vegetariana es la mejor y mas saludable.

Segun los Adventistas Dios establecio que el hombre tenga una dieta basada en semillas,
cereales, frutas frescas y secas. Pero una vez que entro el pecado en Edén las reglas
cambiaron. Basandose en la Biblia, los animales que Dios prohibié comer son camellos,
conejos, liebres y cerdos, pero si podian consumir aquellos con pesufia hendida que sean
rumiantes, como por ejemplo la vaca. Las aves se pueden consumir siempre y cuando estas
no sean inmundas; por otro lado los mariscos no se incluyen dentro de la dieta ya que se

consideran inmundos.

Dios permitié el consumo de carne por la entrada del pecado al mundo, pero aun asi,
existe un grupo de personas que aun conservan la dieta original establecida por Dios, el
vegetarianismo. Asi lo dice (CACCIABURE, La alimentacion de los Adventistas del
Séptimo Dia como modelo de una Dieta Ovolacteovegetariana., 2005, pag. 19) que
obedecer estas reglas para los adventistas es otra forma de adorar a Dios y al mismo tiempo

obtienen un mejor estilo de vida mejorando su salud.
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3.3. Recetario

Segun (BERUETE, 2005, pag. 197) el recetario es un registro de todas aquellas recetas
que un gastrébnomo tiene para recopilar preparaciones de su autoria o simplemente para
tener una guia. Beruete nos dice que estas recetas se pasaban de generacidn en generacion,
de familia en familia, hasta que la cocina se fue tecnificando y la plasmaron en papel. Tan
antigua es la cocina que se tienen recetarios que datan de la época del imperio Romano en
el siglo 1. Un recetario consta de una debida explicacion de receta, procedimientos
detallados, técnicas culinarias aplicadas y dependiendo de la receta se pone hasta la historia

de la preparacion.

3.3.1. Tipos de recetario

TABLA 02: Tipos de recetario.

TIPOS DE COCINA

TIPO DE COMIDA

PERSONAS A LAS

QUE VA DIRIGIDO

Cocina creativa.

Ensaladas.

Diabéticos

Cocina moderna.

Mariscos.

Tercera edad.

Cocina tradicional.

Cocina oriental.

Nifos.

Cocina casera.

Recetas rapidas.

Vegetarianos.

Pastas.

Carnes.

Postres.

Fuente: (Garcia, 2011)
Elaborado: Celi. D. (2015).
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TABLA 03: Partes de un recetario.

Un recetario al igual que cualquier otro libro se conforma de:

Titulo:

Es donde se dejara plasmada la idea

principal del libro.

Introduccion:

En este punto se hara una breve reflexion

del libro.

Registro de las preparaciones de

cocina:

Estas se describiran de tal forma que el

lector entienda y lo pueda preparar.

Las recetas seran descritas de la siguiente manera

- Nombre.

- Ingredientes.

- Tiempo de preparacion.

- Cantidades.

- Técnicas aplicadas.

- Forma de preparacion.

Fuente: (Garcia, 2011)
Elaborado: Celi. D. (2015).
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3.4. MENU.

Segun (LOZANO, 2010) la palabra menu se utiliz6 por primera vez en Francia dentro de
los restaurantes en el siglo XVIII. Viene del latin minutes que quiere decir pequefio, es
decir, que los cocineros Franceses vieron factible hacer un pequefio y resumido registro de
todas las preparaciones que tenian para el dia. Con el unico fin de facilitarle al cliente una
eleccion al momento de hacer el pedido. Desde ahi que esta tendencia se propagé en todo el

mundo para agilitar los pedidos desde el area de servicio al &rea de produccion.

3.4.1. Tipos de menu.

TABLA 04: Tipos de mend.

a. Menu de carnes,

b. Menu de pescados

c. Menl de entrantes

d. Menu de quesos

e. Menu de vinos.

Fuente: (menu, 2014)
Elaborado: Celi. D. (2015).
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3.4.2. ¢, Qué son los ciclos de menus?

Los ciclos de menus son series de preparaciones que se repiten cada cierto tiempo.
Segun (CALDERA, 2010) el objetivo de estos ciclos de mends es que sean preparaciones
variadas y equilibradas nutricionalmente, estas al final el ciclo se repite. A su vez estos
ciclos van a ayudar a quien los emplea a abaratar costos, ahorrar tiempo al momento de

buscar informacion.

3.5. ¢ Qué es vegetarianismo?

Es el tipo de alimentacion o régimen alimentario que se caracteriza por la eliminacién de
carne y otros alimentos de origen animal en sus dietas, este a su vez tiene distintas
tendencias que se diferencian por su forma de régimen alimenticio. El vegetarianismo se ha
venido dando ya desde tiempo remotos y los registros que se tienen datan del siglo VI A.C.,
la palabra vegetariano se utilizd por primera vez en el siglo 18 para identificar a estas
personas con un nombre propio que los caracterice ya que este era su estilo de vida. Antes

de este siglo se Ilamaba dieta vegetal o también dieta pitagérica.

Se puede decir que el origen del Vegetarianismo viene de grandes movimientos o
sistemas ético-religiosos y médicos en los cuales tenian el fin de mejorar el estado de salud
del cuerpo o de purificacion sin dejar de lado la parte ética moral y espiritual. A lo largo de
la historia de la humanidad este estilo de vida tiene su base en la conducta sana, corporal y

espiritual.

Segln (SABATE, 2005, pag. 6) “La primera vez que se utilizé la palabra vegetariano
fue en 1847 por la Vegetarian Society of the United Kingdom (Sociedad Vegetariana del

Reino Unido). Sin embargo las dietas vegetarianas al menos al afio 600 antes de Cristo,



43

practicadas por figuras prominentes como Pitagoras, considerado el padre del
vegetarianismo, Zoroastros, el profeta Daniel o Buda. A través de la historia ha habido
varios grupos religiosos que han seguido dietas vegetarianas, con distintos niveles de
observancia. Sin embargo, no ha sido sino hasta el siglo XX cuando la préctica vegetariana
ha empezado a ser aceptada por sus efectos positivos en la salud”.

Segin (EDITORIAL, KREACTIVA, 2014, p4g. 2) “Se denomina dieta vegetariana
cuando no se consume ni carne ni pescado. Los motivos por los que se sigue una dieta
vegetariana pueden ser econémicos, religiosos, ideoldgicos, éticos (veganismo), ecolégicos
y de salud. Hay diferentes tipos de vegetarianismo. Entre ellos, en el que no se consume
ningun producto procedente de un animal (vegetarianismo estricto) y aquel en el que no se
consumen productos procedentes de animales acepto la leche (lactovegetarianismo), huevos
(ovovegetarianismo) o miel (apivegetarianismo)”.

Segun (GISPERT, EI gran libro de la cocina vegetariana., 2002, pag. 7) “El interés por
la cocina vegetariana es cada vez mayor en todo el mundo. Los motivos de este fendmeno
son muy variados. Hay quien lo hace porque prefiere consumir menos carne, hay a quien le
preocupa la calidad y la procedencia de lo que comen, hay quien ve en esta dieta la solucion
a los modernos problemas de alimentacion mundial o de degradacion medioambiental, y
hay quien escoge esta opcion por rechazo al sacrificio de animales, a menudo criados en
condiciones de hacinamiento. Muchos vegetarianos incluyen en su dieta huevos, miel, o
derivados lacteos como el queso. A quienes no consumen estos productos ni ningdn otro en

el que intervenga parte del reino animal se les llama vegetarianos estrictos o veganos.”
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3.5.1. Caracteristicas de un vegetariano.
Las personas que llevan este estilo de vida se caracterizan en primer lugar por controlar
muy bien lo que comen, equilibran su alimentacion combinando alimentos de origen no

animal para cubrir las necesidades del cuerpo.

Son personas que se preocupan de su estado de salud fisico, mental y espiritual y lo
logran mediante la alimentacién, cubriendo asi sus necesidades energéticas. Estas personas

evitan la comida superflua como bebidas energéticas, refrescos, gaseosas o comida rapida.

Fisicamente no sufren de sobrepeso u obesidad, tienen bajos niveles de colesterol en la
sangre en comparacion a las personas que comen carne, las personas vegetarianas también
tienen una presion arterial mas baja y también son personas que disminuyen los niveles de
contraer algan tipo de cancer, los vegetarianos por lo general no sufren de estrefiimiento,
son activos fisicamente, no sufren de acidez en el estbmago, mediante esta dieta logran

bajar sus niveles de ansiedad, intranquilidad y nerviosismo.

3.5.2. Tendencias vegetarianas.
De acuerdo a cada tendencia dentro de la rama del Vegetarianismo se debe variar la
dieta ya que cambian mucho una de la otra haciendo indispensable la combinacion y

equilibrio en los alimentos cubriendo asi las necesidades que requiere el cuerpo.

Segln (SABATE, 2005, pags. 5-6) “La siguiente clasificacion agrupa a todas las dietas
sin carne. Normalmente se divide a su vez en otras dietas clasificadas de la siguiente

manera:

a. Lacto vegetariana: Ademas de los alimentos de origen vegetal se incluyen la

leche y los productos lacteos.
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b. Ovo-vegetariana: Se incluyen los huevos.

c. Ovo-lacto o Lacto-ovo-vegetariana: Se incluyen tanto los huevos como los
productos lacteos.

d. Estrictamente vegetariana: Hay un pequefio numero de personas, aunque
crece muy deprisa, que sigue esta dieta que excluye cualquier tipo de carne
(incluidos el pollo, pescado y el marismo) y sus derivados de origen animal (huevos
y leche). Muchos de los estrictamente vegetarianos son “veganos” excluyen también
la miel de su dieta y no se visten con tejidos de origen animal (cuero, sedas).

e. Frugivora: Se trata de una dieta basada en productos cuyo consumo no
implica la muerte de la planta. En la practica una dieta de este tipo se reduce a la
fruta fresca, la fruta desecada (datiles y pasas), semillas, frutos secos y algunos
vegetales.

f. Macrobidticos: Este tipo de dieta se clasifica habitualmente como
vegetariana, aunque puede incluir el pescado. La dieta tiene 10 niveles, el més alto
de todos consiste en no comer mas que arroz integral. Hoy en dia, la mayoria de las
dietas macrobidticas se centran en el arroz integral y otros cereales, pero también
incluyen las algas, las legumbres y los tubérculos.”

g. Segun (JIMENEZ, 2007, pag. 12) Crudivora: Este tipo de dieta consiste en
consumir verduras, pasturas y oleaginosas de forma cruda. El interés por los efectos
beneficiosos de los alimentos crudos no es reciente. Hace mas de un siglo que los
defensores de una dieta a base de alimentos crudos empezaron a investigar sobre el

tema.
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Segun (CACCIABURE, La alimentacion de los Adventistas del Séptimo Dia como

modelo de una Dieta Ovolacteovegetariana., 2005, pag. 5) clasifica las dietas vegetarianas

por el grado de restriccion del aporte de los alimentos de origen animal.

TABLA 05: Tendencias vegetarianas.

Vegetarianos | Tradicionales

Totales, Estrictos o Veganos.

Semi

vegetarianos

e Lacto vegetarianos

e Ovo vegetarianos.

e Ovolacto
vegetarianos.

e Pesco vegetarianos.

e Pollo vegetarianos

Nuevos

Vegetarianos

Adventistas del Séptimo Dia
Yogui vegetarianos
Hare Krishnas o Krishnas

Macrobidticos

Otros

Vegetarianos

Frugivoros
Consumidores de alimentos crudos

Consumidores de alimentos naturales

Fuente: (CACCIABURE, La alimentacion de los Adventistas del Séptimo Dia como
modelo de una Dieta Ovolacteovegetariana., 2005, pag. 5)
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3.5.3. Efectos de la alimentacion en la salud.

En la actualidad se habla mucho de que las personas vegetarianas tienen déficits
alimenticios, y se dice esto por la falta de conocimiento, es decir, que ain existen muchas
personas en el mundo que ignoran que combinando ciertos alimentos vegetales se suple la
necesidad de ingerir alimentos de origen animal. Es por esto que no se puede decir, “Soy
vegetariano porque no como carne”, es algo que estd muy de moda. Pero el ser vegetariano
va mucho mas alla de no comer carne, son personas que cuidan mucho su salud y lo hacen
con un buen conocimiento de lo que su cuerpo requiere para estar en 6ptimas condiciones,
es ya un estilo de vida para estas personas cuidar mucho su estado fisico, mental y sobre

todo espiritual.

Segun (ROGER, Placer y Salud en su mesa Recetas para vivr mas y mejor, 2004, pag. 5)
el comer es el acto mas importante en nuestro dia ya que lo hacemos varias veces al dia e
incide en nuestra salud. Resalta que el comer es uno de los mas grandes placeres que tiene

el hombre pero, una cosa es comer y otra muy diferente es alimentarse correctamente.

Roger Pamplona habla de que nuestro cuerpo necesita dosis de Hidratos de Carbono,
Grasas, Proteinas, Vitaminas y Minerales; de estos si ingerimos en pocas cantidades o a su
vez en grandes cantidades, sin tomar en cuenta lo que nuestro cuerpo necesita, va a

desembocar posteriormente en enfermedades.

Segun (MAITRET, 2001, pag. 13)afirma que la buena salud esta muy relacionada con la
alimentacion y esto a su vez se relaciona con la cantidad de alimento que ingerimos y esto

con la calidad y contenido que llevamos a nuestra boca.
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En la época de los 70 se tenia el concepto de que las personas que no consumian carne
eran aquellas a quienes se etiquetaba de “anti sistema”, o también se las etiquetaba a otros
movimientos de la época como los “hippies” o algun otro movimiento radical o secta con
ideales religiosos. Se pensaba también que las personas que llevaban este estilo de vida

eran personas que carecian de energia por la falta de aporte de carnicos y sus derivados.

Segin (JIMENEZ, 2007, pags. 6-8) tan bueno es el vegetarianismo que afirma que
consumir una ingesta habitual de lo que comen los crudivoros se puede prevenir la artritis,
la diabetes y algunos tipos de cancer. Se dice que consumir estos alimentos crudos ayudan a
eliminar toxinas gracias a la fibra que aportan esto hace que se contribuyan a reestablezca
el equilibrio de sodio y potasio, de acidez, asi como de alcalinidad y benefician la

oxigenacion de las células.

Esto fue cambiando con el pasar de los afios gracias a los aportes médicos y de
nutricionistas, que estudiaban el estilo de vida de los vegetarianos y notaban que reducian
los niveles de contraer algun tipo de enfermedad, se lleg6 a la conclusién de que el exceso
en el consumo de comida vegetariana y el riego de sufrir algin tipo de enfermedad era

minimo en comparacion a las personas que consumen carne que era todo lo contrario.
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GRAFICO 01: Efectos de la alimentacion en la salud.

=== Dicta vegetariana
s s Dieta basada en la came

Optimo
ESTADO DE SALUD

FUENTE: (SABATE, 2005, pag. 22).

Segln (DIETETICA, 2009, pag. 2) “De todos los nutrientes que existen, hay una lista
con los nutrientes claves para las personas vegetarianas como son la proteina, los acidos
grasos omega-3, el hierro, el zinc, el yodo, el calcio y las vitaminas D y B-12. Una dieta
vegetariana puede satisfacer las ingestas recomendadas actuales para todos estos nutrientes.
En algunos casos, los suplementos o los alimentos enriquecidos pueden resultar Gtiles por
las cantidades de nutrientes esenciales que proporcionan. Una revisién basada en la
evidencia cientifica mostr6 que las dietas vegetarianas pueden ser nutricionalmente
adecuadas en el embarazo y que resultan positivas tanto para la salud materna como para la
del bebé. Los resultados de una revision basada en la evidencia indicaron que una dieta
vegetariana esta asociada con un menor riesgo de muerte por cardiopatia isquémica. Las
personas vegetarianas también parecen tener niveles méas bajos de colesterol, de
lipoproteinas de baja densidad (LDL), una presion arterial mas baja, y tasas mas bajas de

hipertension y diabetes tipo 2 que la poblacién no vegetariana. Ademas, las personas



50

vegetarianas tienden a presentar un indice de masa corporal mas bajo y tasas de cancer mas
bajas en conjunto.

Las caracteristicas de una dieta vegetariana que pueden reducir el riesgo de padecer
enfermedades crdnicas son la menor ingesta de grasa saturada y colesterol y la mayor
ingesta de frutas, verduras, cereales integrales, frutos secos, productos derivados de la soja,

fibra y fitoquimicos”

Ya lo dice (JIMENEZ, 2007, pag. 4) que se debe cuidar mucho la alimentacion ya que
existen algunas vitaminas como la B12, algunos aminoacidos o proteinas que por lo general
solo se encuentran en alimentos de origen animal, pero que si se tiene un conocimiento
completo de la nutricion se pueden reemplazar con otros de origen vegetal, de lo contrario
sera muy facil caer en sus carencias.

Segn (WHITE, 2007, pag. 150) “Es un error suponer que la fuerza muscular depende
del consumo de alimento animal, pues las necesidades del organismo pueden satisfacerse
mejor y es posible gozar de salud mas robusta sin alimentos carneos. Los cereales, las
frutas, las oleaginosas y las verduras contienen todas las propiedades nutritivas para
producir buena sangre. Estos elementos no son provistos tan bien ni de un modo tan

completo por la dieta con carne.

Cuando se deja de consumir carne a menudo se experimenta una sensacion de debilidad
y falta de vigor. Muchos insisten en que eso prueba que la carne es esencial; pero se la echa
de menos porque es un alimento estimulante que enardece la sangre y excita los nervios. A
algunos les es tan dificil dejar de comer carne como a los borrachos renunciar al trago; y sin

embargo se beneficiarian con el cambio.
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Cuando se deja la carne hay que sustituirla con una variedad de cereales, nueces,
legumbres, verduras y frutas que sea nutritiva y agradable al paladar. Esto es
particularmente necesario al tratarse de personas débiles o que estén recargadas de trabajo
continuo. En algunos paises donde reina la escasez, la carne es la comida méas barata. En
tales circunstancias, el cambio de alimentacion serd més dificil, pero puede realizarse. Sin
embargo, debemos tener en cuenta la situacion de la gente y el poder de los habitos de vida,
y guardarnos de imponer indebidamente las ideas nuevas, por buenas que sean. No hay que
urgir a nadie a realizar un cambio brusco. La carne debe reemplazarse con alimentos sanos
y baratos. En este asunto mucho depende de quién cocine. Con cuidado y habilidad pueden
prepararse comidas nutritivas y apetitosas con que sustituir en buena parte de la carne. En
todo caso, eduquese la conciencia, apélese a la voluntad, suministrese alimento bueno y
sano, y el cambio se efectuara de buena gana y en breve cesara la demanda de carne”

Segln (ROGER, EI poder medicinal de los alimentos, 2003, pags. 20,21) el ser humano
tiene una buena adaptacion fisioldgica a distintos alimentos. De ahi se dice que el ser
humanos puede comer casi lo que sea, pero cientificamente si hablamos de nutricién si
existen alimentos de los cuales el ser humano no puede prescindir, esto son las frutas,
verduras y hortalizas frescas. Se afirma que no todas las dietas son buenas para la salud, por
mas que el cuerpo se adapte a ciertos alimentos que no son los ideales, tales como lo de
origen animal, se van a necesitar siempre los vegetales ya que estos son los mas saludables
e idoneos.

La ciencia ha avanzado mucho en el area de la alimentacion de origen vegetal. Se han
perfeccionado métodos de anélisis quimicos en donde se comprueba que las frutas,
cereales, legumbres y hortalizas a mas de nutrientes tienen dos tipos de compuestos que no

se encuentran en alimentos de origen animal.
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- antioxidantes (cierto mineral y vitaminas).

- elementos fitoquimicos de accion curativa.

Es importante conocer la piramide alimenticia ya que el desconocimiento de la misma

puede ocasionar déficit de algun elemento esencial para el buen funcionamiento del cuerpo.

GRAFICO 02: Efectos de la alimentacion en la salud.

legumbres
= frutos secos
= huevos
= leche y derivados

Fuentes: Pamplona, R. (1993), pag. 141.

Resulta atil tener datos generales o de nutricion y enmarcarlos en la situacion concreta

de cada uno para evitar consecuencias negativas por el déficit o exceso de los mismos.

“Proteinas. Las proteinas son esenciales durante la infancia y la

adolescencia, y en la edad adulta siguen siendo necesarias por su importancia clave
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en el crecimiento de los tejidos celulares y la materia Gsea, y por su presencia en los
musculos, la piel, las ufias. el cabello o la sangre.

Las proteinas sirven también para preservar las reservas de enzimas, hormonas y
anticuerpos, que regulan muchas funciones fisicas esenciales, como la misma
capacidad para dirigir alimentos.

Existen distintas fuentes de proteina en el campo del vegetarianismo, es bastante
sencillo, hay tres grupos de alimentos considerados las principales fuentes de
proteinas para quienes no comen carne: legumbres (frijoles, garbanzos y lentejas),
frutos secos y semillas, y cereales; si se combinan dos de los grupos mencionados se
obtienen proteinas completas”. (GISPERT, El Gran Libro de la cocina vegetariana,

2002, pag. 12)

- “Grasas. Son una forma de energia muy concentrado. Los alimentos con
grasas aportan muchas calorias, son muy importantes ya que los tejidos grasos del
cuerpo almacenan las vitaminas solubles en grasa A, D, E, K, todas imprescindibles
para la vida.

Hay dos &cidos grasos, el linoleico y el linolénico, que el cuerpo no puede
sintetizar y que por tanto necesita obtener de la alimentacion.

Hay tres tipos de grasas: saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas. Las
primeras se encuentran sobre todo en alimentos de origen animal y se mantiene
solidas a temperatura ambiente, también hay grasas saturadas de origen vegetal,
como las procedentes como el aceite de palma o de coco. Se las considera grasas
poco saludables ya que se cree que elevan los niveles de colesterol LDL en la

sangre.
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Las grasas insaturadas (monoinsaturadas y poliinsaturadas) tienden a presentarse
en forma liquida a temperatura ambiente presentes por ejemplo en los aceites de
oliva o en los aguacates, contribuyen a rebajar los niveles de colesterol LDL, elevan
el nivel del colesterol HDL.

Hay modos muy sencillos de reducir la ingesta de grasas, como usar yogurt
natural o tofu sedoso en vez de crema liquida o mayonesa, y emplear leche
descremada o semidescremada en vez de leche entera”. (GISPERT, El Gran Libro
de la cocina vegetariana, 2002, pég. 13)

- “Hidratos de carbono. Los hidratos de carbono, uno de los nutrientes
basicos, se presentan sobre todo en tres formas: monosacaridos o azlcares simples,
entre ellos la glucosa y la fructosa; disacaridos, como la sucosa, la lactosa y la
maltosa; e hidratos de carbono complejos, como el almidon, la celulosa, la fibra y el
glucdgeno.

La dieta vegetariana incluye gran variedad de hidratos de carbono complejos,
caso por ejemplo de las papas, las legumbres y todos los cereales enteros (como el
trigo y el arroz), asi como sus derivados (panes, harinas y pastas)” (GISPERT, El

Gran Libro de la cocina vegetariana, 2002, pag. 14).

- Antioxidantes. Producidos por el organismo, se encuentran también en
muchos alimentos, como el brdcoli, los jitomates o las espinacas. Los antioxidantes
mas comunes son los bioflavonoides, presentes sobre todo en vegetales de color
verde; los carotenos, en las frutas y verduras de color naranja y verde; y las

vitaminas C y E.
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Hay también minerales, como el cobre, el cinc, el selenio o el manganeso, con
propiedades antioxidantes. La dieta vegetariana proporciona gran cantidad de estos

nutrientes” (GISPERT, EI Gran Libro de la cocina vegetariana, 2002, pag. 15).

- “Vitaminas. Las vitaminas son elementos quimicos esenciales que el
organismo necesita para funcionar a diario, desarrollarse y sintetizar otros
nutrientes. Cada vitamina desempefia su papel y algunas trabajan en combinacion.

Las vitaminas se dividen en dos grupos: Solubles en agua y solubles en grasa.
Las primeras (las del grupo B, el acido folico y la vitamina B) se disuelven en la
sangre y los fluidos de los tejidos, y no pueden almacenarse en el organismo por
mucho tiempo. Las solubles en grasa (A, D, E y K) se almacenan en el higado y los
tejidos adiposos. Durante la conservacion, preparacién y coccion de los alimentos se
pueden destruir muchas vitaminas.

Son fuentes de vitaminas todo tipo de frutos, zanahoria, brotes de soja, germen
de cereales, frutos secos, esparragos” (GISPERT, El Gran Libro de la cocina

vegetariana, 2002, pags. 16,17).

- “Minerales. En el organismo hay un buen nimero de minerales, y se cree
qgue unos veinte de ellos son esenciales. Los minerales tienen varias funciones:
constituyen el esqueleto y permiten el movimiento de contraccién y relajacion de
los musculos y la transmisién de impulsos nerviosos. En forma de sales solubles,
regulan la composicion de los fluidos corporales, ademéas posibilitan reacciones

guimicas como la descomposicion y absorcion del alimento.
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La principal fuente de minerales son las plantas, que los absorben del suelo. Una
dieta variada que incluya alimentos integrales, frutas frescas, verduras y frutos
secos, suministra suficientes elementos esenciales. La absorcion de los minerales
depende de la presencia de ciertas vitaminas, asi, por ejemplo, la vitamina C facilita

la absorcion de hierro”. (GISPERT, El Gran Libro de la cocina vegetariana, 2002,

pag. 18).

3.5.4. Filosofia e influencias religiosas.

El vegetarianismo desde su nacimiento esta ligado con la espiritualidad, la moralidad y
pureza del cuerpo, esto va ligado también con la firme conviccion de que el ser humano no
solo se conforma de cuerpo sino también de alma, mente y espiritu creados por un Poder
Superior. Ya lo dice la Biblia en el Génesis, cuando Dios en el edén mostro que régimen
alimenticio era el mejor, asi mismo se ratifica que alimentos se deben comer en el éxodo de
Moisés. De ahi podriamos sacar el nacimiento del Vegetarianismo en el Cristianismo. De
igual manera en otras religiones se parte de estos principios biblicos; pero existen también
otros movimientos espirituales que creen en la no violencia hacia los seres vivos, la energia,

la curacion y la purificacidn del cuerpo mediante la alimentacion.

Segun (ROGER, EIl poder medicinal de los alimentos, 2003, pag. 20) se plantea la
siguiente pregunta, si el ser humano tuvo una aparicion casual en este planeta, no deberia
existir para él una alimentacion idonea; pues simplemente se habria adaptado a su entorno y
acogido una forma de alimentos disponibles en su ambiente, y cualquiera que haya elegido

se adaptaria muy bien.
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Ahora, si por otro lado llevamos la idea y creencia de que el ser humano no evoluciono,
si no que fue creado por una mente superior, deberia también tener unos alimentos creados
y destinados para su buen funcionamiento fisiol6gico. Si cogemos la biblia podemos
afirmar la idea del creacionismo, en donde si vamos al libro del Génesis de la Biblia
podemos leer que se dejaron estipulados que alimentos se podian consumir siendo los
idoneos para el ser humano, estos son hiervas que dan semilla, es decir, los cereales y el
sentido amplio también de las legumbres, los frutos de los &rboles, y las verduras y

hortalizas.

Segln (ZAGO, 2013, pag. 2) afirma que catalogar de igual forma a animales y personas

es una forma de respeto hacia la naturaleza y pureza interior.

Cuidarse del asesinato de animales para estar bien con Dios en una cuestion de amor

puro respetando la vida ayuda a una mejor sintonia a un despertar espiritual.

Son muchas las filosofias que se mantienen en afirmar que si uno se alimenta de
animales o sus derivados es llenarse de energia negativa, producida de una muerte barbara
y cruel, por ende no consumir carne de ningun tipo es respetar la vida, para vivir en plena
armonia con lo que nos rodea. Un ejemplo de esto son los Hare Krishna, quienes
consideran que el asesinato de un animal es un total homicidio ya que ellos creen en la
reencarnacion y consideran que la conducta agresiva del ser humano se deriva de la

alimentacion cruel que lleva.

En toda la Biblia se hace referencia a la alimentacion a base de a semillas, hierbas,
frutas, leche y miel y se hace una referencia a Satanas a todo lo que no es vegetal, con el

unico fin del respeto y derecho a la vida de todo ser vivo.
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El Judaismo es otro de los movimientos religiosos que siguen la linea vegetariana con
los mismos principios espirituales, morales y de llevar un mejor estilo de vida. Por ejemplo
se habla del afamado “mana” que Dios mandaba del cielo para alimentar a su pueblo en el

desierto.
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4. PREGUNTAS CIENTIFICAS

e ;Mediante la investigacion se podra tener informacién sobre los productos
de origen vegetal de Santo Domingo de los Ts&chilas?

e ;Cual es el método o técnica méas apropiado para determinar los productos
de mayor agrado?

e /Mediante la elaboracion de un recetario vegetariano se podra dar una

alternativa gastronémica para el Comedor del Colegio Adventista del Ecuador?
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5. METODOLOGIA

5.1. LOCALIZACION Y TEMPORIZACION

La investigacion se realiz6 en la Ciudad de Santo Domingo de los Tsé&chilas, en el
Comedor del Colegio Adventista del Ecuador ubicado en el Km 14 1/2 via Quevedo. La
misma tuvo una duracion de 6 meses a partir de la aprobacion por el organismo

correspondiente.

GRAFICO 03: Ubicacion geografica del objeto de estudio

2~ CANTON SAN MGUE{
DE LOS BANCOS |

Fuente: (Baiget, 2012)
Elaborado por: (Celi, D. 2015.)

Area de estudio. A) Ubicacion de Santo Domingo de los Tsachilas en el Ecuador. B)
Detalle de las parroquias de Santo Domingo de los Tsachilas. C) Vista de la puerta
principal al CADE en el Km 14 1/2 via Santo Domingo — Quevedo, lado izquierdo de la
carretera. D) Vista aérea del CADE, se sefiala el comedor en el circulo rojo.
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5.2. VARIABLES

5.2.1. Identificacion.

En la presente investigacion se estudiaron 2 variables estas son:

- Variable Independiente: Disefio de un Recetario vegetariano.
- Variable Dependiente: Productos de origen vegetal comercializados en

Santo Domingo.

5.2.2. DEFINICION:

Recetario vegetariano. Es un registro de todas aquellas recetas que un profesional de la
gastronomia tiene para ir recopilando creaciones culinarias, en este caso vegetarianas como

prostres, platos fuertes, entradas, etc.

Productos de la zona. Son los productos innatos de Santo Domingo de los Tséchilas
que son; Platano, yuca, cacao, pifia, papaya, frutos citricos, malanga; hortalizas como

palmito, tomatillo, aji.



5.2.3. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 06: Operacionalizacion de variables.
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VARIABLES CATEGORIA/ INDICADOR
ESCALA
1 Productos de origen e Nominal e Verduras
vegetal comercializados e Frutas
en Santo Domingo. e Tubérculos
e Hortalizas
e Raices
e Leguminosas
e Hierbas
e Especias
2. Productos de mayor * Nominal » Verduras
e Frutas

agrado

e Tubérculos

e Hortalizas

e Raices

e Leguminosas
e Hierbas

e Especias
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e Nominal e Entradas

e Platos fuertes
3. Recetario Vegetariano

e Postres

e Bebidas
4. Validacioén del Recetario e Ordinal e Malo

e Bueno

e Excelente

Elaborado: (Celi, D. 2015)

5.3. TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION

Segin (LARA MURNOZ, 2011, pag. 50), “Exploratoria: los estudios exploratorios se
efectian, normalmente, cuando el objetivo es examinar un tema o problema de

investigacion poco estudiado o que no ha sido abordado antes.”

En la investigacion se determinara los productos y preparaciones de mayor consumo por
parte de los comensales frecuentes que estan internos en la Institucion. Es de tipo
Exploratorio porque no se ha realizado una investigacion al respecto para identificar una

problematica.

Segun (RUIZ, F. 2010, péag. 191) nos dice que “La investigacion descriptiva tiene como
objetivo primordial la descripcion de la realidad, siendo sus principales métodos de

recogida de informacion la encuesta e incluso la observacion”; Esta describe los
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procedimientos que se van a utilizar para realizar la investigacion, se describe hechos o

actividades observados en un determinado grupo.

Segin (HERNANDEZ SAMPIERO, FERNANDEZ COLLADO, & BAPTISTA
LUCIO, 2010, pag. 119) “Descriptivo pretende medir o recoger informacion de manera
independiente o conjunta sobre los conceptos o variables a los que se refieren”. Busca
especificar propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de cualquier fendmeno que se

analice.

Segin (LOPEZ., 2013) en la investigacion no exploratoria se observa el objeto de
estudio tal como es sin cambiar o interferir en el desarrollo; por lo tanto no existe
manipulacion de variables por parte del investigador.

Investigacion de corte transversal ya que se obtiene informacion en un periodo

determinado de tiempo, en éste caso la informacidn se levantd durante seis meses.

Segun (SAMPIER & LUCIO., 2013, pags. 10, 11, 12, 13, 14) dice que la Investigacién
cualitativa busca ampliar la informacién usando recoleccion de datos sin medicion
pudiendo afinar las pregunta de investigacion; se buscara ampliar la informacion de la
investigacion a través de la aplicacion de sistemas empiricos para poder evidenciar las
falencias del objeto de estudia. La Investigacion cuantitativa mide con exactitud las

variables de estudio, recolectando datos medibles.

Se utilizara el método estadistico para el anélisis de la informacion en base a un célculo
béasico porcentual. Para la interpretacion de resultados se utilizara la media aritmética de los
datos a fin de conocer los alimentos y preparaciones de mayor agrado por parte de los

comensales.
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5.4. Grupo de estudio

El Grupo de estudio estuvo conformado por los alumnos que se encuentran internos en
la Institucion, cuarenta (40) estudiantes consumidores diarios del servicio; Se excluyo a los
docentes y estudiantes externos ya que no se encuentran obligados a consumir el mend
ofertado en el comedor.

Para la validacién del recetario se cuenta con el apoyo de tres especialistas en comida

vegetariana.



5.5. Descripcion de Procedimientos

CUADRO 01: Descripcion de procedimientos.

Acercamiento

Institucional para la
aprobacion de la

intervencion

Disefio de los
instrumentos

Analisis de resultados

Procesamiento de los
datos obtenidos
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Seleccién de los
alimentos que formaran
parte del recetario

Elaboracién del
recetario

Investigacion de los
alimentos producidos
en la zona (principales

mercados)

Aplicacion de los
instrumentos
(Encuestas)

Validacién del recetario
por expertos

Elaborado: (Celi D. 2015)

e Para la investigacion hubo un acercamiento a las oficinas del Colegio
Adventista del Ecuador para solicitar permiso a las autoridades para realizar el
proyecto de investigacion.

e Se disefiaron las encuestas y fichas de investigacion que posteriormente se
aplicaran a los grupos de estudio y a los mercados para tener informacion real para
la investigacion.

e Se investigd los productos propios de la zona de Santo Domingo de los
Tsachilas pidiendo informacién en las oficinas del MAGAP y Mercados mas

importantes de la ciudad.



67

e Se aplicaron las encuestas disefiadas a los estudiantes y a los sefiores
comerciantes de los principales mercados de la ciudad de Santo Domingo de los
Colorados.

e Se analizaron los resultados obtenidos por las encuestas, estas arrojaron
datos reales de las necesidades de los encuestados.

e Se hizo una seleccion de todos aquellos productos que formaron parte del
recetario gastronomico de comida vegetariana.

e Mediante un sondeo y tabulacion de las encuestas se pudieron dar datos
estadisticos.

e Se realizd el recetario con los productos de mayor agrado elegidos por los
estudiantes. posteriormente se propuso en el Colegio Adventista del Ecuador
(CADE)

e Mediante una encuesta realizada a expertos en comida vegetariana se validé
el recetario que posteriormente se propuso en el Comedor del Colegio Adventista

del Ecuador (CADE).
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6. DISCUSION DE RESULTADOS.

Se levant6 informacién mediante encuestas aplicadas a los estudiantes del Colegio
Adventista del Ecuador (CADE); estas revelaron datos acerca de sus gustos en los
productos que se expenden en los principales mercados de Santo Domingo y con esos datos
realizar el recetario proponiendo recetas con los productos de mayor agrado elegidos por
los estudiantes internos del CADE revelando asi la necesidad de una nueva propuesta

gastronomica.
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6.1. Productos de mayor expendio en los Mercados: Municipal, Unién y

Progreso, Feria Libre.

CUADRO 02: Ficha de observacion de los alimentos expendidos en el Mercado

Municipal.

Localizaciéon: Este mercado se encuentra ubicado en la zona céntrica de la ciudad en la

calle Ambato y calle Guayaquil.

GRUPO DE ALIMENTOS/ REGISTRO FOTOGRAFICO

ALIMENTO

VERDURAS:

ACELGA

NABO
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LECHUGA CRIOLLA

COL CORADA

COL BLANCA




71

ESPINACA

LECHUGA CRESPA

LECHUGA CRESPA

MORADA




72

PIMIENTO VERDE

VAINITAS

TOMATE




73

ZUCCHINI

PIMIENTO ROJO

PIMIENTO AMARILLO




74

CEBOLLA PAITENA

CEBOLLA BLANCA

PEPINO




75

CHOCLO

CEBOLLA PERLA
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HIERBAS/ESPECIAS:

SANGORACHE

APIO

ALBAHACA




77

SABILA

MANZANILLA

HOJAS DE NARANJA




78

PEREJIL

CILANTRO

HIERBALUISA




79

ROMERO
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LEGUMINOSAS:

FRIJOL ROJO

HABA SERRANA

FRIJOL BLANCO
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ARVEJAS

LENTEJAS

ANALISIS Y DISCUSION: El Mercado Municipal se ubica en una zona muy
concurrida y es el mercado mas popular de la ciudad, se encuentra en la parte céntrica de
Santo Domingo de los Colorados. En este mercado los alimentos de mayor expendio son
las verduras, hierbas, especias, leguminosas y hortalizas. Segun los comentarios de las
vendedoras se venden con mayor frecuencia, son mas econémicos y se encuentran con
facilidad por la distribucién y organizacién que hay con los diferentes mercados y por el

punto geogréfico en que se encuentra facilitando la llegada de estos productos.
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CUADRO 03: Ficha de observacion de los alimentos expendidos en el Mercado

Municipal.

Localizacion: Este mercado se encuentra ubicado en la zona centro de la ciudad en las

calles 29 de mayo y 3 de julio.

GRUPO DE REGISTRO FOTOGRAFICO

ALIMENTOS/ ALIMENTO

FRUTAS:

PLATANO MADURO

MAQUENO
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ORITO

MARACUYA

NARANJA




84

SANDIA

PAPAYA

GUINEO




85

MELON

UVAS

MANDARINA

PITAJAYA




86

COCO

PINA

MANZANA




87

KIWI

PERA

FRUTILLA




88

TOMATE DE ARBOL

NARANJILLA

GRANADILLA




89

GUAYABA

MORA

BABACO




90

TOMATILLO

AGUACATE

BOROJO
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ANALISIS Y DISCUSION: El Mercado Union y Progreso esta ubicado en una zona
muy comercial y de gran afluencia de gente dentro de la ciudad de Santo Domingo de los
Colorados, es uno de los Mercados més grandes y populares. En este mercado los alimentos
de mayor expendio por su ubicacion, distribucion y organizacion son las frutas, segin los
comentarios de los comerciantes se venden con mayor frecuencia por tener algunos
productos propios de la zona y son méas economicos por la facilidad al momento de

conseguirlos.
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CUADRO 04: Ficha de observacion de los alimentos expendidos en el Mercado

Municipal.

Localizacion: Este mercado se encuentra ubicado en la zona centro oeste de la ciudad,

en la Coop. 29 de diciembre.

GRUPO DE REGISTRO FOTOGRAFICO

ALIMENTOS/ ALIMENTO

HORTALIZAS:

BROCOLI

PEPINILLOS
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AJO

AJl

ZAPALLO




94

ZAMBO

COLIFLOR




95

TUBERCULOS:

PAPA CHOLA

PAPA NABO

RABANO




96

RAICES:

REMOLACHA

ZANAHORIA

ZANAHORIA BLANCA

MALANGA




97

CAMOTE

JENGIBRE

YUCA




98

ANALISIS Y DISCUSION: A diferencia de los otros dos mercados el Mercado Feria
Libre se encuentra en una zona mas apartada de la ciudad pero asi mismo con una gran
afluencia de personas, siendo los dias de mas comercio los fines de semana ya que son los
viernes por las tarde y noche que llegan camiones con los productos para vender. En este
mercado los alimentos de mayor expendio son las hortalizas, tubérculos y raices segun los
comentarios de las vendedoras se expenden con mayor frecuencia y son mas econémicos
que en otros mercados por su ubicacion apartada de la ciudad y por la organizacion de los

comerciantes.
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6.2. Ficha de observacion aplicada en los Mercados: Municipal, Unién vy

Progreso, Feria Libre.

CUADRO 05: Regiones de donde provienen los productos que se expenden en los

Mercados: Municipal, Unién y Progreso, Feria Libre.

MERCADO MERCADO
MERCADO ) MERCADO
UNION Y
MUNICIPAL FERIA LIBRE
PROGRESO
REGIONES FA FR FA FR FA FR
# % # % # %
COSTA 3 30% 6 60% 3 30%
SIERRA 5 50% 2 20% 5 50%
ORIENTE 1 10% 1 10% 1 10%
OTROS 1 10% 1 10% 1 10%

Fuente: Encuestas aplicadas a los comerciantes de los Mercados: Municipal, Union y
Progreso, y Feria Libre.
Elaborado: (Celi, D. 2016)
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Gréfico 04. Regiones de donde provienen los productos que se expenden en los

Mercados: Municipal, Unién y Progreso, Feria Libre.

0

M. MUNICIPAL M. UNION Y PROGRESO M. FERIA LIBRE

m COSTA

B SIERRA
ORIENTE

m OTROS

Elaborado: (Celi, D. 2016)

Analisis y discusion:

Segun los comerciantes de los diferentes mercados concuerdan en que hay una

diversidad de productos que llegan de diferentes Regiones del Ecuador, sin embargo

manifiestan que algunos productos que expenden también llegan de paises vecinos. Se

puede evidenciar en las encuestas que las Regiones que mas productos distribuyen a los

mercados son la Costa y Sierra, siendo el Oriente Ecuatoriano un productor a menor escala

debido gque son productos que también se dan en la provincia Tsachila y en diferentes partes

de la Costa.
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CUADRO 06. Grupos de alimentos que se comercializan en mayor cantidad en este

Mercado.
MERCADO MERCADO MERCADO MERCADO
MUNICIPAL UNION Y FERIA LIBRE
PROGRESO
GRUPO DE = % E % E %
ALIMENTOS
TUBERCULOS 3 30% 3 30% 10 100%
RAICES 4 40% 1 10% 9 90%
HIERVAS 8 80% 4 40% 4 40%
ESPECIAS 8 80% 4 40% 3 30%
LEGUMINOSAS 9 90% 3 30% 4 40%
FRUTAS 1 10% 10 100% 5 50%
HORTALIZAS 3 30% 4 40% 8 80%
VERDURAS 10 100% 5 50% 4 40%

Fuente: Encuestas aplicadas a los comerciantes de los Mercados: Municipal, Unién y

Progreso, y Feria Libre.

Elaborado: (Celi, D. 2016)
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Gréfico 05. Grupos de alimentos que se comercializan en mayor cantidad en este

Mercado.
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Elaborado: (Celi, D. 2016)

Anélisis y discusion:

Esta encuesta arrojo datos reales de los productos que se venden en mayor cantidad en
cada mercado. En los cuales se puede evidenciar que en el Mercado Municipal los
productos de mayor expendio y que se van a poder encontrar todo el tiempo son las
Verduras, Hierbas, Especias y Leguminosas. De la misma forma mediante estos datos se
notd que en el Mercado Unién y Progreso los productos de mayor expendio y son las
frutas. Finalmente en el Mercado Feria Libre los productos de mayor comercializacién son

las Hortalizas, Tubérculos y raices.
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CUADRO 07. Razones por las que los productos se comercializan en mayor cantidad.

GRUPO DE MERCADO MERCADO MERCADO
ALIMENTOS MUNICIPAL UNION Y FERIA LIBRE
PROGRESO
F % F % F %

PRECIOS MAS 5 50% 3 30% 2 20%
ECONOMICOS

MEJOR 3 30% 5 50% 6 60%
CALIDAD

POR 1 10% 1 10% 1 10%
TEMPORADA

POR 1 10% 1 10% 1 10%
TRADICION

Fuente: Encuestas aplicadas a los comerciantes de los Mercados: Municipal, Unién y
Progreso, y Feria Libre.
Elaborado: (Celi, D. 2016)
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Graéfico 06. Razones por las que los Productos se comercializan en mayor cantidad.
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Elaborado: (Celi, D. 2016)

Analisis y discusion:

En el cuadro se puede ver que los comerciantes exponen las razones por las que ciertos
productos se venden en mayor o menor cantidad. En los tres mercados los comerciantes
alegan que tienen el mejor precio y sus productos son de la mejor calidad ya que llegan
frescos. Los productos que se venden por temporada no son un condicionamiento para la
venta en mayor o menor cantidad ya que cada mercado se caracteriza por vender ciertos

productos con més frecuencia.
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6.3. Productos de origen vegetal de mayor agrado. Encuesta realizada a los

estudiantes internos del CADE

Pregunta 1. ;De los alimentos que se mencionan a continuacion, elija los que usted
conozca y considere agradables? (Puede sefialar mas de uno)

CUADRO 08. Alimentos que conocen y consideran agradables.

Verduras

# Alimentos | N° Personas | Porcentaje (%)

1 Acelga 13 32.5%

2 Nabo 12 30%

3 Lechuga 33 82.5%

4 Col 29 72.5%

5 Espinaca 37 92.5%

6 Pimiento 34 85 %

7 Vainitas 12 30%

8 Tomate 40 100%

9 Zucchini 37 92.5%

10 Pepino 13 32.5%
11 Cebolla 16 40 %
12 Choclo 19 47.5%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)



CUADRO 09: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Hierbas/ Especias

# Alimentos NC°Personas | Porcentaje (%)
1 Sangorache 3 7.5%
2 Apio 23 57.5.%
3 Albahaca 34 85%
4 Sabila 2 5%
5 Manzanilla 11 27.5%
6 | Hojas de naranja 13 32.5
7 Perejil 27 67.5%
8 Cilantro 32 80%
9 Hierbaluisa 11 27.5%
10 Romero 20 50%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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CUADRO 10: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Leguminosas
# Alimentos | N° Personas Porcentaje (%)
1 Frijol 33 82.5%
2 Haba 29 72.5%
3 Arverja 27 67.5%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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CUADRO 11: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Frutas

# Alimentos N° Personas | Porcentaje (%)
1 Platano 37 92.5%
2 Guineo 36 90%

3 Orito 33 82.5%
4 Maracuya 38 95%

5 Naranja 40 100%
6 Sandia 40 100%
7 Papaya 34 85%

8 Mel6n 13 32.5%
9 Uvas 35 87.5%
10 Mandarina 16 40%
11 Pitajaya 16 40%
12 Coco 20 50%
13 Pifia 27 67.5%
14 Manzana 19 47.5%
15 Kiwi 18 45%
16 Pera 19 47.5%
17 Frutilla 20 50%
18 | Tomate de arbol 17 42.5%
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19 Naranjilla 14 35%
20 Granadilla 12 30%
21 Guayaba 18 45%
22 Mora 17 42.5%
23 Babaco 36 90%
24 Tomatillo 11 27.5%
25 Aguacate 38 95%
26 Borojo 16 40%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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CUADRO 12: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Hortalizas.
# Alimentos | N° Personas Porcentaje (%)
1 Brocoli 12 30%
2 Pepinillo 14 35%
3 Ajo 35 87.5%
4 Aji 16 40%
5 Zapallo 24 60 %
6 Zambo 11 27.5%
7 Coliflor 18 45%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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CUADRO 13: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Tubérculos
# Alimentos | N° Personas Porcentaje (%)
1 Papa 40 100%
2 Papa nabo 10 25%
3 Rabano 8 20%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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CUADRO 14: Alimentos que conocen y consideran agradables.

Raices

# Alimentos N° Personas Porcentaje (%)

1 Remolacha 5 12.5%

2 Zanahoria 17 42.5%

3 | Zanahoria blanca 15 37.5%

4 Malanga 6 15%

5 Camote 17 42.5%

6 Jengibre 2 5%

7 Yuca 35 87.5%
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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Graéfico 07. Alimentos que conocen y consideran agradables (Verduras).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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Grafico 08. Alimentos que conocen y consideran agradables (Hierbas/Especias).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Grafico 09. Alimentos que conocen y consideran agradables (Leguminosas).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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Gréfico 10. Alimentos que conocen y consideran agradables (Frutas).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)



Gréfico 11. Alimentos que conocen y consideran agradables (Hortalizas).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Gréfico 12. Alimentos que conocen y consideran agradables (Tubérculos).
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Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)
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Graéfico 13. Alimentos que conocen y consideran agradables (Raices).

40
35
30
25
20
15
10

5 .

0 .

M Seriesl

Yuca

Malanga .

Camote
Jengibre I

Remolacha H

Zanahoria

w  Zanahoria blanca

1 2 4 5 6 7

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Anélisis: Existen alimentos que son mayormente conocidos por los estudiantes del
CADE vy por tanto son aceptados, sin embargo hay aquellos alimentos que desconocen, o

las alternativas de preparacion que han consumido no han sido de mayor agrado para ellos.

En la gréafica se observa una aceptabilidad porcentual por todos los productos, unos en
mayor aceptacion que otros. Esto se debe al desconocimiento y falta de creatividad a la

hora de preparar los alimentos mayormente aceptados.
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Pregunta 2. ;Segun su criterio el mend del CADE es variado? Considerando un menu

variado al que tiene diversos alimentos y preparaciones.

CUADRO 15: Variabilidad del mend.

Indicador FA FR %
S| 4 10
NO 36 90

TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.

Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Grafico 14. Variabilidad del mend.
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Elaborado: (Celi, D. 2015)

Andlisis: La gran mayoria de encuestados concuerdan en que el menu ofertado en el

CADE es muy repetitivo, ademas nada creativo y sin nuevas preparaciones. Las personas

que dijeron “SI” argumentan que la comida es buena pero que les falta variar las

preparaciones.
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Pregunta 3. ¢ Las preparaciones que oferta el comedor del CADE son de su agrado?

CUADRO 16. Agrado del mend.

Indicador FA FR %
Sl 16 40
NO 24 60
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Gréfico 15. Agrado del menu

30
25
20
15 +
10 A

M Seriesl

S|

Elaborado: (Celi, D. 2015)

Anélisis: Las personas que eligieron el NO como respuestas alegan que no les gusta el
menU ofertado en el comedor del CADE ya que no es una dieta equilibrada, no existe
variacion en las preparaciones, falta de sazon y falta de creatividad. Las personas que
eligieron el SI como respuesta alegan que si les gusta la comida del comedor ya que es una

comida sana, aunque aceptan que les falta variar las preparaciones.
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Pregunta 4. ;Le gustaria que exista un recetario con la utilizacion de productos de la

zona de Santo Domingo con una nueva oferta de menu?

CUADRO 17. Existencia de un recetario.

Indicador FA FR %
Sl 40 100
NO 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Gréfico 16. Existencia de un recetario.
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Elaborado: (Celi, D. 2015)

Analisis: En esta pregunta tenemos un contundente Sl, que afirma el deseo de los
estudiantes en tener una nueva oferta gastronémica con productos propios de la zona,

realzando los productos propios de Santo Domingo de los Tséachilas.
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Pregunta 5. ¢Le gustaria aplicar el recetario propuesto con la utilizacién de productos

de la zona se elaboren nuevas tendencias en métodos y técnicas gastronomicas?

CUADRO 18. Oferta de recetario.

Indicador FA FR %
Sl 40 100
NO 0 0
TOTAL 40 100

Fuente: Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Gréfico 17. Oferta de recetario.
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Elaborado: (Celi, D. 2015)

Analisis: Se confirma el deseo de los estudiantes que el comedor del CADE se
implemente una nueva oferta de preparaciones que van a dar una variacion al mend ya
existente, aparte de aportar con recetas equilibradas y agradables al gusto de los

estudiantes.
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6.4. Validacion del recetario por un grupo de expertos.

CUADRO 19. Validacién del recetario.

Indicador| FA FR %
Excelente 3 100
Bueno 0 0
Malo 0 0
TOTAL 3 100

Fuente: Ficha de validacion por el grupo de expertos.
Elaborado Por: (Celi, D. 2015)

Gréafico 18. Validacion del Recetario.
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Elaborado: (Celi, D. 2015)

M Seriesl

M Series2

Andlisis: Se puedo evidenciar mediante la ficha de validacion que el 100% de los
expertos coinciden en que es un excelente recetario y muy 6ptimo como propuesta para

el comedor del CADE.
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6.5. PRESENTACION DE LA PROPUESTA.
Coci

Vegz Aarioana

Daniel Celi
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Cocina
Vegetariano

El vegetarianismo en mi opinidn es la mejor forma de
alimentarse siempre y cuando se conozca muy bien las
necesidades nutricionales de nuestro cuerpo y la forma de
combinar alimentos para sustituir la carne.

Ser vegetariano no solo es abstenerse de comer carne, es llevar
un estilo de vida correcto.

Segun (BODHIPAKSA, 2002, pdg. 104) asegura que mediante
una dieta vegetariana se puede alcanzar una vida saludable
ademds de que habrd menos sufrimiento en el mundo por
nuestras acciones. Esto haciendo referencias a que la
agresividad estd ligada con el consumo de carnes.

A continuacion se presentan recetas en donde se quiere dar un
realce a los productos que se comercializan en Santo Domingo
de los Tsachilas, utilizando preparaciones agradables con
técnicas gastrondmicas.
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Hamburguesa de lentejas con guacamole ’ ’ 5 porciones 30 min -~ fécil

Ingredientes

e 200 g. de lenteja. e pande e 1limodn.
e 6 dientes de ajo. hamburguesa. e sal pimienta
e 2 cebollas e 1rodajade
paitefas. tomate.
e cilantro. e 1 aguacate.

Preparacién

En una olla cocinar la lenteja junto con el ajo y la cebolla, procurando que el agua quede al ras de la lentejay
cocinar a fuego medio hasta que se seque el agua, agregamos sal y pimienta. Luego procedemos a procesar
la lenteja hasta obtener una masa fina. En una sartén a fuego medio colocamos aceite y con las manos
moldeamos la masa hasta formar la hamburguesa para colocarla en la sartén. Freimos por ambos lados.
Colocamos en el pan una capa de aderezo que dese, puede ser mayonesa, salsa de tomate, la hamburguesa
y las rodajas de tomate y cebolla, agregamos el guacamole.



Ceviche de aguacate

”~

Ingredientes

e 1 aguacate grande.
e 1 cebollacortada en
julianas. .

1 tomate cortado en
cubos.
1 cdas. de cilantro.

2 cucharadas de
tostado.

1 limdén mandarina.
sal pimienta.

Preparacién

En un bowl curtir la cebolla agregando el limén vy sal, luego agregamos el tomate evitando poner las pepas
del tomate, cortar el aguacate en cubos y poner todo en el bowl, por ultimo agregamos el cilantro y el

tostado, servir.
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6 porciones 10 min - facil

200
KLy

Ceviche de palmito

Ingredientes

e 1k. de palmito en e 1cucharadade e 1tazadejugode
conserva. mostaza. naranja.

e 2cucharadas de e 1 cebolla paitefia. e 1tazadejugode
aceite de oliva. e 1ramadecilantro limon.

e 4 cucharadas de picado. e sal pimienta

salsa de tomate.

Preparacién

Cortar el palmito en medallones y colocar en un tazoén.
Agregar el jugo de limdn, el jugo de naranja, la cebolla cortada en julianas, el cilantro, la mostaza y la
salsa de tomate.

Salpimentar al gusto e incorporar el aceite de oliva. Acompafiar con chifles de platano verde o maiz
tostado.
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2 porciones 20 min - facil

)

Picadillo de palmito en salsa de tomate

Ingredientes

e 250 g. de palmito en conserva. e 3 cucharadas de aceite.

e 1 ajo picado. e 3 tomates maduros picados.

e 3 cucharadas de cebolla picada. e 2 cucharadas de pasta de tomate.
e 1 cucharada de culantro. e 3 yemas de huevo.

e 1 cucharada de azucar. e 1 taza de champifiones.

Preparacion

Se frien en aceite el ajo, cebolla y culantro. Se agrega el tomate, el palmito y agua hasta que lo cubra
(no se tapa). Se incorporan los condimentos, pasta de tomate y azucar.

Una vez suave el palmito, se baten las yemas con un poquito de salsa caliente y se mezclan con el resto
de los ingredientes. La olla se tapa medio minuto. Se sirve inmediatamente sobre tortillas o se sirve
para acompafar un arroz con vegetales. Salpimentar al gusto e incorporar el aceite de oliva.
Acompaniar con chifles de platano verde o maiz tostado.
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Palmito apanado ' 2 porciones 20 min  fAcil

Ingredientes

%)

e 200 g. de palmitos en conservas. e 1libra de harina.
e 150 g. de queso mozarela. e 1 libra de apanadura.
e 5 huevos. e sal pimienta

Preparacién

En una bandeja colocar todos los palmitos y retirarles el corazén con mucho cuidado. Ahora
procedemos a cortar el queso mozarela en tiras para ponerlas dentro del palmito. Una vez hecho
esto procedemos a apanar.

Para apanar, primero en un bowl batimos los huevos, en otro colocamos la harina y en otro
colocamos la apanadura. y cada palmito lo pasamos por cada uno de los bowls.

En una cacerola freimos los palmitos a fuego medio lo suficiente para que no se nos queme la
apanadura.
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5 porciones lhora - facil

Croquetas de yuca

Ingredientes

e 4lb.devyuca. e Y de taza de harina de trigo, mas lo
e 11b. de queso fresco. que necesite para cubrirlas.
e Y de leche fresca. e 2 dientes de ajo.
e 1 clarade huevo. e 1 cucharada de perejil picado.
e sal

Preparacién

Pelar la yuca y cortarla en trozos. En una olla cocinar la yuca en abundante agua con sal durante unos 20
minutos hasta que se cocine y este tierna. Escurrir y retirar la raiz del centro.

Moler la yuca hasta que no tenga grumos. A continuacion agregar la leche, la clara de huevo y el perejil y sal
al gusto. Ahora vamos a tomar la cantidad necesaria para la croqueta y con el dedo hundimos la masa en el
centro para colocar el queso y con mucho cuidado cerramos y damos forma a la croqueta. Pasamos las
croquetas por harina y freimos en aceite caliente.

Se puede acompafiar con la salsa de a usted le guste.
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Deditos de Yuca ’ 1 porcién 25minutos - facil

Ingredientes

e 1 unidad de yuca mediana. e 1litrodeagua
e 1 litro de aceite para frituras. e sal

Preparacién

Primero lavamos y pelamos la yuca, la cortamos en bastones retirando la hebra del centro y mandamos a
cocinar en una olla con agua y sal al gusto. Cocinar la yuca hasta que este blanda y escurrir el agua. Ahora
freimos los deditos en aceite caliente hasta que tengan un color dorado. Acompafamos los deditos con
mayonesa, vinagreta o salsa rosada
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Waffles con revoltillo i 1 porcién 10 min - facil
Ingredientes
e 2 Huevo e 20 g. Harina de trigo.
e 31 ml. Leche. e Sal al gusto.
e 8g. Mantequilla. e 10 g. Queso.

Preparacion

Batir el un huevo en un bowl, luego agregar la leche y la mantequilla
derretida, afiadir poco a poco la harina hasta tener una mezcla homogénea,
sal. Calentar la plancha y agregar la mezcla hasta obtener los waffles.

previamente
rectificar con

Para el revoltillo en una sartén agregar el huevo y el queso desmenuzado y a fuego medio

revolver hasta que se endure. Acompafar con Té de cedrén o menta.
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Ensalada de pasta, pifia y nueces. ' ' 4 porciones 15 minutos ~ facil

Ingredientes

e 400 g. de pasta tornillo. e 80 g. de aceite de oliva.

e 300 g. de pifia natural. e 1 diente de ajo

e 200g. de carve. e 1 cucharada de cilantro picado.
e 80 g. de nueces. e 2 cucharadas de vinagre.

Preparacién

Primero vamos a preparar el aderezo y dentro de la licuadora vamos a colocar el aceite de oliva,

el diente de ajo, el perejil y el vinagre agregamos una pisca de sal y licuamos. Si desea puede agregar
un poco de zumo de limdn.

En una olla con abundante agua agregamos un poco de sal y mandamos a ebullicién, a continuacion
mandamos la pasta y esperamos a que este al dente, a continuaciéon la escurrimos y dejamos que se
enfrie bajo el cocho de la Ilave de agua. Colocamos la pasta en un bowl y la mezclamos con el aderezo.
Cortamos la pifia en pequefios cubos o tiras finas, el carve previamente cocinado, pelamos las nueces
ahora en una sartén con un chorrito de aceite de oliva salteamos hasta que se dore un poco,
agregamos a la pasta y servimos.
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Ensalada

de uvas y queso

! ! 3 porciones 10 min

- facil

Ingredientes

e ¥ tazade queso
mozarela

e ¥ tazadeuvas
rojas

e Y lechuga crespa

e Y taza de nueces
peladas

e aceite de oliva

1 cdas. de jugo de
limén

1 cdas. de miel
sal

Preparacién

Lavamos las uvas y las dejamos secar, luego las partimos por la mitad y extraemos las semillas.
Cortamos el queso en cubitos de 1cm x 1cm o en laminas con la ayuda de un cuchillo o un pela

papas. En un bowl preparamos la vinagreta. Agregamos el limén teniendo en cuenta que por cada

tres partes de aceite va una de limén y colocamos la miel. Rectificamos con sal. Esta vinagreta nos

va a quedar un poco mas densa por la presencia de la miel. Lavamos la lechuga y la dejamos

escurrir hasta que se sequen. En una bandeja mezclamos todos los ingredientes y revolvemos

bien y dejamos reposar por un par de minutos hasta que se mezclen todos los ingredientes.
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Ensalada de col

Ingredientes

e 2 tazas de col e 3limones e aceite
e 4 rdbanos grandes e 2 cdas. decilantro
e Y cebolla perla repicado

e sal

Preparacién
Lavamos las verduras y dejamos escurrir. Cortamos la col, los rabanos y la cebolla en julianas,

luego los ponemos a curtir con el limdn, la sal y el aceite y finalmente agregamos el cilantro.
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Ensalada de zucchini

U]

4 porciones 15 min - facil

Ingredientes

e 1 zucchini mediano
e 1 zanahoria
e Y cebolla perla

2 cdas. de hojas de e aceite de ajonjoli
albahaca

1 cdas de orégano

sal

Preparacién

Lavamos las verduras y dejamos escurrir. Cortamos el zucchini y la zanahoria en bastones de

0.5mm x 0.5mm de ancho y 5 cm de largo; y blanqueamos la zanahoria, reservamos. Cortamos la

cebolla juliana y reservamos. Repicamos las hojas de albahaca y el orégano.

En una sartén agregamos un chorrito de aceite de ajonjoli y salteamos todos los vegetales y

rectificamos con sal, orégano y albahaca. Dejar reposar por 3 minutos y servir.
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Ensalada Verde * * 4 porciones 15 min = facil

Ingredientes

e 2 tazas de acelgas e Y pimiento rojo en e sal

en slice brunoise e aceite
e 2 tazas de nabo e ¥ pimiento

chino en slice amarillo en
e 3 dientes de ajo en brunoise

brunoise fino e 2limones

Preparacién

Después de lavar bien las verduras con los cortes indicados anteriormente reservamos; En un bowl|
ponemos a curtir el ajo junto con la sal y el limén, es importante que no se mezcle hasta el
momento de servir para que las verduras no se oxiden y evitar una coccién en blanco.



Ensalada de Espinaca

' ' 4 porciones 15 min ~ facil

-~
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Ingredientes

e 1taza de espinaca
fresca
e Tomates cherry

1 cebolla colorada
en brunoise
2 limones

sal
aceite

Preparacién

Lavamos las espinacas y las dejamos escurrir; en un bowl ponemos a curtir la cebolla con sal y

aceite. Cortamos la espinaca en slice y agregamos a la cebolla junto con los tomates.
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Ensalada de lechuga, aguacate y mango.

’ 2 porciones 10 minutos - facil

-

Ingredientes

1 lechuga crespa.

1 mango.

1 aguacate

3 cdtas. de zumo de naranja.
1 cdas. de zumo de limén.

1 cdas. de perejil picado.

aceite de oliva.

2 cdtas. de vinagre blanco.
2 cdtas. de salsa de soja.

1 cdas. de panela en polvo.
sal, pimienta.

Preparacién

Lavamos y troceamos la lechuga, al igual que el mango y aguacate, los pelamos y los cortamos en cubitos de

mas o menos 1 centimetro. En un bowl vamos a preparar el aderezo para la ensalada y ponemos un chorrito

de aceite de oliva, el vinagre, el zumo de naranja y limdn, la panela en polvo, sal y pimienta y mezclamos

bien hasta que se unan todos los ingredientes. Mesclamos todos tas la preparaciones y servimos.
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Arroz con limén. ' 2 porciones 30 min ~ facil

Ingredientes

e 200g.de arroz. e perejil picado.
e Icebolla. e Qaceite.

e % devaso de vino blanco. e sal

e 1limodn.

Preparacién

En una olla calentar unas 4 tazas de agua y llevar a ebullicién. A parte en una sartén a fuego alto,
freir la cebolla previamente picada en brunoise hasta que empiece a dorarse. Afiadir el arroz
previamente lavado a la sartén por un par de minutos sin dejar de remover, seguido afiadimos el
vino y seguimos moviendo hasta que se evapore. Afiada el agua que tenemos calentando al arrozy
dejamos a fuego medio hasta que seque el agua. Bajamos la llama a fuego muy lento por unos 20
minutos y tapamos la olla. Exprimimos el limdn al arroz y verificamos si le falta un poco de aguay
tapamos por 5 minutos mas. Decorar con perejil y servir.
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2 porciones 15 minutos  fécil

Patacones con ajo.

Ingredientes
e 2 platanos verdes. e sal pimienta.
e 1 litro de aceite
e 20 g. de ajo en pasta.

Preparacién

Lo primero que vamos a hacer es pelar los platanos y cortarlos en rodajas de 3 centimetros, a parte
calentamos el aceite. En una bandeja vamos a colocar el ajo y vamos a agregar un vaso con agua y
salpimentamos el agua, esta agua se puede sazonar como uno prefiera. Ahora metemos los platanos a freir
por unos 3 minutos y luego los aplastamos con la ayuda de un mazo o martillo de cocina y los metemos al
agua que condimentamos por unos 10 segundos y los volvemos a freir hasta que estén dorados y crujientes.
Acompaiiar con queso fresco.
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Tortillas de platano verde rayado ‘ ‘ 2 porciones 15 minutos - fécil

Ingredientes
e 2 platanos e aceite
e 3 cdas. de mani molido
e Y detaza de refrito

e sal

Preparacién
Pelamos los platanos y procedemos a rayar finamente, agregamos el refrito, mani y la sal y mezclamos. Con
una cuchara vamos dando forma al momento de poner a freir en la sartén. Acompafiar con una taza de café

caliente o encurtido de cebolla.
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Bolas de platano maduro. 3 porciones 20 minutos - facil

Ingredientes

e 3 platanos maduros. e sal pimienta.
e 1 litro de aceite
e 100 g. de queso fresco.

Preparacién

Pelamos los platanos maduros y los cocinamos en abundante agua a fuego alto por 15 minutos. Una vez
cocinados los escurrimos y con la ayuda de un mazo los aplastamos hasta formar una masa. Ahora
formamos con las manos bolas y con el dedo hacemos un espacio en medio para colocar el queso
previamente desmenuzado y tapamos. Con las manos formamos una bola y mandamos a freir en aceite
caliente hasta que se doren y servimos.
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Caldo de bolas vegetariano * * 6 porciones 1.30 min - - complicado

Ingredientes

4 verdes dominico e 1 cebolla paiteiia e 1tazademani
pelados en brunoise molido

1 taza de carve e 1 tomate mediano e 1lcrda.de
hidratado concase mantequilla

2 zanahorias en e 1 Pimientoen e cilantro finamente
brunoise brunoise picado

% taza de arvejas e 4 dientes de ajo e choclo en mazorca
cocinadas molido e 1tazadecuya

% de taza de pasas
2 u. de huevos

e oréganoc/n
e tomilloc/n

picada en deditos

cocinados e albahacac/n

Preparacion

En una cacerola cocinamos dos verdes con un chorrito de achiote y sal hasta que suavicen. Reservamos el agua que
cocinamos con el verde. Rayamos los otros dos verdes y luego con la ayuda de un mortero mezclamos los cuatro verdes,
la mantequilla y 2 crdas. de mani hasta formar una masa. En una sartén ponemos un chorrito de aceite y agregamos el
tomate, la cebolla, el pimiento y el ajo y sofreimos; rectificamos sabores con sal y pimienta. Agregamos el carve, las
pasas, la arveja, tres cucharadas de mani, la zanahoria y finalmente agregamos el orégano, el tomillo y la albahaca y
dejamos a fuego medio por 3 minutos. Reservamos.Con la masa de verde formamos bolitas y las rellenamos con una
cucharada de la preparacion del refrito y el huevo previamente repicado. En el agua que reservamos, hervimos el
choclo, la yuca y una zanahoria por 20 minutos; agregamos el resto del refrito y del mani que nos sobro; incorporamos
las bolitas que formamos y cuando las estas emerjan sabremos que nuestra sopa ya esta lista. Rectificamos con sal,
pimienta y con cilantro.
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Pasta en salsa de albahaca
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’ ’ 2 porciones

~

20 min - facil

Ingredientes

e 200 g. de pasta.

e 2 cucharadas de
albahaca picada.

e 1 cucharada de
perejil picado.

e ' cucharada de
orégano.

3 cucharadas de
nueces picadas.

3 cucharadas de
gueso parmesano.
2 dientes de ajo.
aceite de oliva, la
cantidad necesaria.

e sal
gusto.

pimienta

al

Preparacién

Cocinar la pasta entre 10 a 15 minutos. Luego en una licuadora colocar las hierbas junto con el aceite hasta

obtener una salsa espesa, agregar el queso parmesano, las nueces y el ajo repicado, rectificar con sal y

pimienta.

Una vez preparada la salsa mezclar con la salsa y servir
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Pasta a la boloiesa vegetariana

' ' 2 porciones

~

20 min ~ facil

Ingredientes

200 g. de pasta.

1 cebolla picada
finamente.

2 dientes de ajo
picados finamente.
% taza de carve.

e 80g.depastade
tomate.

e 80g.detomate
triturado.

e 50gdequeso
parmesano.

e sal pimienta.

e Qaceite.

e 1tazadecaldo de
verduras.

Preparacién

En una olla cocinar la pasta entre 10 a 15 minutos y escurrir. En una sartén sofreir el ajo y la cebolla con un

chorrito de aceite y salpimentar, cuando la cebolla se ponga transparente agregar el caldo de verduras, la
pasta de tomate y el tomate triturado por unos 10 minutos a fuego lento, rectificar con sal y pimienta. En
una olla hervir agua para hidratar el carve por unos 1 minuto, a esta agua la vamos a agregar sal al gusto y

luego colar. Unir todas las preparaciones a la salsa y servir con queso parmesano.
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Pasta a la carbonara con champifiones * * 2 porciones

~

20min - facil

Ingredientes

e 200 g. de pasta. e 200 g.decremade
e 200g.de leche.
champifiones. e 40 g. mantequilla.

e 2 yemas de huevo.

40 g. de queso
parmesano.
orégano.

sal pimienta

Preparacién

Cocinar y escurrir la pasta conforme estén las instrucciones del paquete. En un bowl| agregar las yemas de

huevo, la crema de leche, el orégano, el queso parmesano y mezclar bien.

Lavamos los champifiones y luego en una sartén sofreimos con mantequilla y salpimentamos; agregamos la

preparacidn anterior.
Incorporar todas las mezclas a la pasta y acompafiar con albahaca.
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Ceviche de concha vegetariano , , 2 porciones 10min . facil

Ingredientes

e 50g.de Hongos e 3 tomates Rayados. e 5limones
secos de pino e 15g. decilantro. mandarina.
e 1 cebolla cortada en e 1 pimiento rayado. e sal pimienta.

julianas.

Preparacién

Lavar los hongos y luego cocinarlos en agua hirviendo por 2 minutos luego colarlos y dejarlos reposar. En un
bowl curtir la cebolla agregando el limén y sal, luego agregamos el tomate y el pimiento, agregamos los
hongos, por ultimo agregamos el cilantro y rectificamos.
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Pastel de papa vegetariano 2 porciones 50 min ~ facil

Ingredientes

e 4 u.de papachola e Jtaza deleche en o 2 dientes de ajo
(grandes) polvo e 1 cdas. de orégano

e 2cdas.de e 2 u.detomates e 2 hojas de laurel
mantequilla concase e aceite

e Y% delibra de queso e % u.decebolla e sal/pimientac.n.
freso rallado paitefia

Preparacién

Pelamos las papas y las lavamos bien, posteriormente las colocamos en una olla a hervir con sal y
hojas de laurel. Repicar el tomate concase, la cebolla, el ajo y el orégano. Colocamos en una sartén
con aceite para sofreir hasta que la cebolla se cristalice y el tomate suelte sus jugos. Una vez hecho
este sofrito licuamos y luego cernimos. Reservar. Aplastamos las papas anteriormente cocidas y se
le agrega la mantequilla, la leche en polvo y amasamos hasta formar una masa homogénea. En un
molde previamente engrasado colocamos una capa de la masa que acabamos de formar y luego
cubrimos con otra de queso rallado, luego agregamos otra capa muy fina de la salsa de tomate
gue obtuvimos del refrito. Repetimos una vez mas este proceso. Con el horno a 180°C colocamos
nuestra preparacion hasta que el queso se empiece a derretir. (10 min)
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Zucchini apanado con algas marinas * * 6 porciones 30 min . facil

Ingredientes

e 1 zucchini e 2 u. huevos e 30g.dehojasde
mediano. e 10gdehojade apio

e 1ltazade algas marinas e aceite
apanadura. e 2 dientes de ajo e sal/pimienta

Preparacién

Vamos a filetear el zucchini de la misma forma que lo haria con cualquier género carnico. En un
bowl! batimos los huevos agregamos la sal/pimienta, ajo previamente molido, el apio finamente
picado. En un procesador colocamos la apanadura con las algas marinas hasta que se forme un
polvo. Pasamos los filetes de zucchini por la preparacion de huevo y luego pasamos por la
apanadura que acabamos de procesar. En una sartén con aceite hirviendo procedemos a freir.
Acompaifiamos con arroz y menestra.
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Repe de arvejas
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’ ’ 6 porciones 45 min  facil

Ingredientes
e 2 verdes
e 1libra de arvejas
e s taza de cebolla
blanca brunoise

% crda. de ajo e cilantro finamente
picado picado

1 taza de crema de e achiote

leche e sal/pimienta

% de litro de agua

Preparacién

En una cacerola hervimos las arvejas en los % de litro de agua. Pelamos el verde, rayamos y
colocamos en las arvejas y agregamos un chorrito de achiote para evitar que el pldtano se oxide.
Sofreimos la cebolla y el ajo. Cuando la sopa esté tomando cuerpo agregamos el sofrito y la crema
de leche; dejar hervir por tres minutos y al apagar agregamos el cilantro. Acompafiar con unas

rodajas a aguacate.
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Sopa de habas pallares

~

6 porciones 45 min  facil

Ingredientes

e 1 libra de habas
pallares

e Y5 taza de choclo
amarillo

e Y de queso fresco

% taza de refrito

% de litro de agua
1 cdas. de hojas de
albahaca y apio
picado

2 u. de papa chola
picada en
cuadrados

1 taza de leche
evaporada

Preparacién

En una cacerola agregamos los % de litro de agua y las habas pallares, el choclo amarillo y dejamos
que hierba, luego agregamos las papas y el refrito, esperamos a que la papa ablande y finalmente
agregamos la leche y rectificamos sabores con la sal, albahaca y apio picados; decoramos con

queso picado.
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Sopa de lentejas con apio ’ ’ 4 porciones 45 min . facil

Ingredientes

e Y taza de lentejas e 1 tazade papas e Y delibra de queso
e Jstaza decebolla picadas que cubos fresco

blanca brunoise e apio finamente e 1 cdtas. dejugo de
e Y cdas. de ajo picado (hojas) limén

picado e tallo de apio blanco e sal/pimienta
e % de litro de agua picado al sesgo

Preparacién

Ponemos en remojo previo la lenteja en la noche anterior. En una cacerola hervimos las lentejas
en los % de litro de agua; cuando este suave la lenteja ponemos la papa, el jugo de limén y cuando
esta esté suave ponemos los tallos de apio y el resto de ingredientes por tres minutos mas;
finalmente agregamos el queso y rectificamos sabores con sal y pimienta.
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Crema naranja 4 porciones 30 min  fécil

Ingredientes

e 1 taza de zapallo e 3cdas. de hojas de e ¥ delibrade
en cubos albahaca picada qgueso

e 2 papas chola e 3cdas. de apio e % de litro de agua
cortadas en cubos picado e sal

e 1 zanahoriaen e 3cdas. de cebolla
cubos blanca picada

Preparacién

En una olla colocamos todos los ingredientes y cocinamos hasta que estos estén suaves;
esperamos que enfrien y procedemos a licuar. Rectificamos sabores con sal, queso rallado vy
servimos. Acompanfar con canguil o pan de ajo.
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Locro de acelga
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' ' 4 porciones 30min - facil

Ingredientes

2 tazas de hojas de
acelgas picadas

1 taza de habas
peladas

2 papas chola
cortadas en cubos
1 mazorca de
choclo desgranado

1 taza de zapallo
cortado en cubos
3 cdas. de hojas de
albahaca picada

3 cdas. de apio
picado

3 cdas. de cebolla
blanca picada

% de libra de
gueso rayado

% de litro de agua
sal

Preparacién
En una olla colocamos el agua, las papas, el choclo, el zapallo y las habas a hervir; cuando las papas

ablanden colocamos el resto de ingredientes y dejamos hervir por tres minutos mas y al final

incorporamos el queso. Rectificamos sabores.
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Caldo de torrejas

6 porciones 45 min _ facil

]

Ingredientes

1 taza de habas
peladas

1 taza de choclito
1 zanahoria en
brunoise

2 papas picadas en
cubos

% cebolla paiteia
en brunoise

1 tomate picado en
brunoise

1 pimiento picado
en brunoise

3 dientes de ajo
molido

1 cucharada de
orégano

% de taza de
albahaca repicada

1 taza de leche
1 taza de carve
hidratado

2 huevos
achiote ¢/n
cilantro

1 litro de agua
sal

Preparacién
En una olla colocamos el agua, las papas, el choclo, la zanahoria y las habas a hervir, cuando todo

este cocinado agregamos la leche y la sal; reservamos. En una sartén colocamos un chorrito de

achiote, el ajo, la cebolla, el tomate, el pimiento y el orégano y esperamos a que cristalice la

cebolla para colocar el carve, sofreimos por 5 minutos y dejamos enfriar. En un bowl! batimos los
dos huevos y los agregamos en el refrito del carve junto con la mitad de la albahaca y formamos
pequefias tortillitas para freirlas en una sartén; a estas las vamos a agregar a la sopa previamente

rectificada con albahaca y cilantro al momento de servir.
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‘ 6 porciones 45 min  facil

Arroz con aceitunas negras

Ingredientes

e 1libradearroz e 1u.deaji e sal
e Y delibrade escabeche e aceite
aceitunas negras e 1 diente de ajo e Y de litro de agua

Preparacién
Licuamos las aceitunas junto con el aji escabeche, el ajo, la sal y un chorrito de aceite. Reservamos.

En una cacerola colocamos el agua a hervir y agregamos el arroz, la sal y esperamos a que esté
graneado. Finalmente mezclamos con la preparacidon anterior al arroz. Combina con cualquier

acompaiado.
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2 porciones 30 min - facil

Arroz con zanahorias.

Ingredientes

e 200g. de arroz. e Qaceite.
e 200 ml. d extracto de zanahoria. e sal pimienta
e 80g. de almendras.

Preparacién

Lavar el arroz y luego colocarlo en una olla junto con el extracto de la zanahoria, un chorrito de
aceite y sal al gusto. Dejamos que se cocine a fuego medio hasta que seque el agua de la
zanahoria. Luego tapamos la olla y fuego muy lento dejar que se termine de
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Arroz a la jungla ’ ’ 4 porciones 30 min . facil

Ingredientes

e 1libradearroz e Vi detazade

e U detazade brécoli
zanahoria en e Vi detazade
juliana champifiones en

e Y detazade rodajas
cebolla en julianas o Jidetazade

e Y. detazadecolen pimientos
julianas morrones

2 huevos

sal

aceite

% de litro de agua

Preparacién

En una sartén colocamos un chorrito de aceite y salteamos todos los vegetales; reservamos.

Batimos los huevos y en una sartén antiadherente freimos.
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Arroz Relleno ' ' 6 porciones 45 min -~ - Medio

Ingredientes

e 1libradearroz e Vi detazade e 2 huevos
e Yidetazade champifiones e sal
zanahoria en frescos e achiote
juliana e Jidetazade
e Y detazade pimientos
cebolla en julianas morrones
e Jdetazadecolen e 1 tazade carve
julianas hidratado

Preparacién

En una sartén colocamos un chorrito de aceite y salteamos todos los vegetales junto con carve,
salpimentamos y reservamos. Batimos los huevos y en una sartén antiadherente freimos, luego
repicamos la tortilla y reservamos.En una sartén bien caliente agregamos un chorrito de aceite y
salteamos los champifones, salpimentamos y reservamos. En una cacerola colocamos el agua a
ervir y agregamos el arroz, la sal y esperamos a que esté graneado. Finalmente mezclamos el arroz
con las preparaciones anteriores. Servir con unos maduros fritos.
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Arroz Arabe

' ' 6 porciones 45 min

rY.

LR

-~ Medio

Ingredientes
e 1libradearroz
e % de litro de agua
e Y detaza de fideo
cabello

e Yidetazade

almendras
troceadas

e Y detazade

nueces troceadas

e Y tazadevino

oporto/moscatel
e Y detaza de pasas
e sal

Preparacién

En una sartén colocamos un chorrito de aceite y salteamos los fideos hasta que se tornen de un

color marrdn (tener cuidado de no quemar)

En una cacerola colocamos el agua a hervir y agregamos el arroz, la sal y esperamos a que este

seque luego agregamos el vino y las pasas las nueces y las macadamias, tapamos bien para que se
termine de cocinar. Finalmente mezclamos el arroz con los fideos y tapamos por cinco minutos
mas para que ablanden. Combinamos con cualquier acompaiado.
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Arroz moro de frejol negro

' ' 6 porciones 45 min - - Medio

Ingredientes
e 1libradearroz
e % de litro de agua
e Y detaza de frejol
pre cocido

% taza de cebolla

perla en brunoise
% de taza de hojas
de albahaca

% libra de queso
fresco
sal

Preparacién

En una cacerola colocamos el agua a hervir y agregamos el frejol negro y el arroz, la sal y

esperamos a que esté graneado.

En una sartén colocamos la cebolla y la albahaca, sofreimos hasta que cristalice la cebolla.
Finalmente mesclamos el refrito con el arroz moro, rallamos el queso y mezclamos. servir con

cualquier tipo de acompafiado.
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Smoothie de Sandia

Ingredientes

e 2 tazas de sandia e 1 tazade hielo
e 1 tazade yogurt picado
natural e 3 cdas. de azucar

Preparacién
Agregamos todos los ingredientes en la licuadora y batimos hasta que se triture el hielo. A
disfrutar.
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2 porciones 5min = facil

Smoothie de papaya ’

Ingredientes

e 1 papaya e 1 taza de yogurt e 3 cdas. de azucar
hawuaiana natural e 4 cubitos de hielo

e 1tazadeleche

Preparacién

Lavamos la papaya, la pelamos y partimos en dos, sacamos las semillas procurando que no quede
ninguna y troceamos para ponerla en la licuadora junto con el yogurt, la leche, el hielo y el azucar.
Batimos hasta tener una mezcla cremosa.
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Smoothie de Frutilla TT 2 porciones 5min - facil

Ingredientes

e 1 tazade frutillas e 1tazadeleche
e 1 taza de yogurt e 3 cdas. de azucar
natural o de frutilla e 4 cubitos de hielo

Preparacién

Lavamos la frutilla y le quitamos las hojas para colocarlas en la licuadora junto con la leche y el
yogurt, procedemos a licuar hasta obtener una mezcla cremosa y vamos agregando el azlcar hasta
tener el dulzor deseado.
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1 porciones 10 min ~ facil

Galletas de coco, guineo y avena

Ingredientes

e 3 guineos bien e 1tazade coco e 1tazadeavena
maduros rayado

Preparacién
Precalentamos el horno a 180°C. Pelamos los guineos y en un bowl los vamos a aplastar hasta
formar una crema sin grumos.

Agregamos el coco y la avena y mezclamos hasta formar una masa. Formamos bolitas y las
aplastamos, las colocamos en una lata para horno previamente engrasada y metemos al horno por
unos 10 minutos.
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Hojuelas de avena con babaco

”~

1 porciones 2min - facil

Ingredientes

e 4 cdas. de almibar
de babaco

1 guineo cortado e 1tazadeavenaen
en rodajas ojuelas

Preparacién

En un tazén mezcle todos los ingredientes. Acompafiar con vaso de leche o yogurt.
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Almibar de babaco * * * 10 porciones 30 min - facil

Ingredientes

e 1 babaco grandey e 1ramade canela e 3cdas.dezumo de
maduro e 3clavos de olor limén
e 2 tazas de azucar e 2 tazas de agua

Preparacién
Lavamos el babaco y pelamos, cortamos en trozos muy pequefios. Agregamos el azlcar y dejamos
reposar.

En una cacerola agregamos el agua, el limén, la canela y los clavos de olor y dejamos que hierva.
Una vez que hierva agregamos el babaco y dejamos hervir hasta que el babaco se ponga
transparente. Retiramos del fuego y dejamos reposa. Servir.
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Tostada de Guineo y requeson ' 1 porcién 5min . facil

Ingredientes

e 2 rodajas de pan. e 10g.de Requeson.
e 1 guineo.

Preparacion

Untar el pan con el requesdn hasta extenderlo por toda la superficie. Cortar en rodajas el
guineo y colocarlo en todo el pan. Para decorar espolvorear con ajonjoli o semillas de chia.
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Pancakes de Avena y guineo , , 2 porcién 20 min . fAcil

Ingredientes

e 1 taza de Harina de trigo. e 3 cucharadas de avena en
e 1 guineo. hojuelas.
e % de taza de agua. e 2 cucharadas de miel de abeja.

e 1 cucharada de mantequilla.

Preparacion

En un bowl batir la harina, la avena y el agua procurando que no vayan a quedar grumos.
Seguido de esto vamos a esparcir la mezcla en una sartén previamente engrasada con la
mantequilla y la vamos a dorar por ambos lados. Ahora vamos a cortar en rodajas el
guineo y lo colocamos encima de pancake agregando la miel.

Servir caliente y acompafiar con alguna bebida caliente.
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10 porciones 20 minutos -~ facil

Torta de piia

Ingredientes

e 500 g de pifa en almibar. e 1 litro de crema de leche.
e 8 cdas. de azucar. e 1 paquete de galletas maria.
e 4 sobres de gelatina de pifia. e Mantequilla para engrasar la lata.

Preparacién

En una olla cocinar a fuego bajo el almibar de la pifia, el azucar y la gelatina sin dejar de remover
durante 5 minutos. Retiramos la olla de la llama y dejamos reposar por 15 minutos. Ahora vamos a
agregar la crema de leche y mezclamos bien.

Engrasamos el molde donde vamos a hacer nuestra torta y ponemos las rodajas de pifia cubriendo
todo el fondo, afiadimos la mezcla anterior y cubrimos con las galletas. Metemos al congelador por 2 o
3 horas, después desmoldamos de manera que las rodajas de pifia queden en la superficie.
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Miel de maracuya. 1 porcién 15 minutos  facil

Ingredientes

e 1 taza de jugo de maracuya. e 3clavos de olor.
e 2 tazas de azlicar morena. e 3 pimientas de olor.
e 1ramade canela.

Preparacién

En una olla colocamos el jugo de maracuyd con el azicar y mandamos a reducir a fuego medio jugo con las
especias. Verificamos que la preparaciéon tome cuerpo o punto de miel y retiramos del fuego, con la ayudad
e un colador retiramos las especias y dejamos enfriar. Servimos.

Esta preparacion es ideal para acompafiar postres, ensaladas, o carnes vegetales.
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Cheesecake de Maracuya. ! 8 porciones 30 minutos -~ fécil
Ingredientes

e 100 ml de jugo de maracuya. e 150 g. de galletas de chocolate.

e 250 g. queso crema. e 100 g. mantequilla.

e 250 g. crema de leche. e 3 cucharadas de pulpa de maracuya.

e 1 lata de leche condensada. e 2 cucharadas de azucar impalpable.

e 1 sobre de gelatina sin sabor. e 3 cucharadas de agua.

Preparacién

Diluir la mantequilla y mezclarla con las galletas previamente trituradas y colocar esto en un molde y
extenderlo por todo el molde, refrigerar. Extraer la pulpa de la maracuya y separar un par de cucharadas
para decorar al final. En un recipiente hidratar la gelatina sin sabor y calentarla en el microondas, reservar
una cucharada para decorar al final. En un bowl batir la crema a punto de nieve, luego agregar el queso
crema, la leche condensada y la maracuya, mezclar y luego agregar la gelatina sin sabor y ponerlo en el
molde y refrigerar por media hora. Para la decoracidon mezclar la maracuya que reservamos con unas dos
cucharadas de azlcar impalpable, tres cucharadas de agua y las dos cucharadas de gelatina sin sabor, ahora
vaciamos esta preparacion en el molde y llevamos el molde nuevamente a refrigeracion por veinte cuatro
horas.
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Yogur con mango y hierbabuena. ; 4 porciones 20 minutos - féacil
Ingredientes
e 400 g. de yogur sin sabor. e 10 hojas de hierbabuena.
e 450 g. de mango. e 8 cdas. de azucar.

e 2 cucharadas de zumo de limoén.

Preparacién

Pelar el mango y cortarlo en trozos, luego licuarlo junto con el azucar, agregar también las hojas de
hierbabuena y el zumo de limdn y licuar hasta que se incorpore todo y se forme una salsa ligera.

Para la presentacion vamos a utilizar vasos y primero vamos a colocar el yogur y luego la salsa de mango
muy despacio para que se noten las dos capas, estas no se van a unir por la densidad que tienen. al final
decoramos con una hojita de hierbabuena.
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Naranja confitada. l 1 porcién 2 horas15 minutos - fécil

Ingredientes

e 1 naranja.
e 250g. de azucar.
e 200 ml de agua.

Preparacién

Lo primero que vamos a hacer para este postre es lavar bien la naranja y cortarla en rodajas de medio
centimetro aproximadamente, ahora en una olla o sartén colocamos las rodajas de naranja, el azucar y el
agua de tal manera que no queden las rodajas montadas una sobre la otra. A continuacién vamos a poner a
fuego alto hasta que empiecen a hervir y bajamos al minimo la llama y dejamos que se cocine por unas 2
horas aproximadamente hasta que la naranja este completamente confitada.

Esta preparacidn nos sirve para decorar postres o comerla al instante.
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Crepes de naranja y jengibre. ’ ’ 4 porciones 50 minutos - facil

Ingredientes

e 120 gde harina. e sal pimienta.

e 2 huevos. e 2 naranjas.

e 25ml de leche entera. e Y frasco de mermelada de naranja.
e 1 cucharada de azucar glas. e jengibre en polvo.

e 60 g. de mantequilla. e azlcar glas

Preparacién

En una olla derretimos la mantequilla y en un bol tamizamos la harina y una pisca de sal y mezclamos todo,
luego agregamos los huevos batidos, el azucar y la leche y mezclamos hasta obtener una mezcla
homogénea.

A parte pelamos y partimos en gajos la naranja y le agregamos el jengibre, las colocamos en un plato. En
una plancha hacemos las crepes y una vez hechas las crepes le agregamos la mermelada y colocamos en el
plato donde pusimos los gajos.
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20 minutos - facil

)

Mermelada de papaya.

Ingredientes
e 1 kilogramo de papaya. e 3 cdas. de zumo de limdn.

e 500 g. de panela.

Preparacién

Pelamos y cortamos la papaya en pequefios trozos. Ahora en una olla vamos a colocar la panela y la papaya
que acabamos de cortar y calentamos a fuego medio y removemos. Cuando veamos que el azUcar empieza a
diluirse agregamos el limdn y seguimos mezclando hasta que el aztcar se diluya y el limén se incorpore bien.
Cocinamos hasta obtener el espesor deseado y dejamos reposar.

Esta preparacion es ideal para acompafiar postres o para untar el pan.
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Muesli con papaya. 1 porcién 10 minutos - facil

Ingredientes
e 3 cdas. de granola en hojuelas
e 1 u. de papaya hawuaiana
e J detaza de yogur

Preparacién

Pelamos la papaya y la picamos en cuadrados de 2 x 2 cm y la colocamos en un plato hondo. Incorporamos
el yogur y la granola. Servimos.



Glosario

Brunoise.

Palabra francesa que se utiliza para hortalizas cortadas en pequefios dados.
Juliana.

Corte en forma de bastén cuadrangular de 3 x 3 mm

Rectificar.

Comprobar nivel de sal y condimentos en la preparacion.

Bastones

Corte rectangular de entre 6 a 7 centimetros de largo y 1 centimetro de largo
Tamizar.

Pasar harina u otro alimento por el tamiz o cedazo.

(Chefs del Ecuador, 2011)
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VIl. CONCLUSIONES

e La zona de Santo Domingo de los Tsachilas es privilegiada por su clima
tropical haciendo de este lugar un punto estratégico para la agricultura, ésto
aumento la cantidad de productos agricolas para la obtencién de informacion.

e Se pudo conocer los productos tales como frutas, tubérculos, hortalizas,
raices, leguminosas, hierbas y especias de mayor agrado que consumen los
estudiantes internos del Colegio Adventista del Ecuador.

e El recetario vegetariano cuenta con los principales productos que se cultivan
en la zona de Santo Domingo. Ademas por su ubicacidn geogréafica es considerado
un punto de trénsito obligatorio entre Costa y Sierra, lo que permite que en sus
mercados se expendan productos de las dos regiones, enriqueciendo de esta manera
la gastronomia local.

e EI tener una gran variedad de productos cultivados en la zona y otros
productos de las regiones Costa y Sierra, facilitan la creacion de deliciosas recetas
vegetarianas, con las combinacion perfecta, sana y equilibrada; para la creacion del
recetario vegetariano que servird de guia para el personal de produccién para el

comedor del Colegio Adventista del Ecuador.
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Vill. RECOMENDACIONES

e En el comedor del Colegio Adventista del Ecuador se recomienda llevar un
registro de todos aquellos productos que se expenden en la zona, para de ésta
manera llevar un mejor control en los productos que se utiliza para la elaboracion de
sus mendus.

e Es importante realizar encuestas de satisfaccion en los clientes, en éste caso
los estudiantes, sobre los platos que se sirven en el comedor para poder saber si
estan agradando al paladar y ayudando en la salud de los estudiantes.

e Tomar en cuenta las sugerencias que tienen los estudiantes internos del
CADE vya que son ellos los consumidores frecuentes. Esto les daria al personal
encargado una idea mucho mas clara de qué es lo que deberian preparar y con qué
frecuencia.

e Se sugiere tener guias o recetarios en donde poderse apoyar a la hora de
preparar los alimentos. Esto evitaria repetir preparaciones, de lo cual los estudiantes

estan insatisfechos.
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X. ANEXOS

Anexo # 01:

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE GASTRONOMIA

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES INTERNOS
CONSUMIDORES EN EL COMEDOR DEL CADE

INDICACIONES: La informacién proporcionada por usted es totalmente confidencial y
serd utilizada exclusivamente para la realizacién del mencionado recetario.

1. De los alimentos que se mencionan a continuacion, elija los que usted
conozca y considere agradables. (Puede sefialar mas de uno)

VERDURAS

ACELGA

NABO

LECHUGA

coL

ESPINACA

PIMIENTO

VAINITAS

TOMATE

ZUCCHINI

PEPINO

CEBOLLA

CHOCLO

FRUTAS

VERDE

GUINEO

MARACUYA

NARANJA

SANDIA

PAPAYA

MELON

UVAS

MANDARINAS




COCO
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PINA

MANZANA

KIWI

PERA

FRUTILLA

TOMATE DE ARBOL

NARANIJILLA

GRANADILLA

GUAYABA

MORA

BABACO

TOMATILLO

AGUACATE

BOROJO

MARACUYA

PITAJAYA

TUBERCULOS

PAPA

PAPA NABO

RABANO

HORTALIZAS

BROCOLI

PEPINILLO

AJO

Al

ZAPALLO

ZAMBO

COLIFLOR

RAICES

REMOLACHA

ZANAHORIA

ZANAHORIA BLANCA

MALANGA

CAMOTE

JENGIBRE

YUCA
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LEGUMINOSAS

FRIJOL

HABA

ARVEJA

HIERBAS/ESPECIAS

SANGORACHE

APIO

ALBAHACA

SABILA

MANZANILLA

HOJAS DE NARANJA

PEREJIL

CILANTRO

HIERBA LUISA

ROMERO

2. ¢Segun su criterio, el menu del CADE es variado? Considerando un menu

variado al que integra diversos grupos de alimentos y preparaciones.
Sl.... NO.... ¢Por qué?

3. Las preparaciones que oferta el comedor del CADE son de su agrado
Sl.... NO.... éPor qué?

4. ¢le gustaria que exista un recetario con la utilizacion de productos de la

zona de Santo Domingo con una nueva oferta de menu?
Sl.... NO....

5. ¢éLe gustaria a usted que al aplicar el recetario propuesto con la utilizacion
de productos de la zona se elaboren nuevas tendencias en métodos y técnicas

gastrondmicas?
Sl.... NO.... ¢Por qué?

Gracias por su colaboracion
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Anexo # 02:

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE GASTRONOMIA

FICHA DE OBSERVACION APLICADA EN LOS MERCADOS: MUNICIPAL, UNION Y
PROGRESO, Y FERIA LIBRE.

1. Regiones de donde provienen los productos que se expenden en este

mercado.
a. Costa ( )
b. Sierra ( )
c. Oriente ( )
d. Otros ( )

2. Grupo de alimentos de origen vegetal que se comercializan en mayor
cantidad en éste Mercado:

Tubérculos ( ) Especias ( ) Hortalizas ( )
Raices ( ) Leguminosas ( ) Verduras ( )
Hiervas ( ) Frutas ( )

3. Razones por la que se comercializan en mayor cantidad

Precio mas econdmicos
Mejor calidad

Por temporada

Por tradicion

)

aoop

(
(
(
(

Gracias por su colaboracion
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Anexo # 03:

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
ESCUELA DE GASTRONOMIA

FICHA DE VALIDACION POR EXPERTOS EN COMIDA VEGETARIANA

INDICACIONES: La informacidn proporcionada por usted es totalmente confidencial y
serd utilizada exclusivamente para la realizacion del mencionado recetario.

1. De las preparaciones que se mencionan a continuacion seiale desde su
punto de vista si son excelentes, buenas o malas para un Recetario Vegetariano.

FICHA DE VALIDACION

Entradas Excelente Bueno Malo

Hamburguesa de lentejas con guacamole

Ceviche de aguacate

Ceviche de palmito

Picadillo de palmito en salsa de tomate

Palmito apanado

Croquetas de yuca

Deditos de Yuca

Waffles con revoltillo

Ensalada de pasta, pifia y nueces

Ensalada de uvas y queso

Ensalada de col

Ensalada de zucchini

Ensalada Verde

Ensalada de Espinaca

Ensalada de lechuga, aguacate y mango

Platos Fuertes

Patacones con ajo

Tortillas de platano verde rayado

Bolas de platano maduro

Caldo de bolas vegetariano

Pasta en salsa de albahaca

Pasta a la bolofiesa vegetariana

Pasta a la carbonara con champifiones

Ceviche de concha vegetariano

Pastel de papa vegetariano

Zucchini apanado con algas marinas
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Repe de arvejas

Sopa de habas pallares

Sopa de lentejas con apio

Crema naranja

Locro de acelga

Caldo de torrejas

Arroz con limén

Arroz con aceitunas negras

Arroz con zanahorias

Arroz a la jungla

Arroz Relleno

Arroz Arabe

Arroz moro de frejol negro

Postres

Galletas de coco, guineo y avena

Hojuelas de avena con babaco

Almibar de babaco

Tostada de Guineo y requeson

Pancakes de Avena y guineo

Torta de pifia

Miel de maracuya

Cheesecake de Maracuya

Naranja confitada

Crepes de naranja y jengibre

Mermelada de papaya

Muesli con papaya

Bebidas

Yogur con mango y hierbabuena

Smoothie de Sandia

Smoothie de papaya

Smoothie de Frutilla

Gracias por su colaboracion
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Anexo #4

Ficha de observacion aplicada en el Mercado Feria Libre

RRRRNAN, DRRRERN .

LN TL m | R

Foto tomada en el Mercado Municipal. (Celi. D.)
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Ficha de observacion aplicada en el Mercado Unién y Progreso

y Progreso. (Celi. D.)

Foto torhada en el Mercad Union



199

Anexo 5

Encuestas aplicadas a los estudiantes internos del CADE




