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RESUMEN

En virtud de la latente necesidad de mejorar la dieta de nifios y nifias en edad preescolar,
este trabajo propone una Guia de Menus de Cocina de Autor que utiliza cuatro productos
profundamente arraigados en la cocina andina ecuatoriana: el amaranto, la mashua, el
melloco y la yuca. Partiendo de un analisis histdrico y coyuntural respecto del uso de estos
productos, esta propuesta describe también sus caracteristicas organolépticas y
nutricionales, justificando asi el desarrollo de menus dirigidos a un publico infantil. Una
serie de bebidas, entradas, platos fuertes y postres se detallan en un recetario de siete
menus de tres tiempos, los cuales destacan por el uso variado de técnicas culinarias y por
presentaciones innovadoras que pretenden revalorizar los sabores locales desde temprana
edad. Las fichas técnicas describen a profundidad los ingredientes, las cantidades, la mise
en place, las técnicas culinarias, los precios, el producto terminado, entre otros detalles.
Fotografias originales de los productos andinos y los platos sugeridos acompafan este
trabajo.

Palabras clave: amaranto, mashua, melloco, yuca, cocina tradicional, cocina ecuatoriana,
productos andinos, ataco, kiwicha, ulluco, olluco, afiu, papa lisa, cassava.
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ABSTRACT

Considering the growing need to improve the diet of preschool children, this paper
proposes a Guide of Cuisine d’auteur-Menus that uses four products deeply rooted in
Ecuadorian Andean cuisine: amaranth, mashua, melloco and yuca. Based on historical and
conjunctural analyses regarding the use of these products, this paper also describes their
organoleptic and nutritional characteristics, thus justifying the development of menus
addressed to children. A series of drinks, entrees, main dishes, and desserts are detailed in
a recipe book of seven three-course menus, which stand out for the varied use of culinary
techniques and for the innovative presentations that seek to revalue local flavors since
childhood. The technical data sheets describe in depth ingredients, quantities, mise en
place, culinary techniques, prices, finished product, among other details. Original
photographs of these Andean products together with the suggested dishes accompany this
work.

Keywords: amaranth, mashua, melloco, yuca, traditiona cuisine, ecuadorian cuisine,
Andean products, kiwicha, ulluco, olluco, anu, mandioca, cassava, love-lies-bleeding.
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INTRODUCCION

Una buena alimentacion de nifios en edad preescolar es fundamental para su
desarrollo mental y fisico y aunque en la actualidad la mayor parte de centros de desarrollo
infantil se apoyan en profesionales de la nutricién para la elaboracion de menuds de
refrigerios aptos y atractivos para los nifios, los productos e ingredientes para las
preparaciones suelen ser repetitivos, mondtonos y poco interesantes al igual que los
productos que usamos en casa en la dieta diaria, por lo cual este trabajo de investigacion es
una invitacién, para de cierto modo, renovar y modificar las tipicas preparaciones con las

que la alimentacion de los nifios pueda resultar un placer.

Los cuatro productos escogidos para el desarrollo de este proyecto son: amaranto,
mashua, melloco y yuca, los cuales gracias a su versatilidad son perfectamente aptos para
incluirlos en la dieta de un nifio en edad preescolar tanto en recetas de sal y dulce como en
bebidas.

El presente proyecto aspira dar un nuevo enfoque sobre el uso de productos
tradicionales en este caso andinos, incentivando su consumo y uso mediante la elaboracion
de bebidas, entradas, platos fuertes y postres mediante un recetario de 7 menus de tres

tiempos a base de preparaciones con amaranto, mashua, melloco y yuca.

Esta investigacion se basa en encuestas y fuentes bibliograficas, con la cuales se
pudo constatar el interés y necesidad por incluir nuevos productos en la dieta de un nifio en

edad preescolar con recetas innovadoras usando varias técnicas culinarias.

Este proyecto de intervencion consta de tres capitulos: en el capitulo | se habla del
origen y usos tradicionales del amaranto, mashua, melloco y yuca, su uso y situacion

actual.

El capitulo Il comprende las caracteristicas organolépticas y beneficios
nutricionales del amaranto, mashua, melloco y yuca; se realizd una encuesta a padres y
madres de nifios en edad preescolar para obtener mas informacion que posteriormente es

detallada.

Gabriela Estefania Coellar Rios 10
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Finalmente, el capitulo Il contiene las fichas técnicas de las 21 recetas elaboradas a
base de amaranto, mashua, melloco y yuca para la creacion de una guia de menus de

cocina de autor.

Gabriela Estefania Coellar Rios 11
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CAPITULO 1: ORIGEN Y USOS TRADICIONALES DEL
AMARANTO, MASHUA, MELLOCO Y YUCAEN LADIETA
TRADICIONAL ANDINA

1.1.- ORIGEN DEL AMARANTO, MASHUA, MELLOCO Y YUCA

AMARANTO

Foto No 1: Amaranto Negro

Foto: Gabriela Coellar

El grano de amaranto (Amaranthus spp.), junto con el maiz, es considerado como
uno de los granos con mayor presencia en las Américas: segun Bressani, en su obra
“Estudios sobre la industrializacion del grano de amaranto: caracterizacion quimica y
nutricional de productos intermedios y finales del procesamiento,” el amaranto data de
aproximadamente 4000 afios antes de Cristo (1), lo cual indica su antigliedad y su probable
uso por culturas no solamente pre-hispanicas, sino tambien pre-incasicas y pre-

mesoamericanas.

En su estudio “Aumento del Contenido Proteico de una bebida a base de
Amaranto,” Contreras y colaboradores se basan en criterios de varias instituciones
internacionales para referirse al amaranto como un alimento de excelente calidad proteica,
ya que se asemeja a la proteina ideal propuesta por la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, por sus siglas en inglés), y con una

digestibilidad similar a la del pan blanco.

Gabriela Estefania Coellar Rios 12
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El amaranto pertenece a la familia Amaranthaceae y al género Amaranthus, el cual
cuenta con varias especies diferentes, de las cuales especialmente tres son utilizadas para el
consumo humano, segun lo indican Gonzéalez y colaboradores en su obra
“Aprovechamiento Potencial del Amaranto:”

- Caudatus: Principalmente cultivada en Ecuador y Peru.

- Cruentus: Principalmente cultivada en Centroamerica.

- Hypochondriacus: Principamente cultivada en México (8)

El presente trabajo de investigacion se enfoca en la variedad caudatus, cultivada en
tierras andinas, lo cual no implica que se omitan referencias a los usos y caracteristicas de
las otras variedades cultivadas en el resto del continente americano. Es importante sefialar
que el tercer capitulo, el cual propone distintas recetas de cocina de autor, cubre

primordialmente la variedad caudatus.

El origen del amaranto es disputado entre América Central y los Andes. Battle y
colaboradores, por ejemplo, sostienen la tesis centroamericana, que ademas se fundamenta
en que los pueblos precolombinos —especialmente aztecas— le imbuyeron a este grano de
atributos especiales que hicieron del mismo un cultivo de suma importancia en su dieta y

cultura (2).

Por su parte, el Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional,
en su libro “Cultivos perdidos de los Incas,” afirma que “se ha encontrado kiwicha de
semillas blancas y aparentemente domesticadas en tumbas andinas de mas de 4.000 afios
de antigiiedad” (145), lo cual deja entrever el caracter pre-incasico del uso del amaranto en
los Andes, el cual pareceria haberse cultivado de manera domesticada en lugar de una

simple cosecha silvestre.

A pesar de estas divergencias sobre el origen, parece haber consenso sobre la
dimensién significativa que tuvo el amaranto en la época precolombina. Popenoe y
colaborades sostienen que el amaranto “estuvo alguna vez tan extensamente disperso en las
Américas como el maiz,” y que el grano “no se encuentra de manera silvestre en la
naturaleza” (139-145) sugiriendo que su existencia, como la conocemos, es fruto de la

domesticacion — mas no de cosechas rusticas.

Gabriela Estefania Coellar Rios 13



UNIVERSIDAD DE CUENCA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

Finalmente, es importante destacar el rol que el amaranto jugé en la cultura andina
precolombina, lo cual es de particular interés para nuestro estudio. Al respecto, el Consejo
de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo asevera que “la kiwicha desempefid (...) un
importante papel nutricional en la sociedad andina de la preconquista, particularmente en
la region de los pueblos inca y aymara en el sur de Perti y Bolivia.” Y concluye: “la
kiwicha ayud6 a alimentar a los incas” (139). Por lo tanto, no es de extrafiar que los
pueblos indigenas de los Andes continden, hoy por hoy, con el cultivo y la cosecha de este
grano cuyas propiedades nutricionales son imposibles de refutar, como lo veremos mas

adelante.

TABLA 1: LEXICOLOGIA DEL AMARANTO

Nombre botéanico Amaranthus caudatus Linnaeus
Familia Amaranthaceae
Nombres comunes Quechua: kiwicha, quihuicha, inca jataco, ataco, ataku, sankurachi, jaguarcha

(Ecuador), millmi, coimi

Aymara: gamasa

Espafiol: kiwicha, amaranto, trigo inca, achis, achita, chaquilla, sangorache,
borlas.

Inglés: amaranth, love-lies-bleeding, red-hot cattail, bush green, Inca wheat

(usada normalmente para la quinua)

Fuente: Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional, 145-146.

MASHUA
Foto No 2: Mashua

Foto: Gabriela Coellar

Gabriela Estefania Coellar Rios 14
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Conocida cientificamente como Tropaeolum tuberosum, la mashua es “el cuarto
cultivo de raices mas importante de la region andina, después de la papa, la oca y el
ulluco,” segin Popenoe y colaboradores (67). De acuerdo a los autores, su relevancia se
confirma al pasear por los mercados rurales de los Andes, donde la presencia de sus
tubérculos es habitual. Su sorprendente resistencia al frio y a las plagas, asi como su
amplio rendimiento y facilidad de cultivo, hacen de la mashua un producto digno de

investigacion y uso en la dieta actual de los Andes.

Su origen no esta del todo comprobado, aunque en su estudio “Caracterizacion de
almidones aislados de tuberculos andinos: mashua (Tropaeolum tuberosum), oca (Oxalis
tuberosa), olluco (Ullucus tuberosus) para su aplicacion tecnoldgica” Surcos sostiene que
la mashua es originaria de los Andes centrales, desde donde se extendié su cultivo hacia

Colombia, Argentina y Chile gracias a las migraciones del hombre precolombino.

Por su parte, el libro “Catalogo de la coleccion de germoplasma de mashua
conservada en el Centro Internacional de la Papa” de Manrique y colaboradores refieren
que conforme a las evidencias arqueoldgicas este tubérculo ya era conocido y consumido
desde hace aproximadamente unos 7.500 afios, habiendo sido encontrado vestigios en
América Latina desde Colombia hasta Argentina en altitudes desde 2.400 a 4.300 msnm.

Incluso se han encontrado cultivos en zonas tan remotas como Nueva Zelanda y Canada.

El Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional afirma que el
origen de “la planta ancestral es incierta,” pero subraya que su maleza “es comun en areas
himedas, arboladas y con matorrales, elevadas a alrededor de 3.000 m en Per( y Ecuador,
y puede ser representativa del tipo de mashua ancestral;” anadiendo que “puede haberse

originado en las mismas regiones que la papa” (72).

Gabriela Estefania Coellar Rios 15
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TABLA 2: LEXICOLOGIA DE LA MASHUA

Nombre botanico Tropaeolum tuberosum
Familia Tropaeolaceae (familia nasturtium)
Nombres comunes Quechua: mashua, afiu, apifiu, apifia-mama, yanaoca

Aymara: isau, issanu, kkayacha
Espafiol: mashua, mashuar, afid, anyd (Perd y Ecuador); cubios, navios, navo
(Colombia); isafio, isafiu, apilla (Bolivia)

Inglés: mashua, anu

Fuente: Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional, 72

MELLOCO

Foto No 3: Melloco

Foto: Gabriela Coellar

El melloco, conocido cientificamente como Ullucus tuberosus Caldas, es un
tubérculo que pertenece a la familia Basellaceae, Unico del género tipico Ullucus y consta
de cuatro generos diferentes por sus caracteristicas morfologicas. Segun Manrique, sus
origenes son indiscutidos: se trata de unos tubérculos cuya forma silvestre se encuentra en
la region de los Andes — concretamente, en las zonas andinas de Ecuador y en la zona del

Cuzco en Perq, asi como en Bolivia y en el norte de Argentina (11).

En lo relativo a la historia escrita a través de cronicas, encontramos que a nivel
ecuatoriano se podia encontrar el melloco de manera abundante en Riobamba y Quito;
asimismo, resulta interesante descubrir que el tubérculo esta representado con frecuencia
en el arte precolombino. De acuerdo a las investigaciones de Popenoe y colaboradores, los
ejemplares mas antiguos han sido encontrados en el Per( en ruinas de 4250 afios de
antigiiedad (112).
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TABLA 3: LEXICOLOGIA DEL MELLOCO

Nombre botanico
Familia

Nombres comunes

Ullucus tuberosus Caldas

Basellaceae

Quechua: ullucu

Aymara; ulluma, ullucu

Espafiol: melloco (Ecuador), olluco, ulluco, rubas (Colombia, Ecuador); rubia,
ruba, tiquifio, timbo6s, mucuchi, michuri, michunchi, michirui, miguri
(Venezuela); camarones de tierra, ruhuas, hubas, chuguas, chigua, timbo
(Colombia); papa lisas, lisas, olluco, ulluco (Perd, Bolivia); olloco, ulluca,

ulluma (Argentina); papa lisa (Per(, Espafia)

Inglés: ulluco, melloco

YUCA

Fuente: Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo, 112.

Foto No 4: Yuca

Foto: Gabriela Coellar

La yuca (Manihot esculenta Crantz) es un arbusto perenne con alta produccién de

raices tuberosas que pertenece a la familia de las Euforbiaceas, que comprende mas de

7000 especies distribuidas por las regiones célidas de todo el mundo. Las variedades mas

importantes son la manihot utilissima (mandioca dulce) y la manihot esculenta, con la que

se obtiene la tapioca y la cual sera objeto central de esta investigacion. De acuerdo a

Pizarro y colaboradres en su estudio “Diversificacion de los Almidones de Yuca y sus

Posibles Usos en la Industria Alimentaria,” la yuca es una raiz de gran aceptacion, al

punto que las industrias la han elevado a un grado de procesamiento que cual sirve de base

para la preparacion de muchos productos o de afadidura en alimentos de consumo

humano.
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Se trata de una planta originaria de Suramérica y difundida en muchos paises de
zonas tropicales y subtropicales de América, Asia y Africa, incluidas muchas islas del
Pacifico, segun relatan Beovides y colaboradores; como veremos méas adelante, su difusién
en dichos continentes es tal que conforma las dietas tradicionales de las sociedades que

viven allg, destacdndose asi la gran aceptacion de esta planta.

A nivel suramericano, investigaciones hallaron en Peru los yacimientos histdricos
mas antiguos: 4000 afios — al igual que el amaranto, por lo tanto, la yuca muy
probablemente fue usada en épocas previas a la expansion incasica en el contintente
suramericano. Plantaciones halladas en México de 2000 afios de antigiedad reflejan la
importancia que adquirio la planta en la época precolombina, inclusive en las Antillas y
Centro América, segun Encyclopedia of Life. Por otra parte, el libro “Tropical root and
tuber crops: cassava, sweet potato, yams and aroids” de Lebot cita a Brasil dentro de las
tesis originarias de la yuca; formas silvestres de la planta han sido identificadas en el
centro de ese pais (estado de Goias), donde se dice que pudo haberse iniciado la

domesticacion de la planta.

TABLA 4: LEXICOLOGIA DE LA YUCA

Nombre boténico Manihot esculenta
Familia Manihot
Nombres comunes Esparfiol y/o lenguas originarias: Yuca, mandioca, guacamota, casava, tapioca,

shushu, muk shue, cassave, maniok, tapioka, imanoka, maniba, katela boodin,
manihot

Inglés: cassava, cassada, yucca, mandioca, sweet potato tree, Brazilian
arrowroot, and tapioca plant.

Francés: manioc

Fuente: https://plants.usda.gov/plantguide/pdf/cs_maes.pdf

1.2.- USO TRADICIONAL DEL AMARANTO, MASHUA, MELLOCO Y YUCA

AMARANTO

La historia del amaranto es de enorme importancia para comprender la dimension

cultrual que adquirié en determinado momento de la historia pre-colombina. Segun
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Alvarado en su obra “El amaranto, propiedades, usos y aplicacion en la gastronomia”, Se
consideraba que el amaranto era utilizado no solo dentro de las dietas alimentarias de los
culturas mesoamericanas, sino como un alimento sagrado que debia ser ofrecido en sus

ritos para que sus dioses los protegieran .

También conocido como huautli en la cultura azteca, lleg6 a ser uno de los granos
mas apreciados por esta cultura, siendo de acuerdo con Ayala y colaboradores uno de los
productos histéricamente utilizados junto con el maiz y el fréjol para la alimentacion de
culturas antiguas. Ademas estuvo asociado a los "ritos religiosos, a los dioses y a la
cosmovision de estas culturas” (51).

Una descripcidn sobre el uso tradicional del amaranto nos la brinda Mora:

“Las mujeres Aztecas molian la semilla, la tefiian de rojo, la mezclaban con miel,
melaza o sangre de victimas humanas de algun sacrificio, y moldeaban la pasta
resultante (zoale) en forma de estatuas de idolos y dioses, figurillas de animales,
guerreros, elementos de la naturaleza o de la vida cotidiana. Al finalizar la
ceremonia de culto, las figurillas eran cortadas y repartidas entre los asistentes. Esta

reunion religiosa era llamada teoculo, que significa “comer dioses™ (10).

De esta forma los espafioles colonizadores al observar el uso de la planta en esta
clase de ritos llegaron a prohibir su cultivo, sobre todo porque se encontraban fomentando
la religidn catolica entre los indigenas y esta clase de ofrendas y sacrificios iban en contra
de la doctrina de la iglesia. A partir de entonces, el cultivo de esta planta fue decayendo

progresivamente, segin indica Mora.

El Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional sostiene que
otro uso autoctono de esta planta es comdn en la zona andina, donde los agricultores
“tradicionalmente mantienen su ganado con los residuos de los cultivos durante la estacion

seca, cuando el forraje es limitado™ (142).
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MASHUA

La mashua ha sido empleada de diversas maneras por parte de las culturas locales
de los Andes, cuyos habitantes valoraron sus caracteristicas y transmitieron sus
propiedades a las nuevas generaciones. Segun sustenta Manrique y colaboradores en su
obra “Catalogo de la coleccion de germoplasma de mashua conservada en el Centro
Internaciona de la Papa (CIP), el uso tradicional de esta planta herbacea se encuentra

asociado a la medicina de los pueblos andinos que ain mantienen tradiciones folkloricas.

En efecto, las propiedades medicinales fueron altamente apreciadas por estas
culturas. Aillon, por ejemplo, reconoce en su investigacion la utilizacion en las poblaciones
indigenas de la mashua por sus propiedades curativas en enfermedades del higado y

rifones.

Ancestralmente se la consumia cocida o en locros, también se la hacia chicha, que
eran utilizadas como alimento y medicina. Como dice Estrella, en el antiguo Per( lo
usaban contra la anemia y las infecciones urinarias gracias a su alto valor nutritivo en

proteinas, carbohidratos, fibra y calorias.

Sin embargo, el uso de la mashua por parte de las culturas autoctonas fue mas alla
de los ambitos medicionales y/o nutricionales. El cronista espafiol Bernabé Cobo, por
ejemplo, afirm6 que los emperadores incas alimentaban a sus ejércitos con mashua antes
de entrar en campafia militar, debido a que ésta produce inhibicién sexual, segin relatan

Lojano y Mejia.

Esta tesis es corroborada por Popenoe y colaboradores, que se refieren a la mashua
como una planta considerada “antiafrodisiaco” por la cultura andina, cuyos hombres la
recomiendan a las mujeres al tiempo que “se niegan a comer ellos mismos.” Experimentos
con ratones “alimentados con una dieta” de mashua “mostraron una caida de 45 por ciento

en los niveles totales de testosterona y dihidrotestosterona” (70).
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MELLOCO

Nuestra revision de la literatura evidencia un vacio en el estudio de los usos
tradicionales de esta planta, especialmente si consideramos la antigiiedad explicada en la
seccion previa y su difusion a lo largo de la region andina. Una de las pocas referencias
consistentes es provista por Flores, quien destaca el uso tradicional dentro de las
comunidades indigenas para sus fines medicinales: “para las intoxicaciones por consumo
de alcohol, consistia en hacer jugo espeso y dar de tomar un vaso”, “para facilitar el parto
en las mujeres se utilizaba un preparado haciendo hervir 2 vasos de agua con linaza, dos
mellocos, dos o tres pepas (semillas) de zapallo durante 15 minutos y dar de tomar un vaso

una sola vez”, “para bajar la fiebre en los nifios, cortar en rodajas mellocos limpios, colocar

en un pafiuelo blanco y amarrar en la frente” (71).

Por su parte el Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo sostiene que
otro uso tradicional, de particular arraigo en los Andes, ha sido la produccion de
“Illingli,”el cual “es generalmente molido en harina y afiadido a los alimentos cocinados;”

su preparacion consiste en liofilizar los tubérculos (108).

YUCA

Como veremos, los usos tradicionales de este tubérculo son muy variados debido al
fuerte arraigo de esta planta en distintas regiones del mundo, cuyas poblaciones han
adoptado a la yuca como suya. Segin Vargas y Herndndez en su obra “Harinas y
almidones de yuca, fiame, camote, y fampi: propiedades funcionales y posibles
aplicaciones en la industria alimentaria,” esta raiz y el almidon que se obtiene de ella ha

sido tradicionalmente asociado a tratamientos preventivos o curativos.

En efecto, segun Fernandez, el uso medicinal de la yuca en ciertas culturas se
obtiene de hacer hervir el tallo fresco; el agua resultante permitiria "combatir infecciones
vaginales, alergias y sarpullidos,” (165) por lo que su uso dermatoldgico ha sido estudiado

en mas de una ocasion.
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Tradicionalmente, en la Amazonia peruana se prepara el masato, una bebida
alcoholica indigena de yuca. En Colombia las culturas indigenas sacan bebidas de la yuca.
En Panama en pueblos aborigenes se usa para la preparacion cauim, que es la fermentacién
de la yuca la cual produce una bebida ligeramente alcoholica, consumida con propdsitos
rituales. Segun el Consejo de Agricultura de los Estados Unidos, “Los amerindios utilizan

el jugo marron, obtenido durante el procesamiento, para quemaduras.”

Por otra parte, Lebot expone que vestigios arqueoldgicos que “datan de 1200 AC en
el norte de Colombia y de 2700 AC (...) cerca del lago Maracaibo en Venezuela,” los
cuales evidencian también la existencia de “hornos tradicionales utilizados para cocinar
panqueques hechos de yuca”. Finalmente, en la antigiiedad la yuca fue utilizada en Samoa
de manera tradicional para “inducir el aborto,” segun el Consejo de Agricultura antes
citado. El uso tradicional por parte de los habitantes de esta isla parece corroborar el
caracter venenoso de algunas partes del tubérculo, como apreciaremos en las secciones que

siguen.

1.3.- SITUACION Y USO ACTUAL DEL AMARANTO, MASHUA, MELLOCO Y
YUCA.

AMARANTO

SITUACION ACTUAL

Como otros tantos productos andinos, el amaranto fue casi olvidado después de la
conquista. Sin embargo, los ultimos tiempos muestran un regreso de la planta a los cultivos
modernos: Figueroa hace referencia a la ubicacion de sembrios de amaranto en "paises de
Centroamérica como México, Honduras, Guatemala y en paises de Sudamérica como Peru
y Chile" (13).

Dada su creciente cotizacion en el mercado internacional, Matteucci comenta que
paises como Argentina han adoptado el amaranto “como una opcidén para su cultivo en
zonas marginales del pais” (561), evidenciando asi la superacion de las barreras andinas

hacia nuevos mercados en el continente.
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Figueroa sefiala que la presencia del amaranto dentro de la cultura ecuatoriana,
donde se lo conoce como "ataco," es una constante en todos los mercados del pais. Esto a
pesar de que el amaranto propiamente como un grano no ha sido lo suficientemente
aprovechado ni se ha brindado facilidades para su cultivo o educado a la poblacion sobre
su valor nutricional, incluso como base o ingrediente en la preparacion de platos

tradicionales.

USO ACTUAL

Actualmente, Gonzalez y colaborades mencionan que debido a los niveles altos de
proteina, el amaranto se utiliza como un ingrediente de alimentos procesados de diversas
maneras, tales como: galletas, tortillas y pastas. La produccion de estas modalidades de
amaranto ha ido en aumento durante los Gltimos afios. En efecto, Montero y colaboradores
han estudiado el uso del amaranto como un ingrediente activo en la elaboracién de panes
integrales. Esto se confirma por el hecho de que la harina de la kiwicha es “especialmente

adecuada para panes sin levadura,” segin dichos autores.

Consecuentemente, tan solo un 20 por ciento de harina de kiwicha (mas un 80 por
ciento de harina de trigo) deberia utilizarse si el objetivo es levantar el pan, segun el
Coensejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Internacional. De hecho, en el area de
reposteria se puede utilizar para elaborar panecillos, “muffins” y otros productos horneados

(142).

En el Ecuador, Mora hace referencia al amaranto utilizado para la elaboracion de
"draques de Carfiar y Azuay, que es una bebida con aguardiente, azlcar, canela, limon y
colorante extraido de la panoja del ataco o Sangorache, bebida costumbrista en los pueblos
serranos.” Ademas, "el ataco se utiliza como colorante en la elaboracion de la tradicional
colada morada y en ocasiones para coloracion de algunos tipos de morcillas™ (21). El
amaranto también es utilizado como planta ornamental o para la elaboracion de arreglos

florales.

Otros usos incluyen el ganadero en forma de esquilo “para obtener forrajes para

animales, abonos para los cultivos y camas para los cultivos de vivero.” Esto, por supuesto,
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una vez que el grano haya sido trillado; Popenoe y colaborades afirman ademas que sendas
investigaciones “han demostrado que es mucho mejor en valor nutricional que los residuos

de otros cultivos andinos™ (142).

Finalmente, el uso industrial del amaranto ha crecido en relevancia en las ultimas
décadas. Es posible, por ejemplo, obtener un colorante alimentario (Ilamado betalaina)
desde las variedades rojas de kiwicha, destacandose la cualidad de no ser toxico para la

salud si se compara con otros tintes sintéticos rojos (Ibidem).

MASHUA

SITUACION ACTUAL

A pesar de ser un alimento asociado con la pobreza, la mashua constituye una parte
esencial de la dieta andina. En la actualidad se han reconocido 113 diversidades de la
mashua que han sido recolectadas en cultivos y sembrios de comunidades campesinas de
paises andinos como Peru, Bolivia y Argentina, siendo los dos primeros paises en donde
existen las mayores areas de siembra, ya que forma parte de los alimentos de las familias
campesinas de estas zonas andinas, debido a su facilidad para crecer en bajas temperaturas
y su adaptacion a suelos pobres que hace innecesario el uso de fertilizantes para garantizar
su crecimiento, siendo altamente resistente a insectos y plagas. De acuerdo con el Consejo
de Ciencia y Tecnologia, la mashua es ademés “un alimento que puede ser almacenado en
el suelo, cosechado cuando es necesario, y casi no se ve afectado por la mala gestion” (68-
69). Sin embargo, la mashua tiende a ser la primera victima de aquellos lugares donde la
gente tiene acceso al arroz, fideos, y azucar, dado que aparentemente ésta no es tan

atractiva como otros tubérculos.

En el Ecuador, de acuerdo con Bonete y colaboradores, la produccién de sus raices
y tubérculos se encuentra centrada en la region de la sierra ecuatoriana, sobre todo por la
riqueza de sus suelos y del clima lluvioso, lo cual es muy propicio para su produccion (40).
Las tres principales provincias que se dedican a la produccion y comercializacion de
mashua son: Tungurahua, Chimborazo y Cotopaxi; pero cabe mencionar que no

necesariamente la provincia que mas produce es la que méas cosecha y comercializa. La
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provincia que mas aporta con la produccion nacional es Cotopaxi y mas precisamente el
cantdn de Latacunga, siguiéndole la provincia de Tungurahua con el cantébn Ambato y en
tercer lugar la provincia de Chimborazo con el canton de Riobamba. La provincia que
presenta mayor cantidad de mashua cosechada y vendida es Tungurahua en su cantén
Ambato, seguido por Chimborazo con su canton Colta y la provincia de Bolivar con su
cantdén de Guaranda, aseveran Icaza y Zambrano en su obra “Propuesta de Aplicabilidad
Gastrondémica de la Mashua y de la Oca en la Pasteleria Azuaya usando Técnicas
Profesionales”. Esto da la idea que en la Sierra Centro es donde més se comercializa la

mashua.

USO ACTUAL

A pesar de su sabor amargo, su utilizacion es muy variada para la alimentacion,
como medicina y como planta ornamental. En la alimentacion se la utiliza para sopas,
mermeladas, coladas dulces. El uso de harinas de mashua se presenta como una gran
ventaja en la industria alimentaria, comenta Guerra, debido a que puede ser utilizado para
la formulacion de productos de panificacion, sopas deshidratadas, formulaciones para
comida de lactantes snacks, entre otros. Se prepara en forma de sancochado, asado o
thayacha, que consiste en exponer los tubérculos por una noche a los efectos de la helada,

al dia siguiente se comen acomparfiados de miel de cafia.

El tubérculo de la mashua se consume de diferente forma cocinada o asada, ya que
su sabor agudo en estado crudo lo hace inapetecible para la mayoria de gente — excepto en
su preparacion como thayacha. De acuerdo a Popenoe y colaboradores, se consume
también cocida como verduras los brotes tiernos y las flores. La mashua es usada tanto en
la comida dulce como salada. Debido a su sabor picante no tiene muchos seguidores. En el
sur de Colombia la mashua se prepara con cebolla, pimiento y huevo. Cerca de La Paz, se
cubren de melaza y se comen como dulces. En Pert, la produccion de mermelada de

mashua representa una innovacion de su uso gastronomico habitual (69).
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MELLOCO

SITUACION ACTUAL

Segun afirman Torres y Manrique, en la actualidad el melloco es considerado en el
Ecuador como el segundo tubérculo més consumido después de la papa, siendo parte de la
alimentacion de la poblacion ecuatoriana de todos los estratos sociales aunque no es un
cultivo principal sino secundario (8). En el pais las zonas en donde se encuentran los
mayores cultivos de este tubérculo son: Carchi, Imbabura, Pichincha, Cotopaxi,
Tungurahua, Chimborazo y Cafar, comenta Manrique, siendo por lo general dentro de un
mismo cultivo poder encontrar otros como papa, oca, mashua, haba, etc. Estas zonas se
encuentran ubicadas entre los 2.600 a 3.800 msnm, con temperaturas que oscilan entre los

8 y 14 grados centigrados y precipitacion anual de 600 a 1.000 mm (10).

De acuerdo con Popenoe y colaboradores, el melloco “uno de los pocos cultivos
indios que han sido aceptados con entusiasmo por los de ascendencia hispana (y) (...) que
esta mas extendido en los Andes que hace 100 afios.” Su resistencia al frio y a la sequia,
“ademas de la poca necesidad del uso de pesticidas,” hace de esta planta un cultivo
atractivo que puede llegar a almacenarse “hasta un afio a temperatura ambiente en las

zonas mas frias de los Andes,” siempre que se mantengan en la oscuridad (si no, “sus

pieles se vuelven verdes en la luz del sol”) (105).

USO ACTUAL

El uso actual del melloco es esencialmente gastronomico. De acuerdo con el
Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo, dado que se trata de un tubérculo de
alto contenido en agua, no se hornea; en su lugar, la preparacion consiste en hervirlos
(proceso en el cual pierden su color) y posteriormente cortados en rodajas, trituradas,
ralladas o enteras Entre las preparaciones gastronémicas en las que podemos encontrarle
actualmente se pueden mencionar la sopa de mellocos, el olluguito con charqui, el chupe y
el aji de papalisas; incluso ha llegado a ser utilizado en platos de cocina contemporanea
como parte de ensaladas. En las sopas y guisados su presencia tiende a espesar estos platos,
produciendo una textura suave y sedosa si se compara con el resultado de la papa, mas

granulada. Ademas del tubérculo, se pueden consumir las hojas verdes de la planta
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cocinadas, usandolas también en ensaladas. Sus tubérculos también se conservan en

vinagre o se mezclan con salsas calientes (108).

YUCA

SITUACION ACTUAL

La yuca es uno de los principales cultivos a nivel mundial. Referencias de 2010
indican que méas de 220 millones de toneladas métricas fueron producidas ese afo,
principalmente en Nigeria, Tailandia y Brasil. Esto da una idea de la importancia
socioecondmica que tiene, ya que ademas de ser uno de los componentes principales de la
canasta familiar, ha contribuido significativamente en la generacion de empleo y ha sido
utilizado como fuente de materia prima en las industrias procesadoras de alimentos para
consumo humano y animal. Segun la Encyclopedia of Life, es un producto agricola que es
adecuado para la agroindustrializacién y desarrollo de nuevos productos, por ser un cultivo

de facil adaptacion a las condiciones climatologicas de muchas regiones.

Segln Pizarro y colaboradores en su obra “Diversificacién de los Almidones de
Yuca y sus Posibles Usos en la Industria Alimentaria”, la yuca en Ecuador se la cultiva
desde el nivel del mar hasta los 2400 metros de altura (San José de Minas, Pichincha);
tanto en la Costa, Sierra (algunos valles) y en el Oriente ecuatoriano; constituye un cultivo
tradicional explotado durante siglos; en el oriente por indios y colonos y en la Costa y
Sierra por la poblacion nativa, repercutiendo favorablemente en el aspecto social y

econdmico. El promedio de produccion nacional es de 3-5 ton/ha.

USO ACTUAL

Su uso gastronomico actual es sumamente variado, aunque debe decirse que el
tubérculo se come una vez cocinado — nunca crudo. Esto se debe, segin el Consejo de
Agricultura de Estados Unidos, a que la planta tiene glucésidos cianogénicos que son
venenosos y solamente desaparecen con la coccion en agua en hervor. Su jugo puede ser
fermentado para convertirse en un “licor fuerte llamado kasiri,” el cual “puede ser
concentrado y endulzado hasta que se convierte en un jarabe viscoso oscuro llamado

kasripo (casareep). Este jarabe tiene propiedades antisépticas y se utiliza para aromatizar.”
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Las hojas de la planta de yuca también son apetecidas en ciertas regiones del mundo. La
carga de vitaminas A y B y de proteinas las hacen atractiva para ser consumidas en Africa
como vegetal; también se usan como hierba aromatica cuando estan tiernas, segun afirman
los autores previamente citados. Ademas de sus usos gastrondmicos, afiaden, la yuca se
utiliza hoy en dia con fines ganaderos, ornamentales, y comerciales. EI ganado lechero, por
ejemplo, puede ser alimentado con hojas y tallos de yuca. Los “clones con hojas variegadas
son plantados como planta ornamental.” Finalmente, su almidén es utilizado de manera

comercial como agente aglutinante o para producir papel y textiles.
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CAPITULO 2: CARACTERISTICAS ORGANOLEPTICAS Y
BENEFICIOS NUTRICIONALES DEL AMARANTO, MASHUA,
MELLOCO Y YUCA

2.1.- CARACTERISTICAS ORGANOLEPTICAS DEL AMARANTO, MASHUA,
MELLOCO Y YUCA

AMARANTO

Foto No 5: Semillas de amaranto
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Fuente: https://previews.123rf.com/images/raych_eu/raych_eu1302/raych_eu130200004/17893810-Las-

semillas-de-amaranto-primer-plano-Foto-de-archivo.jpg

Las investigaciones de Mario Tapia y del Consejo de Ciencia y Tecnologia nos
brindan un panorama bastante completo sobre las caracteristicas organolépticas del
amaranto. Se trata de una dicotiledonea anual cuya hoja es ancha “de forma ovoide,
bastante nervada y generalmente de color verde claro” y cuya “longitud varia entre 6,5 y
14 cm” (Tapia, 1). El tallo de la planta puede alcanzar los 2,5 m de altura y “se ramifica en
forma irregular en la parte superior.” “La raiz principal es corta y ampliada, con raices

2

secundarias que penetran hacia abajo en el suelo més profundo,” segin el Consejo de

Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo (139).
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Segln Popenoe y colaboradores, las flores del amaranto son sin duda la parte mas
vistosa de la planta (como hemos visto en el capitulo anterior, llegan a usarse como
arreglos florales debido a su atractivo). Estas surgen especialmente del tallo principal de la
planta y en su mayoria tienden a caer de forma colgante; las inflorescenias pueden llegar a
medir 90 cm de largo, luciendo como una “larga cola de gato rojo” que le han hecho
merecedor del apodo de “moco de pavo.” Sus formas son variables y adquieren
coloraciones de tipo “amarillo, rojo, purpura.” La cosecha de amaranto es una de las “mas
bonitas en la tierra” ya que sus colores “crean campos ardientes que resplandecen a lo
largo de las laderas de las montafas.” Las flores pueden ser polinizadas por el viento. Las
observaciones de la planta evidencian que “cada fruto (pyxidia) contiene una sola semilla,”
cuya cubierta es brillante y cuyo “color varia del negro al rojo o hasta los mas comunes
marfil o blanco.” Estas semillas “rara vez tienen mas de 1 mm de diametro pero se

producen en numeros considerables, (...) a veces mas de 100.000” (139).
El siguiente grafico de Tapia ejemplifica con mayor detalle estas semillas:

Foto No 6: Detalle de la semilla de Amaranto

Procambium

Radicula

Procambium (raiz)

CORTE TRANSVERSAL CORTE LONGITUDINAL

Fuente: https://issuu.com/b.mendozaelizabeth/docs/cultivos_andinos_subexplotados_y sl
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MASHUA

Foto No 7: Mashua Cortada

Foto: Gabriela Coellar

La mashua, segin Popenoe y colaboradores es una “planta trepadora perenne,
herbacea, semiprostatica que alcanza ocasionalmente mas de 2 m de altura.” Sus hojas,
cuyos tallos “se adhieren a otras plantas por sus peciolos tactiles,” son “circulares,
peltadas, con 3 a 5 lobulos.” Como se menciond en el capitulo anterior, la vistosidad de la
planta la hace atractiva para ornamentos, destacandose los colores naranja a escarlata de
sus flores que son largas y solitarias y cuyo parecido con la capuchina de jardin es
innegable. Su fruto (schizocarp) “tiene 3-4 lébulos que contienen semillas unidas que
carecen de endosperma” pero que se ‘“‘separan en la madurez,” evidenciandose la

abundancia de su namero (72).

El Consejo de Ciencia y Tecnologia para el Desarrollo Interacional sostiene que sus
tubérculos son del tamafio de pequefias papas con formas que pueden ser cénicas o incluso
“parecias a una zanahora;” tienen color variado entre blanco a amarillo (al igual que su
carne), y su “piel es plrpura o roja.” Su sabor es particularmente picante cuando se lo
come crudo (parecido a un rabano caliente), pero éste pierde su agudeza cuando se hierve,

volviéndose dulce y de suave contextura (72).

Carvajal dice que dentro de lo que son sus caracteristicas organolépticas la mashua
tiene un sabor caracteristico y su olor al ser cocida tiende a desprender olores a tonos
dulces ademas de que su sensacion en boca una vez consumida tiende a dejar rastros de

picantes.
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Foto No 8: Melloco Cortado

Foto: Gabriela Coellar

Segun Popenoe y colaboradores, el melloco es una planta caracterizada por el
caracter suculento y mucilaginoso de todas sus partes. Aunque la forma silvestre de la
planta se encuentra siempre postrada, la version cultivada y domesticada puede generarse
en vides semitrepadoras e inlcuso pequenos arbustos “de hasta 50 cm de alto.” Sus hojas,
conectadas al tallo angular, tienen forma de corazon. El color de sus flores varia desde
verde-amarillo hasta rojizo, y “se cargan en racimos que surgen de las bifurcaciones de las
ramas”. Los autores mencionan que los tubérculos de la planta del melloco son el elemento
principal de este cultivo. Estos tienen forma “de pequefias patatas, pero otros son
curiosamente largos y curvados como salchichas torcidas” (112), siendo comun
encontrarlos en forma esférica y alargada o curva, llegando a medir 2 a 15 cm. Sus colores
exteriores son muy variados y mayoritariamente brillantes: blanco, rosado, magenta,
morado, amarillo, amarillo limon, rojo, pintado o “incluso caramelizados a rayas” (Ibid).
Sus pieles son cerosas, muy brillantes, delgadas y suaves, y se eliminan facilmente, aunque
“no necesita pelado antes de comer.” En el interior, los tubérculos poseen carne de color
blanco o amarillo, destacandose su textura gomosa y pegajosa en estado crudo, pero
crujiente cuando se cocina. Su sabor es avellanado, segun los autores (105). Manrique
afirma: "los mellocos rosados son largos y redondos, mientras que los mellocos amarillo

verdosos son redondos”.
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YUCA
Foto No 9: Yuca Cortada

Foto: Gabriela Coellar

Las caracteristicas organolépticas de la yuca se explican inicialmente por su tamafio
alto, dado que su arbusto puede llegar a medir hasta siete metros de alto, a pesar de que la
parte principal de la planta esta en sus raices. De cualquier forma, la parte superior tiene
pocas ramas, las cuales tienen un color “verde claro a rojizo tefiido,” segin el Consejo de
Agricultura de Estados Unidos. De cualquier manera, hemos visto en el capitulo anterior

que las hojas también tienen diversos usos en varias partes del mundo.

En cuanto a sus raices, la mayoria de éstas son altamente cargadas de almidon,
siendo circulares en la seccion transversal y mas gruesas en su extremo proximal asevera
Lebot. Esta raiz “esta conectada a la base de la planta por una seccion lefiosa 1llamada el

cuello.”

Adicionalmente, la raiz esta cubierta de una “fina corteza fibrosa marrdn rojizo que
se elimina raspando y pelando,” segun el Consejo de Agricultura de Estados Unidos. El
interior de la yuca es blanco puro, y es donde se concentra el contenido de almidon. Su

sabor, una vez hervido, es suave y dulce si la variedad es la apropiada para el uso
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gastronémico. De acuerdo al Consejo previamente citado, su textura en estado crudo es

similar a la papa pero ain mas firme; una vez cocinada, su textura es blanda y almidonada.

2.2.- BENEFICIOS NUTRICIONALES DEL AMARANTO, MASHUA, MELLOCO Y
YUCA.

AMARANTO
En su obra, Battle afirma que el amaranto es considerado por sus propiedades

nutricionales, agrondmicas e industriales, “el mejor alimento de origen vegetal para el
consumo humano,” designacién otorgada por la Academia Nacional de Ciencias de los
EEUU en 1979 y por la Organizacion Mundial de la Salud. Su contenido proteico oscila
entre 14 y 18%, es de alta calidad por sus aminoacidos esenciales - en particular lisina.
Contiene entre 5 y 8% de aceites con un interesante balance de &cidos grasos,
monosaturados y poliinsaturados, considerado ademas como fuente vegetal rica en

escualeno.

TABLA5: VALORES NUTRICIONALES DEL AMARANTO

Elemento Unidad | Contenido en base seca
Sodio % 0,02
Cobre Ppm 7
Cenizas % 3,06
Calcio % 0,09
Magnesio Ppm 24
Magnesio % 0,29
Zinc Ppm 30
Potasio % 0,54
Proteina % 15,5
Hierro Ppm 71
Fibra bruta % 4,7
Fosforo % 0,74
Grasa % 8,78
Carbohidratos % 68,41
Energia total | (Kcal/100g) 478,73

Fuente: Rubio, N. (2016)

Tiene un contenido importante de lisina, aminoacido esencial en la alimentacion

humana y que cominmente es méas limitado en otros cereales. Este aminoacido interviene
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en el crecimiento, reparacion de tejidos, anticuerpos del sistema inmunoldgico y sintesis de
hormonas. La calidad del contenido proteinico mayoritario puede compararse en varios
parametros a la de la proteina de la leche, la caseina, que se considera nutricionalmente la
proteina por excelencia. La principal proteina en el amaranto, descubierta y bautizada
como amarantina, es superior nutricional y funcionalmente a cualquier otra proteina
vegetal conocida hasta ahora. Se han considerado como caracteristicas deseables para usar
el grano de amaranto como un cereal para la alimentacion infantil: su contenido
relativamente alto de proteina y de aceite, y la calidad relativamente elevada de su
proteina. Seguin el Consejo de Ciencia y Tecnologia (139), “el equilibrio de aminoacidos
de su proteina se acerca a la perfeccion nutricional de la dieta humana, ain méas que en los
cereales normales.” Ademas de ser “rico en calcio, fésforo, hierro, potasio, zinc, vitamina
E y complejo de vitamina B,” su fibra es “muy suave y fina,” a diferencia de la fibra de

trigo y otros granos.

Estos datos nutricionales subrayan la importancia de este trabajo de investigacion y
sustentan las propuestas que presentaremos en el capitulo siguiente, puesto que los
beneficios para la salud del menor en etapa de crecimiento y aprendizaje parecen no ser del
todo explotados en la alimentacién escolar actual.

MASHUA

El potencial nutricional de la mashua radica en la provision de carbohidratos como
fuente de energia. Algunos investigadores sostienen gue la presencia de glucosinatos en la
mashua tiene efectos beneficiosos sobre el sistema inmunoldgico y que podrian proteger al
organismo humano contra el cancer, pero que al mismo tiempo podrian tener efectos
perjudiciales sobre el sistema nervioso cuando se consumen en grandes cantidades. La
combinacion de aminoacidos esenciales parece ser la adecuada en relacién con las
proteinas presentes. Posee niveles altos de minerales, calcio, fésforo, hierro y carotenos, en
relacion con la papa y los otros tubérculos andinos. Segun el Consejo de Ciencia y
Tecnologia (71), la mashua es particularmente rica “en vitamina C;” sin embargo, es
posible que un consumo excesivo de mashua “combinado con una baja ingesta de yodo,

pueda causar bocio.
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TABLA 6: VALORES NUTRICIONALES DE LA MASHUA

Nutrientes | Cantidad
Energia 50
Agua 87,4 ¢.
Proteina 150.
Grasa Total 0,7 g.
Fibra 0,9g.
Calcio 12 mg.
Hierro 1 mg.
Vitamina A | 12 mg.

Fuente: Lojano y Mejia (2017)

MELLOCO
Cuenta con un 85% de agua, 1% de proteinas, 14% de almidon y azlcar. Aporta

con 360 calorias por cada 100 gramos y 23 miligramos de vitamina C. Este tubérculo
cuenta, en diferentes proporciones, con agua, proteinas, almidon, carbohidratos, un poco de
grasa, fibra cruda y azucar. Ademéas aporta 360 calorias por cada 100 gramos y 23

miligramos de vitamina C.

TABLA 7: VALORES NUTRICIONALES DEL MELLOCO

Nutrientes Cantidad
Energia 50
Proteina 1,1
Grasa Total (g) 0,2
Colesterol (mg) -
Glucidos 11,3
Fibra (g) 0,3
Calcio (mg) 5
Hierro (mg) 0,7
Todo (ug) -
Vitamina A (mg) 10
Vitamina C (mg) 24
Vitamina D (ug)

Vitamina E (mg) 0
Vitamina B12

(ug) -
Folato (ug) 0

Fuente:FUNIBER (2017)
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Popenoe y colaboradores aseveran (109) que, por sus caracteristicas nutritivas, es
una fuente de glucidos energéticos, similar a la patata; aporta 62 Kcal. por 100 gramos,
casi toda en forma de gldcidos complejos (la patata aporta un poco mas: de 74 a 97 kcal/gr,

segun la variedad); tiene muy poca grasa y proteinas.

YUCA
Segln el nutricionista Kevin Rail, la cantidad de carbohidratos es muy alta

comparada con las bajas porciones de proteina que posee la yuca: 38 gramos de
carbohidratos por porcion de 100 gramos. Ademas, “tiene una cantidad insignificante de
grasa total y es libre de colesterol.” Su contenido de fibra no es precisamente alto, al

contrario del contenido de vitamina C.

En efecto, la vitamina C se hace presente también en las hojas de la planta, las
cuales se consumen mayoritariamente en Africa, como lo mencionamos en el capitulo
anterior. El portal Nutrasan, especializado en nutricién, afirma que debido a su facil
digestion, “su consumo estd recomendado en aquellas personas que sufren de trastornos y
afecciones digestivas, como por ejemplo en caso de gastritis 0 gastritis nerviosa, acidez
estomacal, ulcera o colitis,” asi como en personas “celiaquia o intolerancia al gluten,
precisamente porque no es una fuente de gluten.” Como ya se ha mencionado previamente,
es importante tener en cuenta el alto contenido téxico de glucésidos cianogénicos, por lo

cual es de suma importancia hervir el tubérculo y arrojar el agua del hervor.

TABLA 8: VALORES NUTRICIONALES DE LA YUCA

Fuente: http://www.bribrifruits.com/productos-bribri/

Gabriela Estefania Coellar Rios

Valor nutricional — 100 g
Calorias 120 Kcal
Grasa 0,40 g.
Carbohidratos |26,80 g.
Proteinas 3,10 g.
Calcio 7,30 mg.
Vitamina A 38 ug.
Vitamina B3 0,98 mg.
Vitamina C 11,50 g.
Hierro 0,59 mg.
Vitamina B6 0,40 g.
Vitamina C 48,20 mg.
Magnesio 66 g.
Potasio 765 mg.
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2.3.- LADIETA DE NINOS DE EDAD PRE-ESCOLAR: ¢ UNA OPORTUNIDAD
PARA RENOVAR LA VIGENCIA DE ESTOS PRODUCTOS ANDINOS?

Las cualidades nutricionales, el valor histérico y cultural, y el impacto medio-
ambiental bajo que implica el cultivo y consumo de estos cuatro productos locales
(amaranto, mashua, melloco, y yuca), bastarian como razones para justificar su inclusion
en la dieta de nifios y nifias andinos(as) en edad pre-escolar. A lo largo de esta
investigacion, hemos sustentado este argumento en base a investigaciones cientificas y
sociales, las cuales dicen mucho de la conveniencia de renovar la relevancia de estos

productos mas alla de dietas infantiles — inclusive, en dietas de adultos.

No obstante, la investigacion de escritorio que precede esta seccidén necesita un
acompafiamiento con arraigo en la practica: ¢realmente tienen estos productos una
oportunidad en la dieta de hoy en dia? Para resolver esta duda, este trabajo de investigacion
incluyd en su metodologia la realizacion de una encuesta dirigida a madres y padres de
familia de nifios y nifias en edad pre-escolar. En efecto, esta encuesta se aplicd a una
muestra de 34 madres y padres de familia de nifios y nifias de maternal 3 y de Inicial 11, en
edades comprendidas entre 3 a 5 afios, en el centro de Desarrollo Infantil
“ESTRELLITAS”. La muestra fue escogida aleatoriamente en base a la disponibilidad de
acceso al encuestado(a). La modalidad fue presencial y se llevo a cabo los dias 10 y 11 del
mes de julio de 2017.

Los resultados de las encuestas confirman que existe una oportunidad latente e
inexplotada de renovar la vigencia de estos productos andinos en la dieta de nifios y nifias
en edad pre-escolar. Las lineas que siguen esta seccidn sustentan esta conclusion. En
primer lugar, se facilita al lector un modelo de la encuesta aplicada. Posteriormente, la
tabulacién de los resultados de cada pregunta se presenta en los respectivos gréaficos, los

cuales se acompafian de breves analisis interpretativos de los resultados.
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Modelo
Encuesta aplicada a madres y padres de familia de nifios(as) en edad preescolar
¢Conoce usted los siguientes productos alimenticios?
Amaranto Si No
Mashua Si No
Melloco Si No
Yuca Si No

¢ Cree usted necesario innovar en la alimentacién de nifios(as) en edad preescolar con productos
alimenticios como: amaranto, mashua, melloco y yuca?
Si
No

¢Cree usted que estos 4 productos pueden tener acogida por parte de los(as) nifios(as) en
edad preescolar dentro de los refrigerios en centros de desarrollo infantil?
Si
No

¢Estaria dispuesto(a) a incluir estos productos en la alimentacion de su hijo(a) pequefio(a) en casa?
Si
No

¢Cuadl de estos 4 productos usted no ha consumido, pero le gustaria incluir en su dieta diaria en
casa?
Amaranto
Mashua
Melloco
Yuca

ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS REALIZADAS

¢ Conoce usted los siguientes productos alimenticios?

100

80

60

40 u S|

20 = NO

AMARANTO
MASHUA
MELLOCO
YUCA
FIG. 1

FUENTE: Autor
FECHA: 03 Agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar
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Analisis: En este grafico podemos observar que el 68% de las personas si conocen el
amaranto y el 31% no lo conoce, probablemente por su nombre ya que mas cominmente es
conocido como ataco o sangorache.

El 46% de las personas si conocen la mashua y el 53% no la conoce, a pesar de ser un
tubérculo que encontramos facilmente en los mercados de la ciudad.

El 100% de las personas encuestadas conoce perfectamente el melloco y la yuca, por ser

alimentos méas comunes en su menu cotidiano.

¢ Cree usted necesario innovar en la alimentacion de nifios(as) en edad preescolar con
productos alimenticios como: amaranto, mashua, melloco y yuca?

=S| mNO

16%

FIG. 2
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

Andlisis: En este grafico podemos observar que el 84% de las personas encuestadas cree
necesario innovar en la alimentacion de nifios(as) en edad preescolar con productos
alimenticios tales como el amaranto, mashua, melloco y yuca y el 16% no piensa que lo es,
ya que tienen desconfianza o recelo de su procedencia y modos de preparacion.

Las razones de desconfianza de padres y madres de familia se vieron reflejadas en la
encuesta y en el momento de la conversacion ya que muchos de ellos no frecuentan

mercados de la ciudad y desconfian de comprar productos desconocidos.
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¢ Cree usted que estos 4 productos pueden tener acogida por parte de los(as) nifios(as)
en edad preescolar dentro de los refrigerios en centros de desarrollo infantil?

uS| mNO

FIG. 3
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

Analisis: El resultado de la encuesta en esta pregunta nos indica que el 81% de las
personas encuestadas piensan que estos productos pueden gustar y tener acogida por parte
de nifios(as) en edad prescolar en los Centros de desarrollo infantil y el 19% de las
personas piensan que a sus hijos(as) no les gustaria probar e incluir estos productos en sus

refrigerios.

¢Estaria dispuesto(a) a incluir estos productos en la alimentacion de su hijo(a)
pequefio(a) en casa?

mSl mNO

FIG. 4
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar
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Anélisis: En esta pregunta, la preferencia de los(as) encuestados(as) que es del 78% nos
dice que si estaria dispuesto(a) a incluir estos productos en la alimentacion de su hijo(a)
pequefio(a) en casa ya sea por su valor nutritivo y también para variar un poco las opciones
de comidas que suelen ser repetitivas usualmente a nivel doméstico, y solamente el 22% no
quisiera incluir nuevos productos en su alimentacion dentro de casa por el
desconocimiento y desconfianza por llevar y probar nuevos opciones en sus comidas.
Estas razones se dieron en medio de la encuesta con padres y madres de familia en el

momento de la conversacion con el (la) encuestado (a).

¢ Cudl de estos 4 productos usted NO ha consumido, pero le gustaria incluir en su
dieta diaria en casa?: Amaranto, Mashua, Melloco, Yuca

5 AMARANTO ®MASHUA =MELLOCO YUCA

4% 2%

FIG.5
FUENTE: Autor

FECHA: 03 agosto de 2017

AUTOR: Gabriela Coellar
Analisis: En el resultado de esta pregunta el 54% de los encuestados no ha consumido
mashua, pero le gustaria probarla y posteriormente incluirla en su dieta en casa, un 40% no
ha consumido amaranto pero le interesa probarlo, un 4% de los encuestados no ha probado
melloco y tan solo un 2% de las personas no ha consumido yuca pero les gustaria variar y

agregar estos nuevos productos en sus comidas en casa.
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CAPITULO 3: LOS PRODUCTOS ANDINOS Y SU APLICACION EN
RECETAS DE COCINA DE AUTOR DE SAL Y DULCE

El presente capitulo presenta, de manera detallada, las propuestas gastronémicas
que suponen la materializacién de la investigacion desarrollada en los dos capitulos
anteriores. En primer lugar, una lista de 7 mends con recetas de autor, en sal y dulce, es
sugerida. Posteriormente, el capitulo incluye una seccién en la que las fichas técnicas de
cada uno de estos platos es presentada. Al finalizar, el capitulo concluye con una sintesis
de la validacion de una muestra de estos menus de autor por parte de profesionales en el
area de la gastronomia de la Facultad de Ciencias de la Hospitalidad de la Universidad de

Cuenca.

ELABORACION DE MENUS CON RECETAS DE AUTOR

Las sugerencias que se presentan en esta seccion han sido cuidadosamente pensadas
para un publico infantil que valora sobre todo la apariencia de su plato, pero también estan
dirigidas a un publico de madres y padres preocupados(as) por una dieta balanceada de sus
hijos(as), ademas de un sabor que resulte atractivo para el paladar del menor. Consisten en
menUs completos (sopa o crema, plato fuerte, y postre) de sal y dulce y en algunos casos
bebida, y son los siguientes:

Menu 1

- Crema de lenteja y mashua
- Pechuga de pollo rellena de queso y albahaca sobre puré de yuca y tocino crocante
- Soufflé de limefio y amaranto

Menu 2

- Sopa de papa chaucha y melloco
- Mini hamburguesa de quinua y yuca con tomates confitados
- Colada de almiddén de maiz y amaranto con frutas

Menu 3

- Sopa de verduras con masitas de yuca
- Crepe de espinaca y amaranto, relleno de pollo y champifiones
- Muffin de humita dulce y crema de queso con mashua
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Menu 4

- Strudel de choclo con amaranto
- Albdndigas de brdcoli con queso y almidén de yuca en salsa blanca
- Quimbolito de maquefio y mashua

Menu 5

- Llapingacho de yuca y haba relleno de melloco y queso
- Dedos de pescado apanado con avena y amaranto sobre puré de mashua
- Bufiuelos de yuca y zanahoria blanca con miel de panela

Menu 6

- Wrap de carne y melloco salteado
- Cake de chocolate y mashua
- Refresco de yuca y amaranto

Manu 7

- Locro de mashua con chips de yuca
- Brocheta de cerdo con yuca en mapahuira y cebollin
- Colada de mashua con naranjilla y pifia glaseada
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Receta: Crema de lenteja y mashua
Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Lenteja remojada Crema de lenteja y mashua =  La lenteja debe ponerse
= Mashua cortada en en remojo la vispera
cubos = Lavar bien la lenteja y
= Cebolla picada en cocinarla normalmente
brunoise = Servir la crema caliente
caliente.
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Ficha técnica: Crema de lenteja y mashua Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
80 Lenteja g 80 100% $0,14 $0,14
30 Mashua g 24 80% $0,30 $0,24
13 Cebolla perla g 12 92% $0,02 $0,02
8 Pasta de ajo g 8 100% $0,02 $0,02
7 Sal g 7 100% $0,02 $0,02
5 Pimienta g 5 100% $0,02 $0,02
5 Comino g 5 100% $0,02 $0,02
12 Aceite ml 12 100% $0,10 $0,10
20 Crema leche ml 20 100% $0,05 $0,05
Total $0,63
Cant. Producida: 430 g
Cant. Porcién: 2de215¢g Costo por porcion:  $0,36
Técnicas: Foto:

1. Hacer un refrito con la cebolla, ajo, sal,
pimienta, comino.

Agregar la lenteja y la mashua cortada
Agregar agua hasta cubrir la preparacion
Cocinar por 30 minutos

Licuar la preparacion y regresar al fuego
Agregar la crema de leche

Emplatar y servir caliente

No ok~ wd
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Receta: Pechuga de pollo rellena
de queso y albahaca, sobre puré
de yuca y tocino crocante

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Pechuga de pollo

deshuesada

= Queso cortado en
lonja

= Yucacociday
majada

= Tocino frito

Pechuga de pollo rellena
de queso y albahaca, sobre
puré de yuca y tocino
crocante

La Pechuga debe
adobarse 10 minutos
antes de rellenarla
Cerrar la pechuga
rellena con palillos
Disponer de la yuca
ya majada para el
puré
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Ficha técnica: Pechuga de pollo rellana de queso Fecha: 23 de julio de 2017
y albahaca sobre puré de yuca y tocino crocante

C. Ingredientes u.cC C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
225 Pechuga de pollo g 225 100% $0,88 $0,88
12 Pasta de ajo g 12 100% $0,02 $0,02
12 Sal, pimienta g 12 100% $0,02 $0,02
5 Comino g 5 100% $0,02 $0,02
25 Mantequilla g 25 100% $0,14 $0,14
15 Aceite ml 15 100% $0,10 $0,10
6 Mostaza g 6 100% $0,05 $0,05
5 Orégano g 5 100% $0,02 $0,02
110 Yuca g 95 86% $0,10 $0,09
18 Queso mozarella g 18 100% $0,16 $0,16
5 Albahaca g 5 100% $0,03 $0,03
20 Crema de leche ml 20 100% $0,05 $0,05
5 Nuez moscada g 5 100% $0,02 $0,02
20 Tocino g 20 100% $0,25 $0,25
Total $1,85
Cant. Producida: 380 g
Cant. Porcién: 2de 190 g Costo por porcion:  $0,93
Técnicas: Foto:

1. Filetear la pechuga de pollo y adobar
con el ajo, mostaza, sal, pimienta,
orégano y comino y dejar reposar 10
min

2. Rellenar con el queso mozarella'y
albahaca

3. Cerrar la pechuga con la ayuda de
palillos

4. Sellar en sartén caliente con mantequilla
y aceite hasta dorar, reservar

5. Hacer un puré con la yuca majada,
agregar crema de leche, nuez moscada y
mantequilla, dejar reducir y reservar

6. Emplatar y servir caliente
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Receta: Soufflé de limefio y

amaranto
Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Limefio cortado Soufflé de limefio y = El dulce de limefio
= Panela troceada amaranto negro debe estar en coccion
= Huevos separados minimo 2 horas hasta

clara de yema que el limefio penetre
la miel de panela

= Sacar la pulpa de
limefo cuando el
dulce esté listo.
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Ficha técnica: Soufflé de limefio y amaranto Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.C C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
250 Limefio g 210 84% $0,25 $0,21
450 Panela g 450 100% $0,70 $0,70
8 Pimienta dulce g 8 100% $0,02 $0,02
8 Canela g 8 100% $0,02 $0,02
25 Amaranto g 25 100% $0,24 $0,24
2 Huevos g 100 100% $0,30 $0,30
10 Avena g 10 100% $0,04 $0,04
5 Azlcar glass g 5 100% $0,01 $0,01
4 Polvo de hornear g 4 100% $0,01 $0,01
Total $1,55
Cant. Producida: 285 g
Cant. Porcion: 3de95¢g Costo por porcion:  $0,52
Técnicas: Foto:

1. Cortar el limefio y sacar las samillas

2. Trocear la panelay agregar en una olla
con agua suficiente y colocar encima el
limefo cortado, hacer un dulce minimo
2 horas

3. Sacar la pulpa del limefio hecho dulce y
secar en olla x 7 min junto con el
amaranto

4. Batir las claras a punto de nieve

5. Agregar las yemas a la mezcla de
limefio fria, el polvo de hornear y la
avena en polvo

6. Integrar las claras a la mezcla anterior y
[levar al horno por 20 minutos a 180
grados.

7. Espolvorear azucar glass y servir
caliente
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Receta: Sopa de papa chaucha

con melloco
Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Melloco cocido Sopa de papa chaucha 'y Los mellocos deben estar
= Papas chauchas melloco previamente cocidos y
lavadas _ cortados
= Cebolla perla picada Las papas chauchas
en brunoise

deben estar lavadas
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Ficha técnica: Sopa de papa chaucha con melloco Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes | U.C| C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
80 Melloco g 75 94% $0,08 $0,07
30 | PapaChaucha | g 27 90% $0,02 $0,02
13 Cebollaperla | g 13 100% $0,02 $0,02
8 Ajo en pasta g 8 100% $0,02 $0,02
10 Sal/pimienta | ¢ 10 100% $0,02 $0,02
5 Comino g 5 100% $0,02 $0,02
12 | Aceite de color| ml 12 100% $0,10 $0,10
25 Leche ml 25 100% $0,02 $0,02
Total $0,29
Cant. Producida: 256 g
Cant. Porcion: 1de 256 g Costo por porcion:  $0,29
Técnicas: Foto:

1. Hacer un refrito con el aceite
de color, cebolla, pasta de ajo,
sal, pimienta, comino

2. Agregar el melloco cocido y
cortado

3. Agregar la papa chaucha
cortada en octavos

4. Dejar cocinar por 25 minutos
y finalmente agregar la leche

5. Emplatar y servir caliente
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Receta: Mini hamburguesa de
quinuay yuca con tomates

confitados
Mise en place Producto Terminado Observaciones
» Quinua lavaday Mini hamburguesas de » Laquinua debe
cocinada quinuay yuca con tomates estar bien escurrida

*= Yucapeladay lavada | confitados

= Cebollin picado

= Tomate rifidn cortado
en rodajas

para formar las
hamburguesas

La yuca debe estar
majada para formar
las hamburguesas.
Los tomates deben
confitarse al horno
la vispera
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Ficha técnica: Mini hamburguesa de quinua y yuca Fecha: 23 de julio de 2017
con tomates confitados
C. Ingredientes | U.C| C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
150 Quinua g 150 100% $0,40 $0,40
50 Yuca g 30 60% $0,04 $0,02
1 Huevo g 50 100% $0,12 $0,12
10 Sal/pimienta | ¢ 10 100% $0,02 $0,02
60 Tomates g 45 75% $0,05 $0,04
15 | Azl(car morena| g 15 15% $0,05 $0,05
20 | Aceite deoliva| ml 20 100% $0,05 $0,05
5 Orégano g 5 100% $0,02 $0,02
5 Cebollin g 5 100% $0,01 $0,01
10 Pan de molde g 10 100% $0,10 $0,10
3 Lechuga g 3 100% $0,01 $0,01
7 Queso cheddar | ¢ 7 100% $0,10 $0,10
Total $0,94
Cant. Producida: 200 g
Cant. Porcién: 4de50g Costo por porcion: $0,23
Técnicas: Foto:

1. Cocinar la quinua

2. Cocinar layuca y majarla

3. Incorporar la yuca con la
guinua, huevo, sal, pimienta,
orégano, cebollin y formar
pequefias hamburguesas de 50
gr cada una.

4. Deshidratar los tomates en el
horno y confitarlos con azlcar
morena y aceite de oliva.

5. Servir las hamburguesas sobre
pan tostado, acompafiado de
tomates confitados, lechuga y
gueso cheddar.
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Receta: Colada de almidon de
maiz y amaranto con frutas

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Frutilla picada Colada de almidon de = Hervir rama de
= Almidon da maiz maiz y amaranto con amaranto con agua

disuelto en agua fria | frutas
= Durazno picado
= Pifa picaday

glaseada

y especies de dulce
Servir frio o
caliente a gusto
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Ficha técnica: Colada de almiddn de maiz y frutas con Fecha: 23 de julio de 2017
amaranto
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
20 Amaranto negro g 20 100% $0,09 $0,09
8 Almidon de maiz g 8 100% $0,02 $0,02
50 Frutilla g 40 80% $0,14 $0,11
50 Durazno g 35 70% $0,10 $0,07
2 Pimienta dulce g 2 100% $0,02 $0,02
2 Canela g 2 100% $0,02 $0,02
2 Clavo de olor g 2 100% $0,02 $0,02
40 Azlcar g 40 100% $0,06 $0,06
50 Pifia g 50 100% $0,10 $0,10
30 Limén ml 5 16% $0,10 $0,01
Total $0,52
Cant. Producida: 477 g
Cant. Porcién: 2 de 238 g Costo por porcion:  $0,26
Técnicas: Foto:
1. Hacer una infusion con la rama de
amaranto negro por 10 minutos y T ——| R—
agregar la canela, pimienta dulce y
clavo de olor.

2. Retirar la rama del agua y agregar el
almidon de maiz disuelto en agua,
revolver.

3. Agregar las frutas picadas, el zumo de
limdn, azlcar y hervir por 5 minutos.

4. Servir caliente o fria de acuerdo al gusto
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Receta: Sopa de verduras con
masitas de yuca

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Yuca pelada Sopa de verduras con = Las masitas de yuca
= Yuca majada masitas de yuca deben hacerse
= Zanahoria pelada y previamente
cortada = Servir caliente

= Apio trozada
= Cebolla cortada
= Zuquini picado
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Ficha técnica: Sopa de verduras con masitas de yuca  Fecha: 23 de julio de 2017

C. Ingredientes uc| C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
30 Zanahoria g 28 93% $0,03 $0,02
30 Zuquini 9 28 93% $0,03 $0,02
100 Yuca g 80 80% $0,09 $0,07
30 Arveja g 30 100% $0,08 $0,08
18 Cebolla perla g 18 100% $0,03 $0,03
15 Apio g 15 100% $0,02 $0,02
2 Laurel g 2 100% $0,01 $0,01
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
25 Almidéndeyuca | ¢ 25 100% $0,03 $0,03
20 Aceite ml 20 100% $0,12 $0,12
10 Harina g 10 100% $0,01 $0,01
50 Huevo g 50 100% $0,15 $0,15
8 Ajo en pasta g 8 100% $0,02 $0,02
Total $0,59
Cant. Producida: 435 ¢
Cant. Porcion: 2de 217 g Costo por porcion: $0,29
Técnicas: Foto:

1. Picar todas las verduras y reservar

2. Hervir aguay agregar la cebolla,
arveja, zanahoria, zuquini, ajo, sal
pimienta y laurel.

3. Hervir durante una hora hasta que las
verduras estén suaves.

4. Majar la yuca previamente cocida y
agregar almidoén de yuca, harina sal y
aceite.

5. Formar una masa y dejar reposar por
10 min.

6. Cortar las masitas y dorar en sartén
caliente con poco aceite.

7. Servir la sopa caliente con las masitas
de yuca encima.
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Receta: Crepe de espinaca y
amaranto, relleno de polloy
champifiones

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Espinaca cocida al
vapor

= Pechuga de pollo
deshuesada y cocida

= Pechuga
demenuzada

Crepe de espinaca 'y
amaranto, relleno de pollo
y champifiones

= La preparacion de
pollo con
champifiones debe
guedar ligeramente
espesa.

= Lamasa de crepe
debe ser neutra.
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Ficha técnica: Crepe de espinaca y amaranto, relleno de Fecha: 23 de julio de 2017
pollo y champifiones

C. Ingredientes uc| C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
100 Pechuga pollo g 100 100% $0,39 $0,39
25 Champifiones g 25 100% $0,18 $0,18
15 Crema de leche | ml 15 100% $0,07 $0,07
200 Leche ml 200 100% $0,18 $0,18
50 Huevos g 50 100% $0,15 $0,15
75 Harina g 75 100% $0,07 $0,07
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
30 Espinaca g 30 100% $0,02 $0,02
10 Amaranto g 10 100% $0,10 $0,10
30 Cebolla perla g 30 100% $0,06 $0,06
8 Ajo en pasta g 8 100% $0,02 $0,02
5 Aceite ml 5 100% $0,07 $0,07
15 Mantequilla g 15 100% $0,11 $0,11
Total $1,44
Cant. Producida: 183 g
Cant. Porcién: 2de91g Costo por porcion: $0,72
Técnicas: Foto:

1. Cocinar la pechuga de pollo en agua con
cebolla y sal por media hora, dejar enfriar
y desmenuzarla

2. Saltear cebolla perla en brunoise, agregar
champifiones, pollo desmenuzado, sal,
pimienta y crema de leche.

3. Cocinar a vapor la espinaca y reservar

4. Para la masa de crepe, licuar el huevo,
leche, harina y espinaca, dejar reposar 20
min y agregar amaranto.

5. Calentar sartén de teflén con mantequilla
y formar los crepes uno a uno.

6. Rellenar los crepes con la mezcla de pollo
y champifiones

7. Emplatar y servir caliente
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Receta: Muffin de humita
dulce y crema de queso con
mashua

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Choclo desgranado | Muffin de humita dulce y

= Huevo separado crema de queso con
clara de yema mashua

= Queso crema
temperado al
ambiente

= Mashua cocida

El queso crema es
recomendable
sacarlo de la
refrigeradora 2
horas antes de
usarlo

La mashua hay que
licuarla con leche
para hacerla puré
dulce, no majarla
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Ficha técnica: Muffin de humita dulce y crema de queso Fecha: 23 de julio de 2017
con mashua
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
225 Choclo desgranado g 225 100% $0,50 $0,50
40 Azlcar g 40 100% $0,06 $0,06
20 Mantequilla g 20 100% $0,14 $0,14
200 Huevos g 200 100% $0,60 $0,60
50 Mashua g 40 80% $0,20 $0,16
80 Queso crema g 80 100% $0,61 $0,61
5 Canela molida g 5 100% $0,02 $0,02
100 Leche ml 100 100% $0,09 $0,09
150 Azlcar glass g |150 100% $0,27 $0,27
Total $2,45
Cant. Producida: 240 g
Cant. Porcion: 4de60g Costo por porcion: $0,61
Técnicas: Foto:

1. Licuar el choclo desgranado con una
taza de agua y colar.

2. Llevar la pulpa de choclo licuada a
fuego con mantequilla y azucar hasta
gue se despegue del fondo de la olla

3. Batir claras a punto de nieve, reservar

4. Agregar yemas de huevo al choclo
cocido y mezclar

5. Integrar las claras a la mezcla del choclo
con movimientos envolventes y llevar al
horno por 20 min a 180 grados

6. Licuar la mashua cocida con leche y
llevar a fuego para secar y espesar,
agregar azUcar.

7. Batir queso crema con azUcar glass y
mezclar con el puré de mashua dulce

8. Decorar muffin de humita dulce con la
crema de queso y mashua y servir.
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Receta: Strudel de choclo y
jamoén con amaranto

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Choclo desgranado | Strudel de chocloy = Precalentar el horno
= Jamon picado jamon con amaranto a 180 grados

previamente
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Ficha técnica: Strudel de choclo y jamén con amaranto Fecha: 23 de julio de 2017

C. Ingredientes uc| C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
250 Masa de hojaldre g 250 100% $1,50 $1,50
225 Choclo g 180 80% $0,50 $0,40
100 Leche ml 100 100% $0,09 $0,09
25 Mantequilla g 25 100% $0,18 $0,18
100 Huevos g 100 100% $0,15 $0,15
25 Jamoén g 25 100% $0,15 $0,15
8 Azlcar g 8 100% $0,01 $0,01
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
20 Queso mozzarella g 20 100% $0,12 $0,12
15 Amaranto g 15 100% $0,14 $0,14
Total $2,76
Cant. Producida: 425 g
Cant. Porcién: 6de70g Costo por porcion: $0,46
Técnicas: Foto:

1. Estirar la masa de hojaldre

2. Procesar el choclo y cernir, agregar la
mantequilla derretida, y mezclar con la
leche.

3. Unir con las yemas de huevo, azlcar,
sal pimienta y amaranto.

4. Picar el jamén finamente

5. Batir las claras a punto de nieve y
juntar a la mezcla anterior

6. Rellenar la masa con la mezcla del
choclo y jamén y cerrarla

7. Pincelar la masa con mantequilla
derretida y huevo.

8. Agregar el queso rallado para gratinar
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Receta: Albondigas de brocoli

con queso y almidon de yuca
en salsa blanca

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Brdcoli cocido y

procesado

= Queso cremoso
desmenuzado

= Queso parmesano
rallado

Albéndigas de brécoli
con queso y almidon de
yuca en salsa
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Ficha técnica: Albéndigas de brécoli con queso y almidon Fecha: 23 de julio de 2017
de yuca en salsa blanca

C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
200 Bracoli g 165 83% $1,00 $0,82
30 Queso cremoso g 30 100% $0,22 $0,22
45 Queso parmesano g 45 100% $0,45 $0,45
20 Almidén de yuca g 20 100% $0,02 $0,02
50 Huevo g 50 100% $0,15 $0,15
15 Avena g 15 100% $0,02 $0,02
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
7 Mantequilla g 7 100% $0,05 $0,05
200 Leche ml | 200 100% $0,18 $0,18
5 Nuez moscada g 5 100% $0,01 $0,01
10 Harina g 10 100% $0,01 $0,01
Total $1,95
Cant. Producida: 255 g
Cant. Porciéon: 3de85¢g Costo por porcion: $0,65
Técnicas: Foto:

1. Cocinary procesar el brécoli, junto con
el queso cremoso y la mitad del queso
parmesano, reservar.

2. Enun bowl, agregar la mezcla de
brdcoli y quesos, agregar el huevo,
almidon de yuca, avena en polvo, sal y
pimienta.

3. Formar bolitas de la mezcla de
aproximadamente 25 gr c/u y reservar

4. Hacer una salsa bechamel agregando
mantequilla en una sartén y harina,
hacer un roux y agregar la leche
batiendo para que no se formen grumos,
agregar el queso parmesano sobrante y
servir las albondigas con la salsa
encima.
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Receta: Quimbolito de
maquefio y mashua

Mise en place Producto Terminado Observaciones

= Maquefio cocido y Quimbolito de maquefio y = Las hojas de achira
majado mashua deben lavarse

= Mashua cocida y previamente y estar
procesada bien secas

= Huevos separados clara = El maquefio debe
de yema estar maduro

= Hojas de achiras limpias = El puré de mashua
e igualadas. debe estar lo mas

seco posible.
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Ficha técnica: Quimbolito de maquefio y mashua Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
3 Huevos g 150 100% $0,45 $0,45
100 Queso fresco g 100 100% $0,72 $0,72
70 Magquefio g 50 71% $0,30 $0,30
35 Mashua g 30 86% $0,08 $0,07
60 Leche ml 60 100% $0,05 $0,05
45 Mantequilla g 45 100% $0,32 $0,32
110 Azlcar g 110 100% $0,15 $0,15
25 Maicena g 25 100% $0,02 $0,02
5 Anis g 5 100% $0,02 $0,02
15 Pasas g 15 100% $0,06 $0,06
c/n Hojas de achira c/n c/n 100% $0,30 $0,30
5 Esencia de vainilla ml 5 100% $0,02 $0,02
Total $2,48
Cant. Producida: 425 g
Cant. Porciéon: 5de85¢g Costo por porcion: $0,49
Técnicas: Foto:

1. Batir la mantequilla con el azlcar,
agregar el queso rallado y las yemas de
huevo.

2. Majar el maquefio cocido y el puré de
mashua previamente reducido, reservar.

3. Juntar las dos mezclas y cuando esté
cremosa agregar la maicena y las claras
batidas a punto de nieve

4. Afadir las pasas y esencia de vainilla

5. Colocar la mezcla en hojas de achira,
envolver y cocinar al vapor durante
media hora.
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Receta: Llapingacho de yuca y
haba relleno de melloco y

queso
Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Yuca peladay cocida Llapingacho de yuca y = El melloco debe
*  Yuca majada haba relleno de melloco y
= Habas cocidas queso

= Habas aplastadas

= Melloco cocido

= Queso mozzarella
rallado
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Ficha técnica: Llapingacho de yuca y haba relleno de Fecha: 23 de julio de 2017
melloco y queso
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
120 Yuca g 100 83% $0,11 $0,09
50 Melloco g 50 100% $0,04 $0,04
120 Haba g 120 100% $0,27 $0,27
40 Queso mozzarella g 40 100% $0,32 $0,32
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
12 Mantequilla g 12 100% $0,09 $0,09
15 Aceite ml 15 100% $0,02 $0,02
15 Lechuga g 13 87% $0,02 $0,02
15 Zanahoria g 12 80% $0,02 $0,02
Total $0,89

Cant. Producida: 212 g
Cant. Porcién: 4de53g

Costo por porcién:

Técnicas:

1. Cocinar la yuca y majarla, reservar.

2. Cocinar la haba y aplastarla, reservar.

3. Cocer el melloco y picarlo finamente,
mezclar con el queso mozzarella
rallado.

4. Unir la yuca y haba majadas,
salpimentar, y agregar la mantequilla,
amasar con las manos hasta formar una
masa homogénea.

5. Formar pequefios llapingachos y
rellenarlos con el melloco y queso.

6. Precalentar sartén apenas aceitado y
dorar los llapingachos.

7. Picar lechuga y rallar zanahoria para

acompaiiar los llapingachos.

Foto:
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Receta: Dedos de pescado

apanado con avena y amaranto

sobre puré de mashua

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Pescado lavado

= Hojuelas de avena
hechas harina

= Mashua pelada y cocida

Dedos de pescado apanado
con avena y amaranto
sobre puré de mashua

El aceite debe estar
bien caliente para
apanar el pescado y
no absorba
excesivamente grasa.
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Ficha técnica: Dedos de pescado apanado con avena y Fecha: 23 de julio de 2017
amaranto sobre puré de mashua

C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
100 Corvina g 100 100% $0,91 $0,91
5 Mostaza g 5 100% $0,02 $0,02
4 Ajo en pasta g 4 100% $0,02 $0,02
10 Sal/pimienta g 10 100% $0,02 $0,02
4 Comino g 4 100% $0,02 $0,02
20 Avena g 20 100% $0,02 $0,02
12 Amaranto g 12 100% $0,12 $0,12
1 Huevo g 50 100% $0,15 $0,15
15 Harina g 15 100% $0,02 $0,02
40 Aceite ml 40 100% $0,06 $0,06
40 Mashua g 35 88% $0,04 $0,03
20 Leche ml 20 100% $0,02 $0,02
8 Mantequilla g 8 100% $0,06 $0,06
4 Nuez moscada g 4 100% $0,02 $0,02
15 Tomate cherry g 15 100% $0,13 $0,13
15 Zanahoria baby g 12 80% $0,15 $0,12
Total $1,74
Cant. Producida: 192 g
Cant. Porcién: 2de 96 g Costo por porcion: $0,87
Técnicas: Foto:

1. Lavar la corvinay escurrirla
completamente.

2. Cortar la corvina en forma de dedos.

3. Sazonarla con mostaza, ajo, sal
pimienta, comino y reservar.

4. Disponer en recipientes diferentes
harina, huevo batido ligeramente, avena
y amaranto juntos.

5. Apanar la corvina una vez en harina, .
pasar por huevo y por ultimo pasar por \J__.,{( o
avenay amaranto.

6. Freir en abundante aceite hasta que esté
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dorada y escurrir el exceso en papel
absorbente.

7. Hacer un puré con la mashua cocida y
licuada con leche.

8. Llevar al fuego y secar hasta que su
consistencia sea espesa.

9. Disponer una base de puré en el plato y
colocar encima dos dedos de pescado
apanados

10. Acompariar de tomates cherry y
zanahorias baby.
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Receta: Bufuelos de yucay
zanahoria blanca con miel de
panela

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

= Yuca pelada, cocida y
majada

= Zanahoria blanca pelada,
cocida y majada

= Panela troceada

Bufiuelos de yuca y
zanahoria blanca con miel
de panela

La miel debe estar
lista previamente
Absorber la grasa de
los bufiuelos en papel
de cocina.
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Ficha técnica: Bufiuelos de yuca y zanahoria blanca con
miel de panela

Fecha: 23 de julio de 2017

C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
125 Yuca g 100 80% $0,11 $0,09
110 Zanahoria blanca g 100 91% $0,12 $0,11
1 Huevo g 50 100% $0,15 $0,15
7 Anis g 7 100% $0,02 $0,02
5 Polvo de hornear g 5 100% $0,02 $0,02
500 Aceite ml 500 100% $0,75 $0,75
225 Panela g 225 100% $0,50 $0,50
Total $1,64
Cant. Producida: 243 g
Cant. Porcién: 4 de 60 g Costo por porcion:  $0,41

Técnicas:
1.

Cocinar la yuca hasta que este blanda y
majarla.

Hacer el mismo procedimiento con la
zanahoria blanca

Mezclar los dos purés y dejar enfriar
Agregar el huevo a la mezcla y batir con
una cuchara de madera hasta lograr una
mezcla homogénea.

Agregar el anis de castilla y el polvo de
hornear.

Calentar el aceite y tomar pequefias
cantidades de la preparacion haciendo
guenelles y dorar en el aceite hirviendo.
Deshacer la panela en agua hirviendo y
hacer la miel, reservar.

Servir los bufiuelos acompafiados de
miel.

Foto:
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Receta: Wrap de carney
melloco salteado

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Carne de res picada Wrap de carne y melloco = El melloco salteado
= Melloco cocido y picado | salteado debe quedar bien
= Lechuga picada dorado
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Ficha técnica: Wrap de carne y melloco salteado

Fecha: 23 de julio de 2017

C. Ingredientes u.C C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
30 Tortilla de maiz g 30 100% $0,32 $0,32
60 Melloco g 55 92% $0,05 $0,05
60 Carne de res g 60 100% $0,41 $0,41
15 Cebolla perla g 15 100% $0,03 $0,03
15 Pimiento g 15 100% $0,03 $0,03
8 Sal/pimenta g 8 100% $0,02 $0,02
9 Cebollin g 9 100% $0,03 $0,03
4 Orégano g 4 100% $0,02 $0,02
20 Lechuga g 17 85% $0,04 $0,04
30 Tomate rifion g 15 87% $0,04 $0,04
5 Ajo en pasta g 5 100% $0,02 $0,02
10 Aceite ml 10 100% $0,08 $0,08
Total $1,09
Cant. Producida: 123 g
Cant. Porcién: 2de6lg Costo por porcion:  $0,54

Técnicas:

1. Cocinar el melloco y picarlo
2. Picar a carne en tiras y sazonar con sal,

pimienta y ajo en pasta

3. Picar la cebolla y pimiento en juliana
4. Picar el tomate rifién en brunoise y la

lechuga en chiffonade

5. Saltear la carne en sartén caliente con
aceite y agregar la cebolla y pimiento,

reservar.

6. En otra sartén saltear los mellocos hasta
dorarlos y agregar el cebollin picado y

orégano, salpimentar.

7. Disponer el relleno de la carne y
melloco salteado sobre las tortillas de
maiz previamente calientes, agregar la

lechuga y tomate rifion.

8. Cerrar el wrap y cortarlo por la mitad

para servirlo.

Foto:
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Receta: Cake de chocolate y
mashua

Mise en place Producto Terminado

Observaciones

= Mashua pelada y cocida | Cake de chocolate y =

= Mashua reducida a puré | mashua

= Harina, cacao en polvo y
polvo de hornear
tamizadas y mezcladas

Poner la mantequilla
a temperatura
ambiente dos horas
antes de usarla.
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Ficha técnica: Cake de chocolate y mashua Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
250 mantequilla g 250 100% $1,80 $1,80
150 Azlcar g 150 100% $0,27 $0,27
250 Harina g 250 100% $0,22 $0,22
50 Cacao en polvo g 50 100% $0,31 $0,31
4 Huevos g 200 100% $0,60 $0,60
10 Polvo de hornear g 10 100% $0,04 $0,04
40 Mashua g 35 88% $0,04 $0,04
20 Leche ml 20 100% $0,04 $0,04
130 Azlcar glass g 130 100% $0,25 $0,25
Total $3,57
Cant. Producida: 480 g
Cant. Porciéon: 8de60g Costo por porcion:  $0,44
Técnicas: Foto:

1. Precalentar el horno a 180 grados

2. Batir la mantequilla con la azlcar hasta
que esté cremosa

3. Agregamos los huevos uno a unoy
agregamos poco a poco la mezcla de
harina, cacao y polvo de hornear

4. Licuar la mashua cocida con leche y
Ilevar al fuego con azdcar glass hasta
secar el liquido

5. Agregar esta pasta de mashua dulce a la
mezcla anterior con movimientos
envolventes y disponer en un molde
previamente enmantecado y enharinado.

6. Llevar al horno precalentado y hornear
aproximadamente una hora.

7. Dejar enfriar y desmoldar

8. Cortar porciones pequefias y servir.
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Receta: Refresco de yucay

amaranto
Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Yuca pelada Refresco de yuca 'y = Servir la bebida de
= Yucarallada amaranto yuca bien fria

= Sijdeseaque la
bebida sea méas
espesa, agregar mas
yuca rallada mientras
esta en la olla.
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Ficha técnica: Refresco de yuca y amaranto Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
200 Yuca g 180 90% $0,17 $0,15
500 Leche ml 500 % $0,40 $0,40
10 Canela g 10 % $0,03 $0,03
5 Esencia de vainilla ml 5 % $0,02 $0,02
20 Amaranto en rama g 20 % $0,04 $0,04
65 Azlcar g 65 % $0,12 $0,12
Total $0,76
Cant. Producida: 502 g
Cant. Porciéon: 2de251g Costo por porcion:  $0,38
Técnicas: Foto:

1. Pelaryrallar la yuca

2. Hervir unataza y hacer una infusién
con la rama de amaranto por 5
minutos hasta que salga su color y
sabor, dejar enfriar.

3. Mezclar el agua de amaranto con
yuca rallada y cernir hasta que se
asiente el almidon.

4. Llevar al fuego y agregar la leche,
canela, esencia de vainilla y azlcar.

5. Espesar ligeramente la bebida y
reservar.

6. Servir bien frio.
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Receta: Locro de mashua con
chips de yuca

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Mashua pelada Locro de mashua con = Freir los chips de
= Yuca pelada chips de yuca yuca en abundante
= Cebolla perla picada en aceite y colocar en
brunoise papel absorbente.

Servir la sopa caliente
con los chips encima
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Ficha técnica: Locro de mashua con chips de yuca Fecha: 23 de julio de 2017
C. Ingredientes u.cC C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
12 Cebolla perla g 12 100% $0,02 $0,02
5 Ajo en pasta g 5 100% $0,02 $0,02
8 Aceite de color ml 8 100% $0,03 $0,03
8 Sal/pimienta g 8 100% $0,02 $0,02
4 Comino g 4 100% $0,02 $0,02
20 Leche ml 20 100% $0,02 $0,02
280 Mashua g 260 93% $0,25 $0,23
60 Yuca g 45 5% $0,05 $0,04
30 Aceite ml 30 100% $0,05 $0,05
Total $0,45
Cant. Producida: 233 g
Cant. Porcién: 233 ¢ Costo por porcion:  $0,45
Técnicas: Foto:

1. Hacer un refrito con el aceite de color,
cabolla perla, ajo en pasta, sal/pimienta,
comino.

2. Agregar la leche y la mashua pelada y
picada uniforme.

3. Cocinar por 25 min el locro.

4. Pelar layucay con ayuda de la
mandolina formar los chips.

5. Freir los chips de yuca en aceite caliente
y colocar en papel absorbente.

6. Emplatar y servir caliente.
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Receta: Brocheta de cerdo con
yuca en mapahuira y cebollin

Mise en place Producto Terminado Observaciones
= Cerdo fileteado Brocheta de cerdo con = Colocar lacarney la
=  Yuca pelada yuca en mapahuiray yuca en palillo de
= Cebollin picado en cebollin bamb para brocheta.
brunoise = Sellar a la plancha

Gabriela Estefania Coellar Rios 84

&



UNIVERSIDAD DE CUENCA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD

UNIVERSIDAD DE CUENCA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD
CARRERA DE GASTRONOMIA

Ficha técnica: Brocheta de cerdo con yuca en mapahuira Fecha: 23 de julio de 2017
y cebollin

C. Ingredientes uc| C REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
180 Lomo cerdo g 180 100% $1,52 $1,52
5 Mostaza g 5 100% $0,02 $0,02
8 Sal/pimienta g 8 100% $0,02 $0,02
5 Ajo en pasta g 5 100% $0,02 $0,02
80 Yuca g 70 88% $0,07 $0,06
10 Aceite ! 10 100% $0,02 $0,02
15 Mapahuira g 15 100% $0,06 $0,06
12 Cebollin g 12 100% $0,02 $0,02
Total $1,74
Cant. Producida: 211 g
Cant. Porcién: 3de70g Costo por porcion:  $0,58
Técnicas: Foto:

1. Filetear el cerdo y adobar con ajo en
pasta, sal/pimienta, mostaza y reservar.

2. Pelar la yuca, cortarla en cubos
uniformes y cocinarla ligeramente.

3. Calentar sartén con mapahuira y saltear
la yuca en cubos con cebollin.

4. Armar las brochetas con la carne
fileteada y la yuca en mapahuira.

5. Servir caliente
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Receta: Colada de mashua con

naranjilla y pifa glaseada

Mise en place

Producto Terminado

Observaciones

=  Mashua cocida
= Pifa pelada

Colada de mashua con
naranjilla y pifia glaseada

Secar la mashua al
sol con céascara
Glasear la pifia con
poca azucar
previamente
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Ficha técnica: Colada de mashua con naranjilla y pifia Fecha: 23 de julio de 2017
Glaseada

C. Ingredientes u.c C. REND. Precio U Precio C.U
Bruta Neta STAND
120 Mashua g 105 88% $0,11 $0,10
60 Naranjilla g 60 100% $0,30 $0,30
40 Pifia hawaiana g 30 75% $0,10 $0,08
70 Azlcar g 70 100% $0,09 $0,09
8 Canela g 8 100% $0,02 $0,02
Total $0,59
Cant. Producida: 225 g
Cant. Porcion: 225¢g Costo por porcion:  $,59
Técnicas: Foto:

1. Secar la mashua al sol dos dias antes de
preparar la colada.

2. Cocinar la mashua y cernir su pulpa.

3. Cocinar en agua con naranjilla y canela
por 10 minutos

4. Retirar la rama de canelay licuar

5. Pelar la pifia hawaiana y picarla en
cubos pequerfios

6. Llevar asartén con azlcar y glasearla x
8 minutos, reservar.

7. Regresar al fuego la colada licuada y
agregar el azlcar y la pifia glaseada en
cubos.

8. Servir fria o caliente de acuerdo al
gusto.
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ANALISIS DE LA VALIDACION DE LA PROPUESTA

Analisis de la validacion
Validacion de la propuesta:

Para la validacion de “PROPUESTA DE DESARROLLO DE UNA GUIA DE MENUS DE
COCINA DE AUTOR PARA NINOS EN EDAD PRESSCOLAR CON BASE EN CUATRO
PRODUCTOS ANDINOS”, se contd con la distinguida presencia de docentes y profesionales
gastronémicos especializados en el area: Magister Marlene Jaramillo y Magister Maria Augusta
Molina.

En esta validacion se presentaron dos mends de tres tiempos cada uno y una bebida.

Estos menus constaron de entrada, plato fuerte y postre, los mismos que fueron calificados por su
apariencia, textura, combinacién de productos y sabor.

Platos presentados:
Menu 1

- Crema de lenteja y mashua
- Pechuga de pollo rellena de queso y albahaca, sobre puré de yuca y tocino crocante.
- Soufflé de limefio y amaranto

Menu 2

- Llapingacho de yuca y haba relleno de melloco y queso
- Dedos de pescado apanado con avena y amaranto sobre puré de mashua
- Bufiuelos de yuca y zanahoria blanca con miel de panela

Bebida

- Colada de almid6n de maiz con amaranto y frutas

Evaluacién de la VValidacion

Los resultados obtenidos en la validacion fueron buenos y muy productivos, en los mismos
se calificaron cuatro categorias importantes, apariencia, textura, combinacion de productos

y sabor.

En los siguientes graficos se pueden ver reflejados los resultados claramente.
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ESCALA DE CALIFICACION

1 2 3 4 5

Muy malo Malo Regular Bueno Muy bueno

Crema de lenteja y mashua

Emuy malo mmalo ®regular = bueno ®muy bueno

5 5 5
] I I I

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION SABOR

FIG. 6
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

Pechuga de pollo rellena de queso y
albahaca, sobre puré de yuca y tocino
crocante

®Muy malo mmalo mregular =bueno mmuy bueno

5
4,5

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION SABOR

FIG. 7
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar
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Soufflé de limefio y amaranto

®Muy malo mmalo m=regular =bueno ®muy bueno

35 35

3,5

o

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION

SABOR

FIG. 8
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

melloco y queso

3,5

= Muy malo ®mmalo =regular = bueno ®muy bueno

Llapingacho de yuca y haba relleno de

3,5

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION

SABOR

FIG. 9
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar
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Dedos de pescado apanado con avenay
amaranto sobre puré de mashua

®Muy malo mmalo mregular = bueno mmuy bueno

4,5 4,5 4,5 4,5

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION SABOR

FIG. 10
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

Bufuelos de yuca y zanahoria blanca con
miel de panela

EMuy malo mmalo ®regular = bueno ®muy bueno

5 5 5 5

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION SABOR

FIG. 11
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar
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Colada de almidon de maiz con amaranto y
frutas

®Muy malo mmalo mregular = bueno mmuy bueno

5 5 5 5

APARIENCIA TEXTURA COMBINACION SABOR

FIG. 12
FUENTE: Autor
FECHA: 03 agosto de 2017
AUTOR: Gabriela Coellar

Los resultados obtenidos en la validacién y degustacion de las recetas son muy buenos
y alagadores, a pesar de que existieron recomendaciones y criticas constructivas para

obtener un mejor resultado.

En el caso de “Pechuga de pollo rellena de queso y albahaca, sobre puré de yuca y

tocino crocante”, se recomienda que el pollo sea un tanto menos seco.

- “Soufflé de limefo y amaranto”: Se recomienda servirlo caliente.

- En el caso de “Llapingacho de yuca y haba relleno de melloco y queso”, se
recomienda presentarlo con una ensalada fresca como tomate cherry y lechuga y
también colocar mas queso mozzarella en el centro.

- Paralos “Dedos de pescado apanado con avena y amaranto sobre puré de mashua”,
se recomienda servirlo con algo de vegetales o ensalada fresca para complementar
el plato.

- En el caso de “Bufiuelos de yuca y zanahoria blanca con miel de panela”, les
parecio excelente, sabor suave y sin mucha grasa.

- La “Colada de almidon de maiz con amaranto y frutas”, les gusté mucho el sabor,

consistencia y combinacién de frutas.
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CONCLUSIONES

Al finalizar este proyecto de intervencion se concluye lo siguiente:

- Las personas encuestadas conocen e identifican plenamente el melloco y la yuca,
mas no el amaranto y la mashua. Con estos cuatro productos se plante6 un recetario
para implementarlo en la alimentacion de nifios en edad preescolar, siendo una
alternativa al momento de preparar sus alimentos tanto en casa como en los

establecimientos de desarrollo infantil.

- Se pudo conocer la versatilidad de estos productos en preparaciones tanto de sal

como de dulce y también en bebidas.

- Enel caso del amaranto, se pudo observar que muchas personas no lo conocen con
ese nombre sino con su nombre tradicional como “ataco” o “sangorache” que es en
si el nombre comiUnmente usado para preparar el tipico canelazo o la conocida agua
de frescos de la cual el amaranto negro es una de sus hierbas que compone un atado
de frescos. Este producto es muy variable y se lo puede ocupar en diferentes tipos
de preparaciones como bebida, plato fuerte y postre como es el caso de la Colada
de almidén de maiz y amaranto con frutas, Crepe de espinaca y amaranto, relleno
de pollo y champifiones y Soufflé de limefio y amaranto en las cuales este

ingrediente les did un toque diferente a sus preparaciones.

- Para la mashua se concluye que, la mejor técnica ocupada fué el puré, pero para
obtener éste fue necesario licuarlo mas no majarlo ya que por su gran cantidad de
agua no liga solo y licuandolo con leche su resultado fue dptimo, posteriormente

Ilevandolo a fuego para reducir y rectificar sabores.

- Melloco: este es un producto bastante conocido pero no tan apreciado, en la
validacién de recetas el llapingacho de yuca y haba relleno de melloco y queso fue
uno de los platos menos apetecidos y se sugirié poner mas queso en el relleno con

melloco.
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En el caso de la yuca, préacticamente todas las personas encuestadas la han probado
a excepcion de dos. Este producto resulto totalmente versatil en las preparaciones

tanto en sabor como textura.

Un factor importante es el poco conocimiento que existe en cuanto a la mashua y
un tanto menos con el amaranto en relacién con la yuca y el melloco que son

productos altamente conocidos, consumidos y vendidos.

En definitiva se pudo observar el poco interés en el medio encuestado por buscar
nuevos productos para incluirlos en su dieta Ilevandome a concluir, que en muchos
casos la comodidad y falta de compromiso en el &mbito alimenticio provoca que
los nifios, que son los principales participes de este proyecto, no deseen probar
diferentes productos, llevandolos asi a sesgarse en un circulo alimenticio que
conlleva desde temprana edad una dejadez por los alimentos, que posteriormente

puede desencadenar en enfermedades de la salud.

Gabriela Estefania Coellar Rios 94



UNIVERSIDAD DE CUENCA é! ___1%

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA HOSPITALIDAD l-.‘t.-

RECOMENDACIONES

- En el caso del amaranto se recomienda utilizar sus formas de Illamarlo
tradicionalmente para que la gente lo identifique de mejor manera. Para las bebidas
se recomienda hervir primero el agua antes de colocar el amaranto, para que asi

salga todo su color y sabor.

- Es muy importante fomentar el consumo de la mashua, aunque es un producto poco
conocido es muy versatil en preparaciones tanto de sal y dulce como en bebidas.
Para obtener un puré homogéneo a partir de la mashua se recomienda licuarla y no
majarla ya que al tener un alto contenido de agua y menos almidon no se consigue

un puré blando y uniforme.

- En platos con melloco se recomienda mezclar con algun producto que a los nifios
les Ilame la atencion como el queso o tratar de esconder como es el caso del wrap
de carne y melloco salteado, ya que al estar dentro de la tortilla y mezclado con la

carne no se ve al 100%.

- Para las preparaciones con yuca se recomienda agregar un chorrito de leche en el
agua de la coccion, para que salga suave. Por su facilidad de coccién y ser un
producto barato y facil de conseguir podemos realizar diferentes preparaciones con

ella.

- De estos cuatro productos podemos obtener un sinfin de opciones diferentes para
variar la dieta ya sea en casa 0 en los centros educativos, se recomienda hacer
cambios en la alimentacion de los mas pequefios y asi lograr una mejor

alimentacion y beneficios para su salud.

- Empezar desde casa es siempre lo méas optimo y si de trata de la alimentacion de
niflos mejor aun; incluirlos a ellos al momento de escoger, comprar y preparar los
alimentos en modo de juego es una excelente opcidn para que se interesen en su
comida desde el inicio y posteriormente puedan hacerlo también en los centros de

desarrollo infantil u otro establecimiento que se encuentre a su cuidado.
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- Se recomienda la difusion de esta guia de menus de cocina de autor en centros de
Desarrollo infantil y escuelas a manera de degustacion para lograr la aceptacion de

nuevos sabores desde temprana edad.
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ANEXOS

ANEXO 1: PLATOS DE LA DEGUSTACION

- Dedos de pescado
apanado con avenay
amaranto sobre puré de
mashua

- Pechuga de pollo rellena de
queso Yy albahaca sobre puré de
yuca y tocino crocante

- Llapingacho de yuca y haba
relleno de melloco y queso

- Bufiuelos de yuca y zanahoria
blanca con miel de panela

Tomado por: Gabriela Coellar
Fecha: 31 de julio de 2017
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ANEXO 2: FICHA 1 EVALUADA EN DEGUSTACION FINAL

FICHA DE DEGUSTACION DE TRABAJO DE GRADUACION
“PROPUESTA DE DESARROLLO DE UNA GUIA DE MENUS DE COCINA DE AUTOR PARA NINOS
EN EDAD PREESCOLAR CON BASE EN CUATRO PRODUCTOS ANDINOS”

' /
Nombre: .‘ ’/l//ﬂmﬂ /Ul)dm ] //0 o
Fecha: 3 / }.UL‘ Q. 20[F

En la presente degustacion se servirdn dos menus de tres tiempos cada uno y una bebida.
Se calificard apariencia, textura, combinacién de productos y sabor.
Agradezco de antemano su presencia en esta degustacion y por ser parte de este proyecto.

De la escala del 1 al 5 califique cada plato, tomando en consideracién que la calificacién va
de la siguiente manera:

1 ] 2 3 4 5
Muymalo | Malo Regular Bueno Muy bueno
MENU #1
CREMA DE LENTEJA Y MASHUA
1 2 3 4 5
APARIENCIA :
TEXTURA —
COMBINACION =
SABOR =

Observaciones

PECHUGA DE POLLO RELLENA DE QUESO Y ALBAHACA, SOBRE PURE DE YUCA Y TOCINO

CROCANTE

1 2 3 4 5
APARIENCIA i e
TEXTURA
COMBINACION 7
SABOR e

Observaciones

Escaneado por: Gabriela Coellar
Fecha: 19 de agosto de 2017
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SOUFFLE DE LIMENO Y AMARANTO

1 2 3 4 5
APARIENCIA o
TEXTURA
COMBINACION s
SABOR P

Observaciones Q/f) jﬂ‘ﬂ“ 5’49—1“ 4\?’”'//"’/‘) CZ‘}LC”J/‘J'

MENU #2

LLAPINGACHO DE YUCA Y HABA RELLENO DE MELLOCO Y QUESO

1 2 3 4 5
APARIENCIA 7 77

TEXTURA : P

COMBINACION

SABOR 2

Observaciones_£ ¢ C(,)a'fNVmC[D L7 O3em ?zé!z e Vna enliheh ﬁrv"f(d/
con domale chnevy 2L0 de_log /’Lu? 2

DEDOS DE PESCADO APANADO CON AVENA Y AMARANTO SOBRE PURE DE MASHUA

1 2 3 5

APARIENCIA
TEXTURA
COMBINACION
SABOR

AR

/) isd
Observaciones oo m /Zm(;lt') M((()ZL_)/ O [/0(, e% (z( o Vﬂrw&z 7
/J’ e L L‘h’"r/a{f”v{aytak A// Vgl - i

BUNUELOS DE YUCA Y ZANAHORIA BLANCA CON MIEL DE PANELA

1 2 3 4 5
APARIENCIA e
TEXTURA A
COMBINACION e
SABOR B

Escaneado por: Gabriela Coellar
Fecha: 19 de agosto de 2017
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il S h :

DGl g)( EVon /ﬁ = / S fud Ve Sabpbol, syn mv rf/"(

AL S -

J

BEBIDA
COLADA DE ALMIDON DE MAIZ CON AMARANTO Y FRUTAS
1 2 3 4 5

APARIENCIA 5=
TEXTURA p>
COMBINACION s
SABOR /

P )

o Sl O i
Observaciones }JJV pion, by boon Sapoy

Escaneado por: Gabriela Coellar
Fecha: 19 de agosto de 2017
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ANEXO 3: FICHA 2 EVALUADA EN DEGUSTACION FINAL

FICHA DE DEGUSTACION DE TRABAJO DE GRADUACION
“PROPUESTA DE DESARROLLO DE UNA GUIA DE MENUS DE COCINA DE AUTOR PARA NINOS
EN EDAD PREESCOLAR CON BASE EN CUATRO PRODUCTOS ANDINOS”

Nombre: M. AU\";UB‘\'Q e lins

Fecha: .2\ / I L2913

En la presente degustacion se servirdn dos mends de tres tiempos cada uno y una bebida.
Se calificara apariencia, textura, combinacion de productos y sabor.
Agradezco de antemano su presencia en esta degustacion y por ser parte de este proyecto.

De la escala del 1 al 5 califique cada plato, tomando en consideracién que la calificacién va
de la siguiente manera:

1 2 3 4 5
Muy malo Malo Regular Bueno Muy bueno
MENU #1

CREMA DE LENTEJA Y MASHUA

1 2 3 4 S

APARIENCIA
TEXTURA
COMBINACION
SABOR

Al

Observaciones

PECHUGA DE POLLO RELLENA DE QUESO Y ALBAHACA, SOBRE PURE DE YUCA Y TOCINO
CROCANTE

APARIENCIA
TEXTURA
COMBINACION *
SABOR | e

=17

Observaciones_ < (€€ o\ Enad> e ) ‘D*«‘l o 5020n \Oo o
MeEvo.s Sec .

Escaneado por: Gabriela Coellar
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SOUFFLE DE LIMENO Y AMARANTO

1 2 3 4 5
APARIENCIA ~
TEXTURA N
COMBINACION
SABOR

al;

Observaciones

MENU #2

LLAPINGACHO DE YUCA Y HABA RELLENO DE MELLOCO Y QUESO

i 2 3

APARIENCIA ¥~
TEXTURA 5 +
COMBINACION Sl
SABOR ~

4 5

Observaciones > (ecomievd> Cs\nr-.s/ mos (Z"ueuw
pmororel\s e ef cemtro {2_'>(> eser \o stencioh
de \ps NAVA S D

DEDOS DE PESCADO APANADO CON AVENA Y AMARANTO SOBRE PURE DE MASHUA

1 2 3 4 5
APARIENCIA T
TEXTURA —~
COMBINACION 4o
SABOR I~

| \
Observaciones_ ¢ ‘Jufi( ere Colocanr Ln> ensdlsds fesco
Ae Ve“j""'* =(6) pocs <o rv\‘()\e tnentsy el pl»—n—, .

BUNUELOS DE YUCA Y ZANAHORIA BLANCA CON MIEL DE PANELA

4 2 3 4 5

APARIENCIA
TEXTURA
COMBINACION
SABOR

ivdvardla

Escaneado por: Gabriela Coellar
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Observaciones

BEBIDA

COLADA DE ALMIDON DE MAIZ CON AMARANTO Y FRUTAS

1 2 3 4 5

APARIENCIA =
TEXTURA +
COMBINACION +~
SABOR i
Observaciones

Mo 1 <51 ﬂol{'\blei__

<

FIRMA
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