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INTRODUCCION

La gastronomia se entiende como un area de conocimiento interdisciplinar que tomando como
eje central la alimentacion, estudia la relacién entre cultura y alimento, considerando y uniendo
la historia, la geograffa, la antropologia, la nutricién, la dietética, el arte, la tecnologfa y la
economia.

La alimentacion es el acto de proporcionar al cuerpo alimentos e ingerirlos. Es un proceso
consciente y voluntario, y por lo tanto tiende a ser modificado. La calidad de la alimentacion
depende principalmente de factores econémicos y culturales. De igual forma es el proceso
mediante el cual tomamos del mundo exterior una serie de sustancias que, contenidas en los

alimentos que forman parte de nuestra dieta, son necesarias para la nutricion.

La coccion de los alimentos es un proceso culinario capaz de transformar quimica y
fisicamente la textura, composicion y valor nutritivo de los alimentos, mediante la accién del
calor, haciendo la comida mas digerible y apetecible y aumentando la seguridad y vida util de
los alimentos. Durante este proceso de coccion se pierden nutrientes, por lo que se debe elegir
el método de coccidén que mejor mantenga las cualidades nutritivas del alimento. Pueden ser

métodos como al vapor, a la plancha , al horno o al papillote.

La alimentacién saludable y el beneficio que se tiene al consumir frutas y verdura debido a su
alto contenido de fibra, fitoquimicos y antioxidantes que previenen la gran mayoria de las
enfermedades que hoy mas nos afectan. Lo que no sabemos es cémo hacerlo para cambiar
nuestros habitos y asf llegar a tener una alimentacion balanceada, rica, nutritiva y sana.

Por otro lado la comida chatarra también conocida como comida basura, son alimentos
procesados de tal manera que son rapidamente servidos una vez disueltos en liquidos con
corto periodo de coccién. Por lo general contiene altos niveles de grasas, sal, aztcares y otros
condimentos que estimulan el apetito y la sed, lo que tiene un gran interés comercial para los
establecimientos que proporcionan ese tipo de comida. Lla comida chatarra se relaciona con la
obesidad, con las enfermedades cardiacas, la diabetes tipo II, las caries, la celulitis y otros

males.



JUSTIFICACION

La pobreza es la privacion de bienestar de manera pronunciada, es decir, la falta de acceso a
capacidades basicas para funcionar en la sociedad y de un ingreso adecuado para enfrentar
necesidades de educacion, salud, seguridad, empoderamiento y derechos basicos.( (Haughton

& Khandker, 2009)

Chiapas ocupa el primer lugar nacional de pobreza en al menos una década. En la entidad
alrededor de ocho de cada 10 habitantes (76.4%) son pobres, segun la cifra actualizada hasta
el2018. Esta proporcién es practicamente igual a la que se registré hace 10 afios, cuando
77.0%de la poblaciéon chiapaneca estaba en situacion de pobreza, lo que implica que durante
un decenio las politicas publicas de desarrollo social no han tenido impacto significativo en el

combate a dicho fendémeno.

Se registr6 que 46.7% de los habitantes se encuentra en pobreza moderada y 29.7%, en
pobreza extrema, de acuerdo con datos del Consejo Nacional de Evaluaciéon de la Politica de

Desarrollo Social .(Garcia,2019)

Chiapas sigue siendo el estado con el mayor nimero de pobres de todas las entidades
federativas del pais: cerca del 75% de su poblacién vive en condiciones de pobreza. Supera a
Oaxaca en casi 13 puntos porcentuales, a Puebla en 9.2 y a Guerrero en 5. Chiapas tiene
alrededor de 1.3 millones mas de pobres que Guerrero y Oaxaca. Los cinco estados del sur en
el cuentan con el 31.2% de los pobres del pais y con el 50.6% de los pobres extremos.

La pobreza extrema alcanza apoco mas del.6 millones de personas, lo que coloca a este estado
en una situacion de altisima vulnerabilidad social, susceptible a la inestabilidad y la protesta, asi

como a la conformacién de movimientos sociales. .(Solis,2015)



PLANTAMIENTO DEL PROBLEMA

La alimentacién es saludable cuando favorece el buen estado de salud y disminuye el riesgo de
enfermedades. Se ha demostrado una estrecha relacion entre la alimentacién y el riesgo para
desarrollar enfermedades por lo que es necesario establecer normas de referencia que sirvan
de guia para garantizar un estado alimenticio.

La alimentacién diaria de cada individuo debe contener una cantidad suficiente de los
diferentes nutrientes, para cubrir la mayorfa de las necesidades fisiologicas. Estas se hallan
influenciadas por numerosos factores, como el sexo, la edad, el estado fisiolégico (el embarazo,
la lactancia y el crecimiento).

El problema da inicio desde el poco conocimiento que puedan tener las familias, de esta forma
el tener una mala alimentaciéon es por la falta de técnicas adecuadas para la elaboracion de
sus alimentos, ya que no existe un personal capacitado quien pueda darles el conocimiento y la
orientacion necesario para elaborar sus alimentos de forma correcta.

Por ello se pretende realizar un recetario con preparaciones adecuadas, con el cual las personas
les puedan dar un uso, como guia para la realizaciéon de sus alimentos para su consumo,

ademas de brindar conocimiento gastronémico.



OBJETIVOS

GENERAL

Demostrar, capacitar e instruir a las personas que habitan en el albergue, las diferentes técnicas

culinarias que existen, con la finalidad de contribuir a mejorar su alimentacion.

ESPECIFICOS

- Enlistar de forma tedrica cuales son las técnicas de coccion que existen en la
gastronomia.

- Explicar de forma practica cuales son las técnicas de cocciéon que existe en la
gastronomia.

- Identificar por medio de encuestas la forma habitual en la que consumen sus
alimentos.

- Crear un recetario para el albergue, con la finalidad de mejorar la

alimentacion de sus habitantes.



MARCO TEORICO

ALIMENTACION

Es un proceso voluntario y consciente, suele estar condicionada por factores externos tales
como habitos y creencias culturales y religiosas, accesibilidad a determinados nutrientes,
influencia de la publicidad, recursos econémicos, etc. Es educable, por eso es importante que
intervenga primero la familia y después la escuela en la construcciéon de conocimientos y
actitudes que ayuden a los nifios a tomar decisiones sobre su propia alimentacion.

Es una funcién vital del organismo humano, pero también es un fendmeno social y cultural. Es
un tema complejo que puede contemplarse desde numerosas perspectivas, entre las cuales
podemos diferenciar las siguientes:

eNecesidad biologica: La alimentacion es necesaria para el funcionamiento adecuado del
organismo, para su mantenimiento en condiciones éptimas y, en la infancia, para el desarrollo
fisico.

e Conducta: A partir de estimulos encégenos (hambre) o exdgeno (presencia de un alimento)
se producen una serie de conductas destinadas a responder adecuadamente a ellos.

e Acto social: El acto de comer puede ser motivo de placer y refuerzo de lazos afectivos.

e Expresion cultural: El arte de preparar y presentar los alimentos para ser ingeridos constituye
una de las expresiones mas idiosincrasicas de las diferentes culturas; influyen aspectos tales
como las creencias religiosas, las costumbres, el folclore, etc.

e Acto de consumo: El consumo de alimentos se ve enormemente influenciado por la

publicidad que ejercen los medios de comunicacién de masa. (Mendoza,2016,p.1)

ALIMENTACION CORRECTA

La alimentacién correcta es la mejor manera de: Obtener todas las sustancias nutritivas
(proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales) que tu cuerpo necesita para
mantenerte saludable Tener un crecimiento y desarrollo 6ptimos, sentirte bien, prevenir
enfermedades y lograr el maximo desempefio en tus actividades diarias Tener un peso

saludable, prevenir y controlar enfermedades



La alimentacién es la base de una buena salud junto con el consumo de agua potable y la
practica diaria de actividad fisica, es la mejor manera de prevenir y controlar el sobrepeso,
obesidad y otras enfermedades, como la diabetes y presion alta, entre otras. Por lo que es muy
importante, asegurar tener una alimentacioén correcta a lo largo de toda la vida.

La alimentacién correcta esta representada graficamente en el Plato del Bien Comer, que
muestra los tres grupos de alimentos que deben estar presentes en las tres comidas principales
del dfa.

e Verduras y frutas: Principal fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra

dietética

e Cereales y tubérculos: Principal fuente de hidratos de carbono

¢ Leguminosas y alimentos de origen animal:Principal fuente de proteinas

(imss,pp.51-53)

TIPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos son almacenes dinamicos de nutrientes de origen animal o vegetal, sélidos o
liquidos, naturales o transformados que una vez ingeridos aportan, materiales a partir de los
cuales el organismo puede producir movimiento, calor o cualquier otra forma de energfa, pues
el hombre necesita un aporte continuo de energfa. Materiales para el crecimiento, la reparacion
de los tejidos y la reproduccién. Sustancias necesarias para la regulacion de los procesos de
producciéon de energfa, crecimiento y reparacion de tejidos. Ademas, los alimentos tienen
también un importante papel proporcionando placer y palatabilidad a la dieta.

Los alimentos de origen vegetal son especialmente ricos en agua, hidratos de carbono y fibra.
Tienen poca grasa, excepto los aceites, y carecen de colesterol. Aportan una cantidad moderada
de una proteina de menor calidad que la de origen animal, pero en absoluto menospreciable, y
contienen practicamente todos los minerales.

Los cereales (trigo, arroz, maiz, cebada, avena, centeno, mijo, etc.) y sus derivados (pan, pasta,
galletas, bolletfa, etc.) han sido y probablemente seguiran siendo un componente basico y uno
de los mas importantes de la dieta del hombre. Se ha observado en los dltimos afios una gran
disminucién en su consumo provocada principalmente porque han perdido prestigio en la
dieta, porque se ha menospreciado su contenido en nutrientes y por la idea errénea de que son

alimentos que engordan.



Las verduras, hortalizas y frutas ,se le incluyen gran variedad de alimentos que constituyen
partes muy distintas de las plantas. Por ejemplo, las espinacas, acelgas, endibias, lechuga o
perejil son hojas; las coles de Bruselas, brotes de hojas. Cuando comemos esparragos comemos
el tallo y las hojas; las patatas son tubérculos; las zanahorias raices. Ajos y cebollas son bulbos;
coliflor, brécol y alcachofas, flores; pimientos, tomates y frutas son frutos y guisantes y habas

son semillas.

Las legumbres como Alubias, garbanzos, lentejas, habas, son alimentos muy completos, pues
tienen practicamente todos los nutrientes; tienen muy poca cantidad de agua (9%) y, por tanto,
se conservan muy bien. Son una excelente fuente de proteina (24%) de muy buena calidad,

préxima a las de origen animal. (Carbajal,pp18,34)

PLATO DEL BUEN COMER

El plato del buen comer, es un instrumento
con propositos de ayuda grafica, para ilustrar

como promover una dieta saludable,

mediante la combinacién y variacién de los
alimentos que integran la dieta. Es un

instrumento con propositos de ayuda grafica,

para ilustrar como promover una dieta e
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variacion de los alimentos que integran la dieta. Norma Oficial Mexicana NOM-

(Velzquez, p5, 2010) 043-SSA2-2005

Verduras y frutas
Las verduras y las frutas son fuente de vitaminas, minerales y fibra que ayudan al buen

funcionamiento del cuerpo humano, permitiendo un adecuado crecimiento, desarrollo y estado
de salud. La naturaleza proporciona los nutrientes que necesitamos en frutas y verduras de
cada estacion. El consumo de frutas y verduras de temporada ayuda a nuestra economia y
salud. Cuando las frutas se consumen durante las estaciones que les corresponden tienen un

mejor sabor y los beneficios son mas evidentes.



Cereales

Los cereales son imprescindibles en nuestra alimentacién por su alto contenido de vitaminas y
minerales y, sobre todo, por su aporte de hidratos de carbono complejos (almidén), que son
una fuente de energfa de alta calidad. También son la principal fuente de hierro y una fuente

importante de fibra.

Leguminosas y alimentos de origen animal

Se encuentran en el mismo grupo porque ambos tienen un alto contenido de proteina y son
fuente importante de energfa y fibra. No obstante, aunque los productos de origen animal son
fuente de proteinas, tienen un alto contenido de grasa saturada y colesterol. Por eso, conviene
consumir carne blanca (pescados y aves), de preferencia sin piel, por su bajo contenido de

grasa saturada. (Conacyt,2016)

ALIMENTACION INOCUA

INOCUIDAD

Los alimentos que consumimos y el agua que bebemos es importante que sean limpios e
inocuos. Es esencial preparar los alimentos de forma higiénica. Si los gérmenes
(microorganismos patégenos y parasitos) contaminan los alimentos y bebidas, pueden
transmitir y provocar enfermedades, por ejemplo, diarrea o vémitos. Las personas con mayor
riesgo de enfermar son los nifios pequefos y las personas que ya estan enfermas, en los cuales
las consecuencias pueden ser graves. Para prevenir es importante llevar algunas medidas de
higiene cuyo objetivo es: prevenir que las bacterias o parasitos contaminen los alimentos y

bebidas. (Veiga,2019,p1)

Muchos de ellos provienen de las heces de humanos y de animales y son transportados a los
alimentos a través de las manos sucias, las moscas, cucarachas y otros insectos, los ratones,
otros animales, los utensilios sucios y un deficiente suministro de agua.

Prevenir que las bacterias y parasitos se multipliquen en los alimentos y que alcancen
concentraciones peligrosas. Esta multiplicacién es mas rapida cuando la temperatura es elevada
y cuando los alimentos tienen un alto contenido de nutrientes y humedad, por ejemplo la leche,

mayonesa y otros.



Todas las personas tienen derecho a una alimentacion inocua, nutritiva y suficiente. Aun a dia
de hoy, aproximadamente una de cada 10 personas en el mundo se enferma después de comer
alimentos contaminados. Cuando los alimentos no son inocuos, los nifios no pueden aprender
y los adultos no pueden trabajar. El desarrollo humano no puede producirse. Los alimentos
inocuos son fundamentales para la promocion de la salud y la erradicacion del hambre.

No hay seguridad alimentaria sin inocuidad de los alimentos y, en un mundo donde la cadena
de suministro alimentario se ha vuelto mas compleja, cualquier incidente adverso relativo a la
inocuidad de los alimentos puede afectar negativamente a la salud publica, el comercio y la
economia a escala mundial.

A menudo es invisible hasta que sufres una intoxicacion alimentaria. Los alimentos nocivos
que contienen bacterias, virus, parasitos o sustancias quimicas perjudiciales causan mas de 200
enfermedades, que incluyen desde la diarrea hasta el cancer.(Veiga,2019,p2)

Para ayudar a las familias a mantener sus alimentos inocuos es necesario:

Conocer las fuentes y formas de almacenar el agua y el modo de preparar los alimentos. Esto
permitird identificar de qué forma las bacterias y parasitos pueden llegar a los alimentos y

bebidas, y conocer los alimentos mas sensibles a la descomposicion.

Lavarse las manos con agua limpia y jabon , después de ir al bafio, de cambiar los panales a un
bebé y de limpiar superficies que pueden estar contaminadas con heces; antes y después de
preparar y comer alimentos; antes de dar de comer a un nifio o a una persona enferma
(asegurarse de que ellos también se laven las manos).

Secarse las manos, sacudiéndolas o frotandoselas, usando un pafio limpio que se use sélo para
este proposito.

Mantener las ufias cortas y limpias.

Evitar toser o soplar sobre los alimentos y el agua.

Cubrir cualquier herida que se tenga en las manos para prevenir la contaminaciéon de los
alimentos durante su preparacion. limpiar las heces de los animales (en caso de contar con

mascotas) y después lavarse las manos. .



CONTAMINACION ALIMENTARIA

Los alimentos juegan un papel importante en la trasmision de enfermedades de origen
alimentario debido a que se pueden contaminar a partir del aire, agua, suelo, animales,
utensilios, el hombre y durante el proceso de producciéon primaria, transporte,

almacenamiento, elaboracién y distribucion.

Los alimentos, por si mismos, pueden albergar microorganismos patdgenos, toxigénicos y
saprofitos; la biota inicial de los alimentos de origen animal esta conformada por gran variedad
de microorganismos entre ellos Acinetobacterspp., Moraxellaspp., Pseudomonasspp.,
Flavobacteriumspp., Bacillusspp., Micrococusspp., Enterobacterspp., Salmonella spp.,
Yersiniaspp., Echerichiacoli, Staphylococcusspp., Clostridiumperfringens, virus y parasitos; por
consiguiente la contaminacién inicial de alimentos se origina desde los animales que se

encuentres enfermos y pueden contaminar la carne y los utensilios durante el sacrificio.

La Comisién de Salud y medio ambiente de la OMS, ha sefialado que gran parte del aumento
de las infecciones alimentarias puede atribuirse a los progresos de la cria de ganado. Los
métodos de ganaderfa intensiva han favorecido la propagacién de Salmonella spp, cuya
presencia se ha generalizado a los criaderos de aves de corral, cerdos y vacunos.

Salmonella spp, Pseudomonasspp, Clostridiumperfringens y Staphylococcusaureus, estan
asociados frecuentemente con la carne cruda de mamiferos y aves asi como bacterias
emergentes y reemergentes tipo Campylobacterspp.

La leche sin pasteurizar puede contener Staphylococcusspp., Streptococcusspp.,
Mycobacteriumbovis,  Brucellaspp,  Salmonella ~ spp, Listeria =~ monocitogenes vy
Campylobactetjejuni.

Los huevos de gallina son la principal fuente de Salmonella enteritidis, que suele ocasionar
graves trastornos intestinales (salmonellosis) y las cascaras contienen en su mayoria Salmonella
spp.

Los alimentos de origen vegetal puede albergar coliformes fecales, por el riego con aguas
contaminadas, el uso de abonos organicos como estiércol, lo cual aumenta el riesgo, si se tiene
en cuenta que muchos de los vegetales se consumen crudos o se emplean como ingredientes

de platos o postres cuya composicion facilita la multiplicaciéon de patégenos.(vazquez,p50)
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SEGURIDAD ALIMENTARIA

La seguridad alimentaria como concepto surge a mediados de la década de los setenta a rafz de
la crisis alimentaria mundial derivada del alza de los precios internacionales. En ese tiempo, la
preocupacion se enfocaba a las fluctuaciones de la disponibilidad de alimentos (considerados
de forma agregada) a nivel de pais o region, y las recomendaciones de politica se centraban en
la produccién y el almacenamiento de alimentos, asi como en apoyos a la balanza de pagos
para que los paises pudieran enfrentar la escasez temporal de alimentos . Sin embargo, la
preocupacion evoluciond con rapidez, ya que paises con suficientes alimentos a nivel agregado
podian tener grandes segmentos de la poblacién con consumos debajo de lo adecuado o
incluso poblaciones con hambre; asi, suficientes alimentos no se traducen necesariamente en
niveles adecuados de consumo de alimentos en el ambito del hogar o del individuo.

La seguridad alimentaria evolucioné para destacar el acceso a los alimentos mas que la
disponibilidad de éstos. Ademas, incorpord explicitamente la necesidad de una dieta sana que
incluyera los macronutrientes y los micronutrientes necesarios, y no solo las calorfas
suficientes. La definicion de seguridad alimentaria considera varios elementos. Primero, que
exista una oferta adecuada de alimentos disponibles todo el afio en el ambito nacional y
también en la comunidad; segundo, los hogares deben tener tanto acceso fisico como
econémico a una cantidad, calidad y variedad suficiente de alimentos y, por dltimo, los jefes del
hogar y los encargados de la preparacion de los alimentos (que aun en su mayoria son mujeres)
deben tener el tiempo, el conocimiento y la motivacion para asegurar que las necesidades de
todos los miembros de la familia sean satisfechas.

Un hogar tiene seguridad alimentaria cuando tiene acceso a la alimentacién requerida para una
vida saludable para todos sus miembros (adecuada en términos de calidad, cantidad y aceptable

culturalmente) y cuando no esta en riesgo de perder dicho acceso. (Coneval,pp12, 2010)

RELACION ENTRE TECNICAS CULINARIAS Y ALIMENTACION

Las técnicas culinarias son las manipulaciones a las que se somete a los alimentos para
prepararlos y dejarlos listos para su consumo. De estas forman parte tareas como la limpieza, la
eliminacién de las partes no comestibles, la divisién de los cortes y la aplicacion de calor.

Las que mejor conservan el valor nutricional de los ingredientes son las cocciones: el vapor, el
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salteado, el Papillot y la coccién al microondas. Factores como la temperatura, el uso excesivo
de grasas, la presencia de humo y llamas y la dilucién por exceso de agua pueden alterar el
contenido de nutrientes en mayor o menor medida.(Gonzalez,2017)

El proceso de preparacion o cocinado de los alimentos previo a su ingestion es casi tan
importante como los alimentos en si mismos puesto que los nutrientes que aportan pueden ser
alterados de una forma sustancial en todos los aspectos. L.a mayorfa de los alimentos que
consumimos requieren de estos procesos para que la asimilacion de sus nutrientes sea la

optima y se facilite su digestibilidad.

Durante el cocinado se puede variar sustancialmente el contenido calérico y el aporte de
nutrientes del alimento inicial en funcién de la técnica culinaria elegida.

Las hortalizas y vegetales son los alimentos mas ricos en vitaminas y minerales. Una dieta
saludable requiere un elevado consumo de estos alimentos y a poder ser, el mantenimiento de
sus propiedades nutritivas en la medida de lo posible.

La duracién del tiempo de coccidn es el parametro mas importante para que se mantengan las
vitaminas. Si el tiempo es muy largo se puede perder mas del 50% de las vitaminas y minerales
que concentran estos alimentos en su composicion. La cocciéon es el tratamiento mas
extendido a la hora de cocinarlas. Las cocciones al vapor, en olla a presion y en el microondas
son las mas adecuadas desde el punto de vista nutritivo porque no se produce tanta pérdida de

nutrientes en comparacion con otras técnicas culinarias.( Vilaplana,2021)

ALIMENTOS BASICOS

Los alimentos de pende de la cantidad y calidad de sus componentes, asi como de la presencia

o ausencia de sustancias que afecten a su utilizacién nutritiva.

Se clasifican en grupos basicos de alimentos ya que se consideran como basicos aquellos

alimentos que siempre han estado disponibles para todos.
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LECHE Y DERIVADOS

Incluye la leche de diferentes origenes, también sus derivados como los quesos, yogures. Estos
alimentos tienen una alta digestibilidad y su valor nutritivo se fundamenta en la alta calidad de
las proteinas y de lactosa, asi como niveles altos de minerales, como calcio, fésforo, de
vitaminas del complejo B y de vitamina A. En ocasiones, los productos lacteos estan
reforzados con vitamina D o hierro y son buenas fuentes de estos nutrientes.

Proteinas

Esta formado por alimentos diversos, pero con valores nutritivos muy similares, entre los que
se encuentran las carnes y pescados de distinta procedencia, los huevos, las legumbres y los
frutos secos. Los alimentos de este grupo aportan, fundamentalmente, proteinas, que pueden
ser de elevado valor biologico. También son ricos en ciertos minerales como hierro, fésforo,
magnesio, zinc. y vitaminas del complejo B. Los pescados son excelentes fuentes de yodo y
fluor.

FRUTAS Y VERDURAS

Esta constituido por un grupo de alimentos cuyo valor nutritivo se atribuye al aporte de
vitaminas hidrosolubles (B y C), carotenoides (precursores de la vitamina A) y minerales, tales
como el hierro, calcio, magnesio. La digestibilidad de los componentes de este grupo es

variable, en funcién del contenido en fibra dietética.

CEREALES

Contiene gran cantidad de hidratos de carbono, de tal forma que son los utilizados para el
suministro de calorfas en la dieta. También poseen cantidades de algunos minerales y vitaminas
del complejo B. La digestibilidad es variable en funcién del contenido en materia no
degradable. El valor energético de un alimento o bebida depende de su contenido en hidratos
de carbono, lipidos y proteinas. El agua de un alimento, tiene importancia, ya que no aporta

ninguna calorfa y puede representar una fraccion modificable del alimento.(Navarra,2020)
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CONCEPTO DE TECNICAS CULINARIAS

Las técnicas culinarias engloban los procesos, tanto en crudo y en frio, como aquellas que
emplean el calor para transformar los alimentos con el objeto de hacerlos digeribles, atractivos

y apetecibles a la hora de presentarlos en un plato ante el comensal.

Las técnicas culinarias en frio son aquellas que se aplican normalmente en frio y sin el uso de

medios caldricos, generalmente frio negativo, frio positivo y temperatura ambiente.

Las técnicas de frio negativo son muy empleadas en la cocina moderna. Como ejemplos se
pueden poner la congelacion, la carbonatacion (se realiza con un sifén y una carga de didxido
de carbono [CO2 ]) y la técnica criogénica que emplea gases criogénicos, como el nitrogeno
liquido a una temperatura de 196 °C.

Las técnicas culinarias en frfo o temperatura ambiente son métodos muy tradicionales por lo
general. Entre los mas destacados se pueden mencionar las emulsiones, el amasado, marinar,
majar, triturar, batir, encurtir, espesar, trabar, entre otras.

Cocinar significa preparar los alimentos crudos, animales o vegetales, por medio de una fuente
de calor. Mediante este proceso, se produce una transformaciéon en las propiedades
organolépticas del alimento o producto que lo hacen mas apetecible y digestivo. Los alimentos,
al tener diferentes composiciones, requieren de técnicas de coccién apropiadas. A cada
alimento una coccién o conjunto de éstas.

Hay que analizar los diferentes sistemas de coccion, para reflexionar sobre las modificaciones

que experimentan los alimentos y las maneras de transmision del calor a los alimentos.

Color: Dependiendo del origen del alimento, si es animal o vegetal, se produciran diferentes
cambios de color. Influiran también la composicion quimica y el método o técnica de coccion
empleada. De manera general, se produce el cambio de color debido a la coagulacién de las
proteinas, aunque serd para ello determinante, como se ha dicho, el tipo de calor empleado y el
tiempo de exposicion al mismo. Por ejemplo, el hervido de legumbres en agua salada desactiva

las enzimas que producen el amarille amiento.
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Olor: Ia coccion puedo ocasionar que se liberen ciertos gases volatiles que contienen algunos
alimentos proporcionando aromas, inclusive aquellos que se encuentran en los propios
alimentos y que se vierten a favor del caldo de coccién, lo que hace que perduren y se
preserven hasta el momento del servicio, perfumando con un olor agradable que fomenta el
Emulsionar (mahonesa de mostaza).

La categorfa del alimento determinara la técnica o método de coccion a aplicar a cada materia
prima.

Por el contrario, y a modo de ejemplo, estarfan aquellos gases de olor desagradable cuando
cuecen ciertos alimentos, como pudieran ser las coliflores. Para evitarlo, hay que aumentar la

cantidad del disolvente mas potente de la naturaleza: el agua

Sabor. LL.a mayoria de los aromas y olores que se dan en el proceso de coccién de los alimentos
se producen por “difusién” (cuando los olores propios de los alimentos se vierten a favor del
liquido de coccién y los propios de éstos, favorecen en su interior al alimento que se esta
cociendo) o por “6smosis” (salida de particulas para compensar la diferencia de
concentracién). Dependiendo de la técnica de coccién empleada se acentuarin o no los

sabores.(Salas,2015)
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Tabla 1. Tipos De Técnicas Culinarias

COCCION EN COCCION  COCCION EN FRITURA COCCION EN
MEDIO ACUOSO AL VAPOR MEDIO GRASO MEDIO AEREO
ESCALDAR AL VAPOR SALTEADO ENHARINADO A LA PARRILLA

En este tipo de preparacion, se
introducen los alimentos

en agua hirviendo por poco
tiempo

pata postetiormente pasatlos
por agua fria, de esta manera
los sabores se integran y el
alimento se cuece de distinta
manera

Esta técnica
consiste en
preparar la
comida por
medio del vapor
del agua; no
obstante, los
alimentos no
deben tener
contacto con el
liquido pata que
se considere asf.

Es una técnica culinaria
que cocina los alimentos
a fuego muy alto, para
realizatlo utiliza un
sartén muy grande con
el propésito de que
puedas remover
constantemente los
alimentos sin que se
quemen o caigan,
facilitando asi el
proceso.

En esta técnica
pasamos los alimentos
por harina y
posteriormente los
introducimos en aceite
caliente para cocerlos.

Esta técnica culinatia
consiste en cocinar los
alimentos sobre las llamas,
generalmente encendemos
las brasas por medio de
trozos de madera o
carbon, los cuales otorgan
un sabor distintivo

HERVIR
Esta preparacion tiene lugar al
sumergir los alimentos en agua
o caldo, existen dos formas en
las que podemos hervir

REHOGADO
El rehogado utiliza poco
aceite o grasa, para
realizatlo se debe
colocar el alimento a

REBOZADO
El rebozado consiste
en sumergir los
alimentos en harina y
luego en huevo para

PAPILLOT
Es un proceso empleado
en la cocina para conservar
mejor los jugos de los
alimentos, consiste en

nuestros ingredientes: desde el fuego lento sin que se posteriormente preparar los ingredientes
frio, colocando los liquidos y la alcance a dorar. El freirlos. utilizando un papel
comida juntos para llevarlos al principal objetivo del aluminio, mientras los
punto de ebullicién; desde el rehogado es que los sometemos a una coccion
calor, se hierve el agua y una ingredientes tomen algo a temperatura media, de
vez lista se agrega el alimento de grasa y pierdan un esta forma el aire queda
para cocinatlo, de esta manera poco de liquido para dentro de su propio
logramos mantener los afiadir posteriormente entorno
nuttientes. un caldo, salsa u otro
ingrediente liquido
ESCALFAR FRITURA EMPANIZADO AL HORNO

cocinar un alimento utilizando

cualquier tipo de liquido, una
de sus principales
caracteristicas es que el agua o
caldo debe estar por debajo de
los 100 grados o en su punto
de ebullicién. Con esta técnica
puedes preparar pescados y
carnes, pero cuida que la
coccién sea precisa para que
no pierdan sus nutrientes.

Consiste en sumergir los
alimentos en aceite o
grasa caliente. Es una
forma rapida de cocinar
tanto alimentos crudos,
como cocinados
previamente.

Se utilizan tres
ingredientes para este
proceso, primero las
comidas se sumergen
en harina, luego en
huevo y por dltimo en
pan rallado. Este tipo
de fritura te dara una
consistencia mas
gruesa y crujiente.

Esta técnica puede
realizarse en hornos
eléctricos u hornos de gas,
elevando las temperaturas
promedio de unos 100 a
los 250 grados Celsius,
aunque el nivel exacto
dependera del alimento y
su tamafio.

Fuente. Métodos coccion de alimentos y su temperatura. 2021 (Reyes
Belem Cadena.2020).
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TIPOS DE TECNICAS CULINARIAS EN LOS DIFERENTES TIPOS
DE ALIMENTOS

La mayoria de los alimentos contienen una auténtica "despensa de nutrientes" en su interior.
Sin embargo, tanto la cantidad como las caracteristicas de estos se pueden ver alteradas en
funcién de la forma en la que se preparen y la temperatura alcanzada en su cocciéon. Y lo
mismo ocurre con otras propiedades como su mayor o menor digestibilidad, el sabor, la
cantidad y el tipo de grasas que aportan. A la hora de cocinar los alimentos hay que tener en
cuenta que cada técnica culinaria afecta de forma diferente a los alimentos desde el punto de
vista nutricional.(Nieto,2014)

Las aves se dividen en dos grandes grupos: de corral (gallina, pollo, pato, paloma, pularda,
pavo y pavipollo) y salvajes (faisan, codorniz, perdiz, patos, gansos y ocas). Algunas especies se
crian tanto en corral como de forma salvaje, y muchas de las salvajes ya se crian en granjas. Las

formas de preparacion son variadas, en funcion de las necesidades de cada una de ellas.

Coccién adecuada de aves:
Por expansion. Se utiliza en aves en cuarto, en medios o enteras y se usan para la utilizacion

de un caldo. Se pueden aprovechar para cualquier empleo.

Escalfado. Se sumergen las aves enteras (con cabeza y patas) bridadas. Se utilizan aves selectas
como la pularday el capén. Su elaboracion incluye la inmersion en un caldo caliente no
hirviendo y el mantenimiento de la coccién a temperaturas cercanas pero inferiores a 100°C.
Hervido en salsa. Es la elaboracion de una salsa a base de veloutés y hervido del ave troceada

dentro de la salsa

ASADAS

Al horno. Se utiliza para aves enteras bridadas, engrasadas y sometidas a la accién del horno
durante un tiempo, en funcién de la dureza del ave. Hay dos tipos de asados al horno: para
aves tiernas (se introduce en el horno muy fuerte sobre una placa previamente calentada y con
el ave salteada. Se mantiene en el horno unos 20 minutos. Esta operacion se llama voltear o
darle la vuelta); para aves menos tiernas (pularda, capén y aves de gran tamafo que se
mantienen en el horno a media fuerza durante una hora, rociando la pieza con su propia grasa.

La placa del horno no se calienta y la pieza requiere albardado).
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Al asador. Incluye el ensartado del ave en la espada o asta y el giro lento pero continuo sobre
la fuente de calor, que puede ser carbon, gas o electricidad. Se utilizan aves enteras y tiernas.
En la cocina internacional, esta técnica con carbon vegetal se conoce como "brioche”.

A la parrilla.Se puede utilizar para aves enteras abiertas o para trozos, pechugas o muslos.
Incluye el engrasado de la pieza y el asado a la parrilla, teniendo en cuenta el grosor de la pieza.
El plato mas conocido es el pollo a la parrilla americana, que consiste en un pollo tomatero

asado a la parrilla con guarnicion de patatas paja, tomatitos al horno y bacon.

Salteadas
Se emplea para aves tiernas troceadas. Se saltea el ave de 10 a 20 minutos, en funciéon del

tamafo. Puede tener varias terminaciones: salteado a la lionesa (cebolla en juliana y pochada
aparte) y pollo al ajillo (pollo salteado y cuando casi esté hecho se anade ajo picado, guindilla,

pan rallado, vino blanco y acabado con perejil).(Chavarrias,2010)

COCCION ADECUADA DE LOS MARISCOS

Cocido o hervido. Para que el pescado cocido quede bien, primero se necesita hacer un buen
caldo. Este se prepara mediante un rehogado previo de verduras (ajo, cebolla o puerro, y
zanahoria), al que se aflade agua y se deja cocer, a fuego medio, durante tres cuartos de hora
hasta que, tras retirar la espuma producida, se obtiene un caldo concentrado. Se introduce el
pescado en ese caldo y se cuece.

Fritura. El pescado se sumerge en abundante aceite caliente. Si se reboza o empana, se forma
una costra superficial que reduce la pérdida de nutrientes al aceite, y el pescado resulta mas
jugoso. Se aconseja usar aceite de oliva, que resiste altas temperaturas siempre que no haya
sufrido demasiados calentamientos.

Salteado. El pescado y otros ingredientes (crudos o cocinados; ajo, cebolla o puerro,
pimientos, etc.) se pasan por la sartén a fuego vivo, utilizando poca cantidad de aceite.
Rehogado y sofrito. Se realiza a fuego muy lento, con poco aceite y con el agua que contiene
el propio pescado y el resto de ingredientes, crudos o cocinados. El proceso es similar al
rehogado, salvo que en este caso los alimentos adquieren un tono dorado

Asado a la plancha. El pescado se cocina a una temperatura elevada sobre una placa caliente

que recibe el calor directamente. En general no precisa apenas aceite porque se produce una
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coagulacion rapida de las proteinas de la carne que evita la salida de agua y otros nutrientes del
pescado.

Asado a la parrilla. El pescado se cuece a una temperatura elevada sobre una parrilla colocada
a clerta distancia del foco de calor (brasas). Adquiere un aroma, un sabor y una consistencia
agradables. Sardinas, anchoas y trucha resultan suculentas.

Papillote. Se envuelve el pescado en papel resistente al calor o en hojas vegetales ligeramente
engrasadas. El pescado se cuece en su propio jugo sin necesidad de afiadir agua ni aceite. Se
evita el contacto directo del foco de calor sobre el alimento, por lo que se reduce la pérdida de

nutrientes.(Chavarrias,2010)

COCCION ADECUADA DE LAS CARNES ROJAS Y LA CARNE DE CERDO:

Salteado

Este es un método de preparacion ideal cuando quiere una comida rapida. Enel salteado el
alimento es cocinado con calor directo en un poquito de aceite. Cortes ideales: chuletas, bistecs
de cerdo, medallones de lomito, fajitas, trocitos, torta de carne molida de cerdo.

A al patrrilla

Cocinar a al parrilla. Eléctrica, de gas o de carbén con calor directo. Este método es mas
apropiado para cortes del lomo o lomito de cerdo. LLa carnes a cocinarse en este método
pueden ser marinadas con anticipacion para acentuar el sabor, o bien poniéndoles salsa durante
el proceso de coccion. Cortes ideales, Chuletas, Lomitos de cerdo, Tortas de carne molida de
cerdo, Pinchos de trocitos de cerdo.

A la patrrilla con calor indirecto o BBQ (barbacoa)

Es un método de coccion de larga duracién a bajo calor, puede ser en el horno o en la parrilla
de gas o carbén colocando los cortes lejos del carbon, en olla de cocimiento lento. Corte
ideales: Costillas, Cabeza de Chuleta.

Asar

Es un método conveniente porque no requiere mucha atenciéon de parte del cocinero. Este
método de coccidn con calor seco esta definido por cocinar en horno, en un recipiente sin tapa
y funciona mejor con cortes suaves. Cortes ideales: Lomo de cerdo, Pierna de cerdo, Cabeza de

Chuleta.
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EstofarEs un método de calor himedo que honra el tiempo y que transforma cortes de carne
menos suaves no ideales para método rapidos de coccidn, en platillos que se derriten en su
boca. Este método le permite preparar la receta y dejarla cocinar (hervir a fuego lento) con
poca a ninguna atencién por una hora o mas. Muchos de los platillos preparados en olla de
cocimiento lento son esencialmente Stewing. Varfe el sabor del guiso experimentando con
liquidos (vino, consomés, cerveza, jugos vegetales) y diferentes especias e hierbas. Cortes

ideales: Postas en trocitos ,bistecs de cerdo, chuletas, etc.

TIPOS DE EMPLATADO

El emplatar consiste en disponer los alimentos en un plato para su presentaciéon. La
composiciéon es una de las variables mas importantes ya que un plato es un medio de
comunicacion entre el chef y el comensal.

Tipos de emplatados, tradicional y no tradicional.

Tradicional : La manera mas sencilla de disponer los elementos en el plato, donde se exhibe la
proteina como gran protagonista. El plato ser un reloj y los elementos se ponen segun la
posicion de los numeros: Protefna y salsa a las 6, guarniciones a las 2 y 10 respectivamente.

No tradicional: Es aqui cuando se rompen todos los esquemas y olvidamos lo anterior. La
posicion de los componentes es libre. Deja mucho a la creatividad y muestra el lado artistico de
los cocineros.

Componentes basicos:

Proteinas: carnes de todo tipo, cominmente es el elemento principal que es mencionado al
principio en el nombre de la preparacion, también pueden entrar las proteinas vegetales
cuando estas sean principales.

Guarnicion de almidon: el acompafiamiento primario en el plato en base de carbohidratos,
como papas, cereales, pastas, etc.

Guarniciéon de verduras : el acompafiamiento secundario todas aquellas deliciosas y nutritivas
verduras que dan color y frescura al plato.

Salsa:algo que no puede faltar, el elemento liquido que amalgama otorgando cohesién de
sabores. También denominada como la firma del chef que unifica y da toques artisticos.
Decoraciones: todos aquellos elementos que aportan el punto final, hierbas, pequenas

ensaladas, masas, frituras, etc. (De bonis,2021)
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TEMPERATURAS

La manipulan de los alimentos es clave , ademas de la higiene, es el control de las temperaturas.
Mantenerlos y conservarlos en las condiciones de frio adecuadas, asi como establecer las
mejores temperaturas de cocciéon y controlarlas, resulta fundamental para reducir el riesgo de
proliferaciéon de bacterias patégenas. Una de las condiciones en seguridad alimentaria y

temperatura es “mantener frios los alimentos frios y calientes, los calientes”.

CLASIFICACION :

Perecibles: Aquellos que se deterioran o pierden sus caracteristicas organolépticas, antes de las
48 horas.

Semi perecibles: Alimentos que duran entre 48 horas a 3 meses.

No perecibles: Aquellos que duran mas alla de los 3 meses.

No todos los alimentos requieren las mismas condiciones de conservacion. Los frescos, como
pescado, carne, leche abierta o verdura, deben almacenarse a temperaturas de refrigeracion,
entre 4 °Cy 7 °C, que inhiben el crecimiento de microorganismos patogenos.

El tiempo de conservacion de los frescos varfa en funcién del alimento. El pescado fresco se
mantiene en buenas condiciones a temperaturas de refrigeraciéon durante unos dos dias; la
carne cruda, unos tres dias; la carne y pescado cocidos, unos tres dias; la leche abierta, los
postres caseros y la verdura cocida, cuatro dias; las verduras crudas y las conservas abiertas,
cinco dias; y los huevos, de dos a tres semanas.

A temperaturas de congelacion (-18 °C), que es la que se fija como la estandar, se inhiben las
reacciones responsables del pardea miento de los alimentos. Cuanto mas baja es la
temperatura, mas lejos quedan las condiciones idéneas para que los microorganismos se
multipliquen.

Algunos alimentos, no necesitan que se conserven en frio ni congelados. Con almacenatlos en
la despensa de manera correcta es suficiente, ya que basta con mantenerlos a temperatura
ambiente, en lugares secos y, en algunos casos, alejados de la luz. Son los aceites, productos de
bollerfa, patatas, envases de leche cerrados o alimentos secos como el arroz, la pasta o los

frutos secos.
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Alimentos crudos como carne o verduras pueden contener bacterias patégenas como
consecuencia de la contaminacién del suelo o debido al proceso de preparaciéon. Una de las
medidas mas efectivas es cocinar los alimentos a una temperatura interna de al menos 75 °C
durante unos dos minutos para matar las bacterias, aunque algunas esporas pueden sobrevivir.
En este caso, los requisitos de tiempo y temperatura dependeran del alimento y de los

patégenos implicados( Chavarrias,2014)
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METODOLOGIA

DISENO DE INVESTIGACION

La presente investigacion es de caracter cualitativo. El tipo estudio que se llevara acabd es de
caracter documental, se obtuvo informacién de distintos documentos para el enriquecimiento
de dicho proyecto con el fin de obtener resultados relevantes. Se llevé a cabo el estudio a
familias vulnerables para obtener informacién acorde a su alimentacion diaria. Segun indica el
autor la metodologia cuantitativa la medida y la cuantificacion de los datos constituye el
procedimiento empleado para alcanzar los objetividad en el proceso de conocimientos. La
busqueda de la objetividad y la cuantificacién se orientan a establecer promedios a partir del

estudio de las caracteristicas de un gran numero de sujeto. (Monje,2011,p14)

POBLACION

Dirigido a familias vulnerables del albergue la esperanza de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

MUESTRA

Se realizaron 50 encuestas a familias vulnerables del albergue la esperanza de Tuxtla Gutiérrez,

Chiapas.

MUESTREO

El muestreo de la presente investigacion es de caracter no probabilistico.

INTRUMENTO DE MEDICION

El instrumento a utilizar son cuestionarios para la determinacién de aceptacion y agrado de los
alimentos, de igual forma para conocer los productos a los cuales se tiene mas acceso.

Se realizaron sesiones tedricas y practicas del manejo y manipulacién de los alimentos, llevando
el orden mediante la elaboracién de un organigrama. La entrevista es una técnica de recogida
de informacién que ademas de ser una de las estrategias utilizadas en procesos de
investigacion, tiene ya un valor en si misma. Tanto si se elabora dentro de una investigacion,
como si se disefia al margen de un estudio sistematizado, tiene unas mismas caracteristicas y

sigue los pasos propios de esta estrategia de recogida de informacion. (Folgueiras,2016,p
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ANALISIS Y RECOLECCION DE DATOS DE ENCUESTA
APLICADAS

Figura 2 :Cuantas personas conforman su familia?

Familias
50
O .
3 pers 4 pers mas de 5 pers
B porcentajes

Los datos obtenidos por las encuestas nos indica que las familias del albergue la esperanza
cuenta con mas de 5 integrantes. Radican personas de todo el estado de Chiapas. Tomando
en cuenta que en el albergue solo son aceptadas personas foraneas del municipio de Tuxtla
Gutiérrez e incluso de todo el pais, con el fin de brindarles alojamiento y alimentacion.

Figura 3 sConoce cuales son las técnicas de coccion que existen?

Tecnicas
40
el
Fritura Asado Estofado Hervir Salteado Otro
M porcentajes

Los datos obtenidos por las encuestas nos indica que un 34% de las familias identifican dos
método de coccidn “asado” y en segundo lugar el “hervido. Por lo que es importante
demostrar a los habitantes del albergue los alimentos que pueden transformar aplicando las
diferentes técnicas de coccion. Ya que segun resultados arrojados gran parte de ellos
identifican algunos métodos de coccidn, incluso hasta logran confundirlos. Sin embargo la
tarea es dar a conocer los conceptos y procesos a seguir en cada uno de ellos
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Figura 4 :Qué medios utiliza para cocinar sus alimentos?
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El gas y la lefia son productos que se adaptan a las necesidades y accesibilidad de las
personas, conversando con ellos al realizar dicha entrevistas nos cuentan que las causas
principales para utilizar dichos medios es el espacio, la falta de dinero y de igual forma el
sabor que se obtiene al cocinar por estos medios, y las enseflanzas que le brindan sus
familiares. Por lo anterior, no existe ninguna dificultad para poder desarrollar las practicas e
incluso para que ellos elaboren fuera del albergue, los diferentes menus que se propondran
en base a los ingredientes que proporciona el dif estatal.

Figura 5. :Con cuanto tiempo cuenta para cocinar sus alimentos?
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Derivado a este resultado nos podemos percatar que las familias cuentan con el tiempo
suficiente para poder elaborar los menus que se les ensefiara de forma practica, ya que las
costumbres de dichas familias, consiste en que la mujer se dedica al hogar, incluso muchas
de estas provienen de zonas rurales o son padres a corta edad.
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Figura 6. Cuales son los alimentos mas consumidos por su familia segtn el plato del buen
comet.
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Cumpliendo uno de los objetivos de esta investigacion, se les dio a conocer mediante un
taller, todo lo relacionado al plato del buen comer y en base a esta se obtuvieron estos
resultados.

Como podemos percatarnos afortunadamente la mayorfa a consumido gran parte de este
plato, por lo que se procede a la identificacién de productos y la transformacién que se le
puede dar a estos aplicando técnicas culinarias de la gastronomia. Esto con la finalidad de
que los habitantes del albergue puedan tener acceso a todo tipo de alimento y a su
elaboracion ya sea en la institucion o fuera de esta.

Figura 7 ¢Usted cultiva sus alimentos?
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Como podemos percatarnos, en algin momento los habitantes han cultivado sus alimentos
comentan que se dedicaban al cultivo de maiz , frijol , frutas de temporada y ala venta del
café y cacao. Sin embargo haciendo este analisis muchos de ellos tienen conocimientos
basicos sobre preparaciones culinarias, incluso con los productos que cultivaban. Mediante
este taller se presente que en base a los conocimientos obtenidos , puedan desarrollar
nuevos productos , nuevos platillo y ser mas independientes preparando de diversas formas
sus alimentos. Ya que algunas familias consumen sus propios productos estos con origen a
que cosechan para vender entre los mas comunes nos platican que son el maiz, frijol, café ,
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cacao y frutas de temporada. Las cuales aparte de su consumo lo principal es la venta de
ellos para poder solventar los gastos familiares.

Figura 8. ¢Cual es el monto que gasta en promedio al elaborar los alimentos para su familia?

Gastos
100
T
mas de $100 menos de $100
B Porcentaje

Con los siguientes datos obtenidos podemos percatar que las familias gastan en promedio
mas de cien pesos al diapara elaborar sus alimentos. Esto tomando en cuenta que una
familia promedio es de 4 a 7 personas. Y las familias que nos indican que gastan menos de
cien pesos al dia son por que cultivan sus alimentos u obtienen un apoyo por despensas de
algun partido politico , el albergue la esperanza dentro de uno de los apoyos que también
brindan es el dar despensas al terminar su estadia en dicho lugar el cual consta de arroz,
frijol, avena, lentejas, leche en polvo, sopas y en algunos casos verduras. Para ayudar a
solventar un poco los gastos en su regreso a su lugar de origen.

Figura 9 ¢Esta dispuesta a consumir alimentos no tradicionales?
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Las familias albergadas estan dispuestas a consumir platillos no tradicionales las cuales
practicaron y degustaron al impartir cursos dentro de dicho albergue, esto con el fin de
ensefar y practicar nuevas técnicas y alimentos que no conocen ni consumen. Por una
parte las personas que no aceptaron a consumir alimentos no tradicionales Sefialan que
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prefieren consumir sus alimentos que normalmente comen ya que indican que para ellos es
mas sano el comer de esa forma el consumir vegetales de forma diaria es una dieta a las
cuales ellos estan acostumbrados y prefieren seguir inculcando esos habitos a sus familias.
Unas de las causas que también pudimos percatar fue que relacionan el comer de forma
variada o diferente con el dinero pero gracias a los talleres cursados de como sustituir
alimentos para poder llegar al mismo resultado. Solo asi pudimos cambiar la mentalidad de
algunas cuantas personas.
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ABREVIATURAS

====
PZ= Pieza

K= Kilo
KL=Kilogramo






TIEMPO DE PREP:

20 Minutos

PORCIONES

4
NOTAS :

Al drenar la sardina asegurate de
eliminar la mayor cantidad de
tomate.

Si gusta que el nivel de picante
sea menor desvenar los chiles o
si en su defecto gusta que sea
mayor el picante puede cambiar
los chiles a serranos u habaneros
Acompafia con tostadas o totopos
de su preferencia

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Drenar la lata de sardina, sobre
un colador y reservar por 10
minutos en refrigeracion o en
su defecto tapado.

Pelar el pepino, quitar las
semillas y cortar en medias
lunas.

Rebanar la cebolla en julianas
delgadas.

Picar finamente el cilantro.
Licuar o moler el jugo de los 3
limones junto a los chiles
jalapefios.

Integrar todo lo anterior junto
con la sardina ya drenada y sal
pimentar al gusto.
Servir.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP. PROCEDIMIENTO

e Lavary sal pimentar la pechuga

) dejar enreserva, por 15

40 MInUtOS minutos.

e Picar en julianas los pimientos
y la cebolla blanca

e Enuna sartén asar los filetes
PORCIONES de pechuga.
; . e Asada la pechuga rebanar en
5 tiras y reservar.
| e Enuna sartén agregar las 2
NOTAS - cucharadas de aceite e integrar

la cebolla y los pimientos.
Asegurate que todos los cortes de los e Sofreir por 5 minutos sin dejar
vegetales tengan el mismo grosor ya de mover.

que si No unos se cocinaran Mas « Incorporar la pechuga a

rapidos que otros. int bi
Al momento de sofreir los vegetales INtegrar DIeqE

puedes agregar ¥z cucharadita de e Sal pimenta
azucar para lograr una mejor e servir
caramelizacion.

Degusta un poco antes del sal
pimentado final, recuerda que la
pechuga ya tiene sal y pimienta.




INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Escoger el arroz y lavar.

LIENPO DE PREPR ::

e Picar finamente la cebolla y el

30 Minutos &o.
e Enuna cacerola agregar la

cebollay el ajo con una

cucharada de aceite.

PORCIONES . e Sofreir por 3 minutos.

e Agregar el arroz ya

previamente escurrido.
5 e Sofreir hasta obtener un color
dorado
NOTAS: e Agregar el agua y agregar sal
. al gusto.
Si desea puede remplazar los 500 e Agregar las verduras.
mililitros de agua por caldo de e Esperar a que el agua
pollo reemplazando con la misma comience a hervir y mantg
cantidad de 500 ml . fuego minimo. ks
agua evapqe




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

e Lavary desinfectar todos los
ingredientes.

e Picar finamente el tomate , la
cebollay el cilantro

e Enun recipiente agrega el atin

30 Minutos

ya drenado.
e Agregar al atun los vegetales
picados finamente.

PORCIONES

4 e Incorporar el jugo de los dos
limones
NOTAS : e Agregar sal al gusto

: - - e servir
Si desea agregar picante con chile

de su preferencia.
Acompaiiar con tostadas.




LIENPO DE PREPR ::

35 Minutos

PORCIONES

4
NOTAS:

Si lo desea puede incorporar
rodajas de chile verde a la
preparacion .

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Lavar y desinfectar todos los
vegetales

Pelar la zanahoria y cortar en
rodajas.

La cebollay el repollo cortan en
finas tiras.

En una cacerola agregar 1
cucharada de aceite., sofreir la
cebollay el ajo.

Agregar la zanahoria y el
repollo cocinar por 4 minutos.
Incorporar el vinagre y las
hiervas de olor.

Incorporar el atun y cocinar por
5 minutos.

Agregar sal al gusto
Apagar.
Servir.




TLIEMPO DE PREP ::

30 Minutos

PORCIONES

5
NOTAS:

Procura agregar el brocoli y la
coliflor cuando el agua haga
ebullicion , para evitar que se
cocine de mas.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

eLavar y desinfectar todos los
vegetales.

eCortar en piezas individuales y
pequenfias el brécoli y la coliflor.

eCortar finamente el tomate y la
cebolla blanca.

eEn una cacerola colocar el tomate y
la cebolla, cocinar por 5 minutos.

e Agregar los 2 litros de agua.

eUna vez el agua haga ebullicion
agregar el brécoli y la coliflor.

e Agregar sal al gusto y apagar.

e Servir.




LIENPG DE PREP ::

30 Minutos

PORCIONES

5
NOTAS:

Deshojar la hierba mora con solo
la punta de los dedos de forma
delicada para lograr no amargar
demasiado el caldo.

Puede agregar vegetales de su
preferencia antes de agregar la
hierba mora, cocinar vegetales y al
final afiadir la hierba mora por 10
minutos mas.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

eLavar y desinfectar todos los
vegetales.

eDeshojar la hierba mora y
reservar

eCortar en finas rodajas la
cebolla.

ePicar en cubos pequefios el
tomate

¢ Cortas finamente el diente de
ajo.

eCalentar una cacerola con
aceite y agregar ajo
cebolla , tomate y acitronar.

e Agregar las hojas de hierba
mora integrar.

eIncorporar los 2 litros de
agua.

e Agregar sal al

eCocinar por 10
apagar.




LTIENPOG DE PREP .

1 Hora

PORCIONES :

8
NOTAS:

Las impurezas se conocen como
la espuma que suelta al obtener el
hervor de dicho caldo, esto se
hace con el fin de obtener un
caldo libre de grasa.

Si desea puede agregar vegetales
al caldo tales como zanahoria,
papa, chayote etc.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar el pollo, retirarle la piel y
cortarlo por partes, (
alas , pierna, muslo, pechuga)

e En una cacerola agregar el pollo
junto con el agua.

e Sidesea puede licuar el tomate y
agregarlo si no cortar finamente e
incorporar junto con el pollo.

¢ Integrar el resto de los
ingredientes.

e Agregar sal al gusto

e Cocinar e ir retirando las impurezas
del caldo.

o Retirar del fuego una vez
observemos que el pollo esta
cocinado.

e servir




LIENPG DE PRER : -

30 Minutos

PORCIONES :

5
NOTAS:

Procura cortar las hojas sin el
tallo.
Las puntas risadas del chayote si
estan tiernas puedes agregar al
caldo.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

eLavar y desinfectar todos los
vegetales.

eDeshojar las puntas de
chayote y reservar

e picar finamente el ajo,
tomate y la cebolla

eEn una cacerola agregar todo
lo picado. Cocinar en
constante movimiento por 5
minutos

e Agregar los 2 litros de agua.

eUna ves el agua tome
ebullicion agregar las puntas
de chayote.

e Agregar sal al gusto

eCocinar por 10 minutos

e Apagar y servir.




LIEMNPO DE PREP .

45 Minutos

PORCIONES

6
NOTAS:

Puedes agregar un poco de toque
frutal, integrando a la mezcla
cubos pequefios de mango..

Si deseas que la preparacion
tenga un poco de picante agregar
el chile de su preferencia.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

eLavar y desinfectar todos los
vegetales.

eEscoger la lenteja y lavar.

eCocinar la lenteja junto con el
aguay el laurel, el tomillo y
sal al gusto.

ePor otro lado picar en cubos
pequefios los vegetales.

eUna vez cocinada la lenteja
escurrir y esperar a que
enfrié por completo.

eUna vez enfriado la lenteja
agregar los vegetales ya
previamente picados.

e Agregar el jugo de los
limones

eSi es necesario y alg
agregar un pogg

e Servir frio.




LIEMNMPO DE PREP:

40 Minutos

PORCIONES

5
NOTAS:

Recuerda retirar del fuego

una vez el chicharrén este suave.

Procura no sobre cocinar.

Procura comer el chicharrén una
vez terminada su preparacion ya
gue si lo dejas reposar este
absorbera toda la salsa.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavary desinfectar los
vegetales.

e Una vez desinfectados
licuar los vegetales.

e En una cacerola agregar
1 litro de agua y hervir.

e Una vez hierba agregar el
chicharrén troceado en
trozos pequenios.

e Pasados unos minutos
agregar la salsa.

e Agregar sal al gusto

e Una vez el tomate cambie
de color , apagar

e Servir caliente




TIENPO DE PREP ::

1 HORA

PORCIONES

5

NOTAS:

Si no cuenta con manteca de
cerdo puede agregar aceite.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

« Deshojar el chipilin, lavar y
reservar.

e Desinfectar el tomate y la
cebolla , licuar.

e Enun bowl o recipiente hondo
agrega la harina en seguida
agrega la manteca y las hojas de
chipilin. Agregar un poco de sal

e Poco a poco agrega agua hasta
obtener una masa firme.

o Elabora bolitas todas del mismo
tamanfo y rellena de queso.

e En una cacerola agrega agua y
los granos de elote.

e Una vez rompa hervor agregar la
mezcla de tomate. Agregar sg3
gusto

e Al segundo
bolitas de chip
e Cocinar por




LIEMPO DE PREP ::

45 Minutos

PORCIONES :

4
NOTAS :

Si el chorizo cuenta con poca
grasa puedes agregar 1
cucharada de aceite para sofreir.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavary desinfectar los
vegetales.

o Cortar en cubos pequefios la
cebolla y los nopales.

e En una cacerola colocar el agua
, hervir.

« A continuacion agrega los
nopales con el aceite, cocina por 5
minutos..

« Pasado este tiempo escurrir los
nopales y reservar.

e En un sartén colocar la pasta del
chorizo, y la cebolla , cocinar hasta
obtener un color dorado.

e Agregar los nopales e integrar ,
cocinar por 3 minutos mas.
e Sies necesario agregar u
de sal.

e servir




LIENPO DE PREPR ::

30 Minutos

PORCIONES

5

NOTAS:

Puede agregar de igual forma
zanahoria .estos le dara mayor
textura y sabor a la preparacion..

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar el brocoli.

e Cortar el brécoli en piezas
pequefias. Reservar.

e Cortar la chuletas en 4
partes iguales.

e En una sartén agregar el
aceite y las chuletas .

e Freir hasta dorar.

e En seguida agregar el
brécoli y cocinar por 5
minutos.

e Apagary servir




LIENPOG DE PREP .

1 HORA 20 MINUTOS

PORCIONES :

5
NOTAS:

De preferencia procura dejar
marinada la carne una noche
antes , esto para obtener un mejor
sabor.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar el puerco y reservar
e Desvenar los chiles.

e En una cacerola agregar
los chiles, la cebolla y el ajo.
e Hervir por 5 minutos.

e Licuar los chiles con el
resto de todos los
ingredientes.

e En una cacerola agregar
la carne y la mezcla antes
realizada.

 Integrar todo estos
ingredientes .

e Agregar sal al gusto y
cocinar a fuego medio
aproximadamente por 1 hr.
moviendo para evitar se
pegue la carne

e Transcurrido g
checar la carne
cocinada
e Apagar




INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar la costillade resy

TLIENPO DE PREPR ::

cortar en pz pequefas.

1 HORA e En una cacerola agregar
los 2 litros de agua y la
costilla.

e Licuar el tomate junto con
PORCIONES . la cebolla y agregar a la
cacerola. Agregar sal al
[ 5 1 gusto .
e Una vez cocinada la
» carne. Agregar los vegetales

NOTAS: a excepcion del repollo.

e Cuando los vegetales
Procura ir espumando el caldo al estén suaves agregar el
cocinar la costilla para eliminar la repollo, rectificar sazén .
grasa e impurezas, y obtener un e Cocinar por 3 minutos,

caldo mas limpio apagar.




LIENPQ DE PREPR ::

30 Minutos

PORCIONES :

5
NOTAS:

Si gustas puedes combinar
proteinas agregar pollo,
camarones, bistecs de res'y
obtener mas sabor.

Si no cuentas con salsa de soya
puedes sustituir con salsa inglesa
y salsa magy. 50 ml de cada una
con 1 cucharada de azucar.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavary desinfectar los
vegetales.

e Lavar la pechuga de pollo.
Cortar en tiras y agregar sal al
gusto.

» Cortar la zanahoria, apio, cebolla
y el chayote en tirasdelgadas.

e Enuna cacerola agregar 1
cucharada de aceite , sofreir la
cebolla ,ajo jengibre.

e Agrega el pollo y cocinar.

e En seguida agregar el resto de
los vegetales a excepcion de el
germinado de soya.

e Agregar la salsa de soyay
cocinar por 15 minutos a fue
medio. agregar sal.sj
o Pasado este ti
germinado de
envolvente.
o Cocinar
apagar,




TIENPO DE PREP ::

1 HORA

PORCIONES :

5
NOTAS:

Para acompafiar puedes elaborar
una salsa roja y lechuga.

Procura que el aceite este bien
caliente antes de agregar las
empanadas esto para evitar

absorba mucho aceite

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e En un bowl agregar la harina
de maiz y de trijo, sal al gusto e ir
integrando agua poco a poco ,
hasta obtener una masa firme y
que no se nos pegue en las
manos.

e Por otro lado picamos
finamente la cebolla y la
sofreimos en un sartén con una
cucharada de aceite.

e Una vez dorada la cebolla se
integra la sardina y las hierbas de
olor.

o Con ayuda de una prensa
colocamos una bolita de la masa
y aplastamos.

e Rellenamos con la preparg
de sardina.

aceite
e Freirlase
obtener g
e Escy




TLIEMNMPO DE PEREPR ::

1 HORA 30 MINUTOS

PORCIONES :

5
NOTAS:

Puedes sustituir los frijoles por los
de tu preferencia.

Acompafar de una salsa de
tomates rojos con cilantro.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

o Escoger el frijol y lavar.

e En una cacerola colocar
los 2 litros de agua .el frijol
la cebolla y el ajo.

e Cocinar a fuego medio
por 30 minutos.

e Cortar el tasajo en trozos
pequefios e integrar a los
frijoles.

e Agregar mas agua si esta
la requiere

e Cocinar hasta que la
carne se ablande.

e Agregar sal al gusto

e servir




TLIEMNMPO DE PEREPR ::

1HORA 30 Minutos

PORCIONES

5
NOTAS:

si el frijol necesita mas agua
agregar poco a poco

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Escogery lavar los
frijoles.

e En una cacerola agregar
agua los frijoles y la cebolla
blanca.

e Por otro lado en un sartén
colocar un poco de aceite y
freir los platanos.

e En ese mismo sartén freir
el tocino cortado en tiras.
» Cortar en rodajas la
salchicha y en trozos
pequefios el chorizo y la
costilla, freir

e Unas frito todas las
proteinas integrar al frijol
cuando este ya e
cocinado. Al ig
chiles

e Hervir por
mas

. serv&r




INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Con ayuda de un colador

LIENPOG DE PREPR ::

drenar la lata de sardina
_ » Por otro lado romper los
45 Minutos huevos.

e Con ayuda de una

licuadora agregar todos los

= ingredientes.
PORCIONES " e Licuar hasta obtener una
pasta.
5 e En un sartén agregar el
aceite
NOTAS : e Yacon el aceite caliente

agregar la pasta y mover
hasta cocinar.

Si desea que la preparacion tenga e Mover continuamente
un mayor picante agregar mas hasta obtener una textura
chile chuipotle de carne molida.

o Apagar
e Servir




TIENPO DE PREP ::

1 HORA 20 MINUTOS

PORCIONES :

5

NOTAS :

Si desea que su mole sea picante
dejar la seguir la receta al pie de la
letra.

Si lo desea dulce agregar azucar
poico a “poco hasta obtener el
sabor deseado
Acompanfar con pollo y arroz

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Desvenar los chiles

e En una sartén agregar
manteca y freir los chiles.

« A continuacién seguir con
los demas ingredientes e ir
colocando todos en un bowl.
e Agregar alos
ingredientes un poco de
caldo de pollo caliente

o Dejar reposar la mezcla
15 minutos.

« Pasado este tiempo licuar
todos los ingredientes e ir
colando.

e Agregar a una cacerolay
cocinar a fuego medio sin
dejar de mover.
e Cocinar por 3Qg

o Agregar
necesarig




TLIEMNMPO DE PEREPR ::

1 HORA

PORCIONES

5
NOTAS:

Si desea puede utilizar pasta de
su preferencia

INGREDIENTES

sal
PROCEDIMIENTDO

e Lavar todos los vegetales
« Con ayuda de un rayador,
rayar todos los vegetales.

e En una cacerola agrega
una cucharada de aceite.

« Sofrie la cebolla junto con
el ajo , en seguida agrega la
carne y cocinar

e Agrega los tomates y
todos los vegetales
previamente rayados

o Agrega el puréy las
hiervas de olor

e Cocinar hasta que la
preparacion reduzca en
liquidos.

e En una cacerolg
el agua, hervi
pasta.




TIEMPO DE PREP.

1 HORA

PORCIONES

6
NOTAS:

Si no cuentas con puré de tomate
licua los tomates y agrega 3 pz
mas

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

o Lavary desinfectar los
vegetales

o Escogery lavar las lentejas

e En una cacerola agregar el
agua junto con las lentejas y un
poco de sal.

o Cortar en cubos pequefios los
vegetales

e Enuna sartén agregar el
tomate y la cebolla cocinar por 5
minutos.

o Enseguida agrega todos los
vegetales y el puré

e Agrega las hierbas de olor.

e Una vez los vegetales
cocinados agregar las lentejg
cocinadas sin el liguido.




LIENPO DE PREP ::

45 MINUTOS

PORCIONES

5
NOTAS:

Procura que la carne molida
contenga un poco de grasa para
intensificar su sabor

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

o Lavar y desinfectar los vegetales
o Cortar en cubos pequefios los
vegetales

e Enuna sartén agregar el tomate y
la cebolla cocinar por 5 minutos.

e Agregar la carne molida y sofreir
CON SUs MisMos jugos.

o Enseguida agrega todos los
vegetales y el puré

e Agrega las hierbas de olor.

o Agregar sal al gusto

e Servir




LIENPOG DE PREP ::

1 HORA

PORCIONES

5
NOTAS:

Acompariar con un arroz , o una

ensalada fresca ( lechuga, tomate,

zanahoria, etc).

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar el pollo y cortar en
piezas individuales
manteniendo la piel

o Picar el ajo finamente

e En un bowl agregar el
pollo , agregar el jugo de
limoén y el jugo de naranja.
e Agregar el ajo, saly
pimienta al gusto

e En una cacerola agregar
el pollo y cocinar a fuego
medio y tapado, esto para
evitar perder sus jugos.

o Mover paulatinamente.

e Una vez miremos el
hueso este de color gris y g
piel dorada , apag




— e —— e

INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP. PROCEDIMIENTO

e Lavar la carne y cortar en

tiras.

45 Minutos e Lavar el brocoli y cortar
en piezas pequefas.

» Picar finamente la cebolla

o Enun sartén agrega una

PORCIONES : cucharada de aceite y sofrie

la cebolla con la carne.

A e Una vez cocinada agrega
el brécoli he integra.
e Cocina por 5 minutos
NOTAS: « Agrega sal al gusto

. e Servir
Si lo desea puede agregar

zanahoria o coliflor.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

e Lavar todos los vegetales
o Con ayuda de un colador
drenar la sardina

e Desvenar el chile

30 Minutos

jalapefio y cortar en finas
PORCIONES : tiras.

e Cortar la cebollay el

4 tomate en finas tiras
o Picar finamente el ajo
e En un sartén agregar una
NOTAS: cucharada de aceite.
« Agregar la cebollay el ajo
Si desea que tenga un picor no y sofreir por unos minutos
desvenar los chiles e En seguida agregar el

resto de los ingredientes y
sofreir por 10 minpies
o Agregar sakg
o Apagary




LIENPOG DE PREPR ::

30 Minutos

PORCIONES

4

NOTAS:

Si no cuenta con los pimientos
morrones de cada color , puede
agregar todos del mismo .

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar todos los vegetales
o Con ayuda de un colador
drenar la sardina

e Yy cortar en finas tiras
todos los vegetales.

o Picar finamente el ajo

e En un sartén agregar una
cucharada de aceite.

o Agregar la cebollay el ajo
y sofreir por unos minutos

e En seguida agregar el
resto de los ingredientes y
sofreir por 10 minutos

e Agregar sal al gusto

e Apagary servir




LIENPO DE PREF .

1 HORA

PORCIONES

5

NOTAS:

Si el chorizo cuenta con poca
grasa puedes agregar 1
cucharada de aceite para sofreir al
igual que las costillas..

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

o Escogery lavar las
lentejas

o Cortar en trozos
pequefios el chorizo .la
costilla y el platano

e En una cacerola agregar
el agua y las lentejas y
cocinar junto con las hierbas
de olor y sal al gusto

o Por otro lado en un sartén
agregar 1 cucharada de
aceite y freir los platanos ,
reservar

e En el mismo sartén freir
el chorizo y las costillas

e Cuando las lentejas ya
estén cocinadas ape
proteinas y el gk
e Cocinar 15
e Apagarys




TIEMPO DE PREP.

1 DIA DE MARINADO +
40 MINUTOS

PORCIONES

4

NOTAS:

Si el chorizo cuenta con poca
grasa puedes agregar 1
cucharada de aceite para sofreir.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

e Lavar el puerco y reservar
o Desvenar los chiles.

e En una cacerola agregar los
chiles, la cebollay el ajo.

e Hervir por 5 minutos.

e Licuar los chiles con el resto de
todos los ingredientes.

e En una cacerola agregar la
carne y cuela la mezcla antes
realizada.

o Agregar sal al gusto

o Dejar reposar la mezcla 1 noche
e En un sartén asa los bistecs.

o Corta en cubos pequerios los
bistecs ya cocinados

e En un sartén agrega un pgg
cebolla finamente pigasia







TLIENPOG DE PREP.

45 MINUTOS

PORCIONES :

5
NOTAS:

Si desea que sus banderillas
sean mas grandes puede omitir el
paso de partir a la mitad.

Procure ocupar un sartén o
cacerola pequefia esta con el fin
de utilizar menos aceite .

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

« En un recipiente integrar todos los
ingredientes a excepcion de la
salchicha.

e Mezclar todos los ingredientes hasta
obtener una mezcla homogénea y
espesa si esta queda un poco
liquida agregar un poco mas de
harina.

« En un sartén o cacerola agregar el
aceite y mantener a fuego medio.

« Por otro lado partir las salchichas
por la mitad y pasar estas por la
mezcla, hasta cubrirlas todas.

« Enseguida sumergir en el aceite
precalentado y freir hasta notar un
tono dorado.

« Escurrir y servir




LTIEMPO DE PREP.:

2 HORAS

PORCIONES

5
NOTAS:

Para activar la levadura ocupar
de los 100ml un poco de agua
apox. 15ml esta agua debe estar
tibia dejar reposar por 10
minutos esta estara activa
cuando suelte espuma o duplique
su volumen.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

eEn un recipiente o mesa limpia
hacer un volcan con la harina,
colocamos por toda la orilla la sal.

e Activamos la levadura.

e Agregamos la levadura activa en el
centro del volcan con el huevo, los
45¢gr de azucar y el resto del agua.

e Amasamos por 10 minutos o hasta
gue la mezcla se despegue de
nuestras manos

e Agregamos la mantequilla y
amasamos hasta obtener una masa
firme.

eReposar por 1 hr

eEn una mesa limpia estiramos la
masa con un grosor de 1cm
con un vaso o cort ci

eReposamos 3

eCalentar el ac
por una

e Mezclar

« Espolvor

e Servir




LIENPOG DE PREFPR ::

15 MINUTOS + 2 HRS
DE REFRIJERACION

PORCIONES

5
NOTAS :

Si no cuenta con galletas marias
pueden ser remplazadas con cual
guier otra galleta.

El durazno se puede ser
remplazado por cualquier otra
fruta de preferencia sean en
almibar como pifia o algun coctel
de frutas

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

En una licuadora integrar la
leche condensaday
evaporada

Exprimir el jugo de los 5
limones e integrar a la mezcla
y licuar por 2 minutos

Cortar el durazno en gajos.

En un molde o recipiente
cuadrado colocar un poco de
la mezcla y esparcir

Colocar unacama de galletas
marias sobre la mezcla y unos
trozos de durazno.

Repetir este procedimiento
hasta terminar las
mezcla
Refrigerar
Servir




TLIENPO DE PREPFP:

1 HORA

PORCIONES :

6
NOTAS:

si no cuenta con ninguna de los
aditamentos para hacer churros ,
puede ocupar una botella de
refresco de 1 litro y cortar por la
mitad, ,la tapa con un cuchillo
caliente dibujar la forma de
estrella.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

En una olla mezclar agua,
azucar, sal y 1 cucharada de
aceite, hervir y retirar
Incorporar toda la harina 'y con
ayuda de un palo de madera
limpio incorporar hasta
obtener una mezcla uniforme
En una churrera o en una
manga con duya de estrella
agregar un poco de la mezcla.
Calienta en una sartén hondo
el aceite.

Dispesar un poco de la
mezcla sobre el aceite
haciendo tiras de apox.8g
freir.

Freir hasta jgk
uniforme rg
Espolvorgé




LIENPOG DE PREP ::

45 MINUTOS+ 1HR
DE REFRIGERACION

PORCIONES

6
NOTAS:

Para hacer un poco mas rapida
las mezclas de leches puedes
ocupar una licuadora.

Puedes agregar a la mezcla
frutas, como manzana , uvas,
durazno en cubos pequefios.

INGREDIENTES

» de vaca

PROCEDIMIENTO

o Calentar % litro de agua
hasta hervir

o Agregar la gelatina de sabor
y disolver agregar %2 litro de
agua fria.

o Colocar la mezclay
reservar hasta cuajar

o Repetir esto con las
gelatinas restantes

o En un recipiente mezclar las
3 leches hasta disolver la
lechera.

« Con las gelatinas cuajadas
cortar en cubos y mezclar
con la leche.

o Refrigerar 1 hr

o Servir




LIENPOG DE PREPR ::

45 MINUTOS

PORCIONES

6
NOTAS:

si la mezcla queda un poco
espesa puede agregar un poco
de agua.

Acompafar con pan tostado u hot
cake.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Colocar en una cacerola el
agua hervir y agregar el
azlcar.

Integrar hasta obtener una
consistencia de almibar.
Enfriar

Ya enfriada la mezcla agregar
la leche a una licuadora con el
almibar e integrar.

Refrigerar en un frasco o
recipiente con tapa.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

o Enun recipiente colocar la

45 MINUTOS harina y la sal.
« Agregar a la mezcla agua

poCo a poco hasta obtener

PORCIONES = una masa firme.

o Licuar los frijoles en una
sartén sofreir con el aceite.

5 o Con ayuda de una prensa
elaborar tortillas agregar por el
NOTAS: centro un poco de frijol y
doblar por la mitad como
Puedes acompanar las Memelitas empanadas.
con una salsa de tu preferencia. « En un comal precalentado
colocar las Memelitas y,d88
Procura amasar hasta que se de lado y lado
despeje de tus manos, procura e Servir

agregar poco a poco el agua para
evitar que quede muy aguada.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

25 MINUTOS + 2 HRS « Enuna cacerola calentar 1

litro de leche.
DE REFRIJERACION « Cuando la leche este caliente

agregar el azucar y los 2

sobres de atol de fresa. debe

PORCIONES : tener una consistencia
espesa.
5 o Mezclar bien hasta que todo
guede bien integrado
NOTAS : o Enun recipiente cuadrado vy

alto colocar un poco de la
mezcla y esparcir enseguida
colocar una capa de galletas
marias. Colocar mezcla
encima de las gg
repetir estogh
la mezcla.
o Refrigerar

Puedes decorara con frutos
secos ( pasas, arandanos)
O frutas de tu preferencia







INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

« Lavar todos los vegetales
15 MINUTOS e« Pelarla .Zanahona Yy el betabel
o Enuna licuadora agregar
todos los vegetales con un
poco de aguay licuar por 3

PORCIONES . minutos.
« Enuna jarra agregar el resto
4 del agua.
o Con ayuda de un colador ir
NOTAS : agregando al agua la mezcla

licuada poco a poco.
o Exprimir el jugo de las naranja
e integrar al agua.
o Endulzar al gusto.
o Servir frio

Procura colar bien la mezcla para
evitar grumos.

Si las naranjas estan dulces evita
agregar mucha mas azucar.




TLIEMNMPO DE PEREFR ::

30 MINUTOS

PORCIONES

7

NOTAS:

Evita tener el fuego muy alto al
cocinar esto para evitar que se
gqueme el arroz.

Estar en constante movimiento.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

Escoger el arroz y lavar

En una cacerola agregar el
agua junto con la canela y el
azucar.

Cocinar todo por 20 minutos
Licuar la leche en polvo con
un poco de agua y agregar.
Estar en constante
movimiento para evitar que se
pegue el arroz y se derrame la
leche.

Retirar del fuego y servir.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP. : PROCEDIMIENTO

o Enuna licuadora agregar
20 MINUTOS todos los ingredientes con 1
litro de la misma agua, a
excepcion de la canela.

: e Licuar por 4 minutos.
PORCIONES : « Enuna cacerola agregar el

litro de agua restante, canela
7 y la mezcla.

o Cocinar a fuego medio y en
NOTAS: constante movimiento.

« Unavez la mezcla este
Si no cuentas con leche en polvo espesa apagar.
puedes utilizar leche de tu o Servir.

preferencia.

Si no gustas tu atol muy espeso
puedes solo hervir la mezclay
retirar del fuego




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

o Enuna licuadora agregar
20 MINUTOS todos los ingredientes con 1
litro de la misma agua, a
excepcion de la canela.

e Licuar por 4 minutos.
« Enuna cacerola agregar el
litro de agua restante, canela

PORCIONES

7 y la mezcla.
o Cocinar a fuego medio y en
NOTAS: : constante movimiento.
, « Unavez la mezcla este
Si no cuentas con leche en polvo espesa apagar.
puedes utilizar leche de tu . Servir.

preferencia.

Puedes intensificar un poco su
sabor agregando unas gotas de
vainilla.




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

o Enunalicuadora triturar las

25 MINUTOS galletas con un poco de leche.

« Enuna cacerola agrega la
leche restante con la canelay

la tableta de chocolate.

PORCIONES : « Una vez disuelta la tableta
agrega la mezcla de galletas.
6 o Siasidesea agregar un poco
mas de azucar.
NOTAS - o Integrar bien todo. Y esperar a

gue tome un poco de
consistencia.

Si la tableta de chocolate no tiene . .
o Retirar del fuego y servir.

azlcar agregar a la preparacion
Y tz de azlcar




LIENPO DE PREPR ::

1 NOCHE DE REPOSO
+20 MINUTOS

PORCIONES

5
NOTAS:

Si usted no cuenta con leche en
polvo puede sustituir con 1 lata
de leche evaporada.

Si desea puede endulzar son
lechera.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

1 noche antes limpiar la taza
de arroz.

Ya limpio el arroz con 1 litro
de agua y la canela dejar
reposando toda la noche.
Pasada la noche licuar todos
los ingredientes.

Con ayuda de un colador
pasar la preparacion a una
jarra.

Agregar 1 litro de agua.
Endulzar al gusto

Agregar hielos o refrigerar.
servir




LTLIENPO DE PREP ::

1 NOCHE DE REPOSO
+20 MINUTOS

PORCIONES

5

NOTAS:

Para potenciar un poco su sabor
en una sartén puede asar la
lenteja junto con la canela.
Después dejar remojar con el
arroz por 1 noche

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

1 noche antes limpiar el arroz
y la lentejas

Ya limpio dejar toda la noche
junto con 1 litro de agua y la
canela .

Pasada la noche licuar todos
los ingredientes.

Con ayuda de un colador
pasar la preparacion a una
jarra.

Agregar 1 litro de agua.
Endulzar al gusto

Agregar hielos o refrigerar.
servir




INGREDIENTES

TIEMPO DE PREP.: PROCEDIMIENTO

o Exprimir el jugo de los limones

o Lavary pelar el pepino.
15 MINUTOS « Con ayuda de una licuadora
licuar el pepino con un poco
de agua

« Enuna jarra agregar el resto
del agua con el jugo de limon
y el pepino ya licuado.

) « Endulzar al gusto

« Refrigerar o servir con hielos

PORCIONES

NOTAS:

Si lo deseas puede omitir pelar el
pepino y licuar con todo y cascara
solo procura desinfectar bien el
pepino.




TIEMPO DE PRER ::

5 MINUTOS

PORCIONES

5

NOTAS:

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

o Enuna jarra colocar los 2
litros de agua

o Agregar 1 taza de Maseca.

o Mezclar hasta que se integre
por completo la Maseca, y no
tenga grumos.

o Endulzar

o Refrigerar o servir frio




CONCLUSION

Desafortunadamente no todas las personas tienen acceso en la elaboracion de los alimentos,
ya que muchos de ellos son de pueblos alejados de la civilizacién, por tal motivo las recetas
elaboradas con técnicas culinarias basicas, son elaboradas con insumos que el mismo albergue
tiene a su alcance, as{ como la adecuacién de la cocina y el material con el que cuentan.
Tomando como referencia el plato del bien comer, se tomd en cuenta las frutas, verduras y
alimentos de origen animal en esta investigacion.

A través de la presente investigacion nos percatamos que las familias vulnerables del albergue
la esperanza de Tuxtla Gutiérrez Chiapas contaban con un nivel basico de conocimiento, en
cuanto a las técnicas culinarias que existen en la gastronomia. Este proyecto tiene como
proposito la inclusion de mas de 300 familias ambulatorias del albergue, en la preparaciéon de
manera saludable y sustentable a través de platicas y talleres, beneficiando a la salud, mediante
la utilizacion de los productos que tienen a su alcance, transformandolos mediante las técnicas
culinarias ensefiadas en platillos innocuos y nutritivos.

Logrando dar cumplimiento a los objetivos de este proyecto, ademas del interés que
demostraron los albergados, se realiz6 el manual de técnicas culinarias de esta institucion,
logrando una aceptacion de parte del DIF ESTATAL (sistema para el desarrollo integral de la
familia del estado de chiapas). Tomando En cuenta que este manual debe ser sustentable en
base a las necesidades e insumos con el que cuenta la institucién, beneficiando a la salud y
conocimiento de las familias en situacién de vulnerabilidad.
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ANEXOS



ANEXO 1.LENTREVISTA PARA CONOCER LA ACEPTACION
DE NUEVOS ALIMENTOS A PERSONAS VULNERABLES
DEL ALBERGUE LA ESPERANZA DE TUXTLA GUTIERREZ.

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPASFACULTAD DE CIENCIAS
DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS
LICENCIATURA EN GASTRONOMIA
Entrevista para conocer la alimentaciéon en familias vulnerables del albergue la
esperanza
Buenos dfas (tardes), las siguientes preguntas tienen el unico fin de ayudar en la elaboracion
de wuna tesis .con el fin de obtener informacién para laelaboraciéon de un recetario para
personas vulnerables .

Nombre: Edad:

1. ¢Cuantas personas conforman su familia?
a) 3
b) 4
¢) Masde5

2. ¢Conoce alguna técnica de coccion ?

a) Fritura
b) Asado

¢) Estofado
d) Hervir

e) Salteado
f) Otras

3. ¢Qué medios utiliza para cocinar sus alimentos?
a) Gas
b) Lefia
c) Carbon
4. ¢Con cuanto tiempo cuenta para cocinar sus alimentos?

a) 30 minutos
b) 45 minutos
¢) Masde 1 hora
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5. ¢Cuales son los alimentos mas consumidos por su familia segun el plato del
buen comer?
a) Frutas y verduras
b) Cereales y tubérculos
¢) Productos de origen animal
d) Leguminosas
e) Todos
6. ¢Usted cultiva su alimento?

a) Si
b) no

7. ¢Cual es el monto que gasta en promedio al elaborar los alimentos para su
familia?
a) Menos de 100 pesos
b) Mas de 100 pesos

8. ¢Esta dispuesta a consumir alimentos no tradicionales?
a) Si
b) No, porque?
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ANEXO 2 - EVIDENCIA DE LA APLICACION DE LAS ENCUESTAS

78

&9 v

W ANEXO 1LENTREVISTA PARA CONOCER LA ACEPTACION =y
DE NUEVOS ALIMENTOS A PERSONAS VULNERABLES
DEL ALBERGUE LA ESPERANZA DE TUXTLA GUTIERREZ.

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA NUTRICION Y ALIMENTOS
LICENCIATURA EN GASTRONOMIA
Entrevista para conocer la alimentacion en familias vulnerables del albergue la

esperanza

Buenos dias (tardes), las siguientes preguntas tienen el tnico fin de ayudar en la elaboracién

de una tesis . con el fin de obtener informacién para la elaboracién de un recetario para

personas vulnerables .

Nombre: ﬂanbol ( Qape? AC\}U: \Gr Edad: z3

1. ¢Cuantas personas conforman su familia?

a) 3
b4

¢) MasdeS$s
2. ¢Conoce alguna técnica de coccién ?

a) Fritura <
b) Asado <
¢) Estofado
d) Hervir »
e) Salteado

f) Otras

3. ¢Qué medios utiliza para cocinar sus alimentos?
a) Gas
b) Leia
¢) Carbon
4. ;Con cudnto tiempo cuenta para cocinar sus alimentos?

a) 30 minutos
b) 45 minutos

¢) Masdet-hara_
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5. ¢Cuiles son los alimentos mas consumidos por su familia segun el plato del

buen comer?

a) Frutas y verduras

b) Cereales y tubérculos

¢) Productos de origen animal_

d) Leguminosas

e) Todos
6. ¢Usted cultiva su alimento?
a) Si

b) no

7. ¢Cuil es el monto que gasta en promedio al elaborar los alimentos para su

familia?

) Menos de 100 pesos

b) Mas de 100 pesos

8. (¢Esti dispuesta a consumir alimentos no tradicionales?

a) Si
b) No, porque?
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ANEXO 3- TALLERES Y PLATICAS TECNICAS CULINARIAS DE
GASTRONOMIA
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GLOSARIO

ALIMENTACION:

La alimentacién consiste en la obtencion, preparacion e ingestion de alimentos.

ANTIOXIDANTES:

Los antioxidantes son compuestos quimicos que interactian con los radicales libresy los
neutralizan, lo que les impide causar dafio. Los antioxidantes se conocen también como
"carrofieros de radicales libres" .El cuerpo produce algunos de los antioxidantes que usa para

neutralizar los radicales libres.

COCCION:

Es hacerlos digeribles, eliminar posibles bacterias presentes cuando estan crudos, conseguir
que resulten apetitosos y proporcionarles la temperatura mas adecuada en cada

caso.(Lara,2018)

CONSERVACION:

Tiene como objetivo mantener la integridad del producto, tanto desde el punto de vista de los
caracteres organolépticos, como de su valor nutritivo; ademas de impedir Enfermedades Transmitidas
por Alimentos.(henning,2019)

DESNUTRICION:

La desnutricién es un estado patolégico caracterizado por la falta de aporte adecuado de
energia y/o de nutrientes acordes con las necesidades biologicas del organismo, que produce

un estado catabdlico, sistémico y potencialmente reversible (araujo,2020)

EBULLICION:

La ebulliciéon es el proceso fisico en el que un liquido pasa a estado gaseoso a

alta temperatura (el agua a 100 °C).

GASTRONOMIA:

La gastronomia es el estudio del nexo que tienen los seres humanos con su alimentacién en
relacién a su medio ambiente o entorno. Su nombre proviene del griego “gastros”, que

significa “estdbmago o vientre” y “nomos” que significa “ley”(.Moctezuma,2020)
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HIDRATOS DE CARBONO:

Los carbohidratos también llamados hidratos de carbono son los azucares, almidones y fibras
que se encuentran en una gran variedad de alimentos como frutas, granos, verduras y
productos lacteos.

Se llaman hidratos de carbono, ya que a nivel quimico contienen carbono, hidrégeno y

oxigeno.(Retana,2020)

INOCUA:

Un alimento inocuo que esta libre de bacterias y hongos o mohos dafiinos

MICROORGANISMOS:

Son organismos de tamafio muy pequefio, que solo se pueden apreciar con la ayuda de
un microscopio. Se trata de un grupo heterogéneo de organismos como bacterias, hongos
y virus,.

PROPIEDADES ORGANOLEPTICAS:

Hace referencia a cualquier propiedad de un alimento u otro producto percibida mediante los

sentidos, incluidos su sabor, color, olor y textura.

VITAMINAS:

Las vitaminas son sustancias organicas imprescindibles en los procesos metabdlicos que tienen
lugar en la nutriciéon de los seres vivos. No aportan energia, puesto que no se utilizan como
combustible, pero sin ellas el organismo no es capaz de aprovechar los elementos

constructivos y energéticos suministrados por la alimentacion.

FITOQUIMICOS:

Las sustancias fitoquimicas son compuestos producidos por las plantas ("fito" significa
"planta"). Se encuentran en las frutas, las verduras, los granos, los frijoles y otras plantas. Se
cree que algunas de estas sustancias fitoquimicas protegen las células del dafio que podria

terminar en cancetr.

Algunos cientificos piensan que se podria reducir el riesgo de tener cancer hasta un 40 %

comiendo mas verduras, frutas y otros alimentos vegetales que contienen ciertas sustancias
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fitoquimicas. Las investigaciones demuestran que las sustancias fitoquimicas pueden hacer lo

siguiente:

e ayudar a detener la formacién de sustancias que pueden causar cancer (cancerigenas)
e ayudar a evitar que las sustancias cancerigenas ataquen las células

e ayudar a las células a detener y eliminar todos los cambios similares al cancer(Tappan,2020)
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