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Resumen

La presente investigacion, titulada "Desarrollo de un Menut Bajo en Carbohidratos con
Ingredientes y Técnicas Nacionales", surge ante la necesidad de adaptar la gastronomia
ecuatoriana para reducir su carga glucémica. El objetivo es desarrollar un ment completo de
bajas calorias y alto valor nutricional utilizando ingredientes funcionales y métodos de coccion
autdctonos. Para ello, se sustituyeron cereales pesados por vegetales y frutos secos, empleando
técnicas como la cocciéon en olla de barro, el asado y la gelificacion en frio, bajo el
cumplimiento de las normativas de seguridad alimentaria BPM, HACCP e ISO 22000. Como
resultado, se obtuvo un menu conformado por el plato principal "Pamba", el postre "Nube de
fresa" y la bebida "Cristal de fresa confirmando su rentabilidad. Se concluye que es factible
disefiar un ment bajo en carbohidratos que conserve la identidad cultural del Ecuador, siendo
una propuesta econdmicamente sostenible y una herramienta preventiva contra la inflamacion
y la resistencia a la insulina.

Palabras clave: Carbohidratos, Ment funcional, Gastronomia, Técnicas autoctonas,

Inocuidad alimentaria, Rentabilidad, Salud publica.
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Abstract

This research, titled "Development of a Low-Carbohydrate Menu Using National
Ingredients and Techniques", arises from the need to adapt Ecuadorian gastronomy to reduce
its glycemic load. The objective is to develop a complete, low-calorie, and high-nutritional-
value menu using functional ingredients and indigenous cooking methods. To achieve this,
heavy cereals were replaced with vegetables and nuts, utilizing techniques such as clay pot
cooking, grilling, and cold gelation, in strict compliance with GMP, HACCP, and ISO 22000
food safety standards. As a result, a menu consisting of the main course "Pamba", the dessert
"Nube de fresa", and the beverage "Cristal de fresa" was obtained confirming its profitability.
It is concluded that designing a low-carbohydrate menu that preserves Ecuador's cultural
identity is feasible, serving as an economically sustainable proposal and a preventive tool
against inflammation and insulin resistance.

Keywords: Carbohydrates, Functional menu, Ecuadorian gastronomy, Indigenous

techniques, Food safety, Profitability, Public health.
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1. Introduccion

La investigacion se centra en crear un menu bajo en carbohidratos que sea saludable y

que reduzca los carbohidratos, pero sin perder el sabor de la comida ecuatoriana. Para ello, se
tomo un plato tipico como el seco de gallina y se reemplaz6 el arroz de siempre por un arroz
de coliflor ya que es mas ligero y con menos carbohidratos, ademads se lo acompanara con unas
verduras asadas a la parrilla, una técnica muy usada en el pais. Como parte del ment se incluyé
un postre bajo en carbohidratos, un crumble de almendra con yogurt natural de fresa y una
refrescante limonada de fresa con cristales de sébila. Esta preparacion demuestra que es posible
comer sano usando ingredientes con pocos carbohidratos, dando un enfoque que no solo es
nutritivo, sino que mantiene la esencia de la cocina nacional.
“Comunmente nos referimos a los carbohidratos como el macronutriente que el ser humano
seria mas saludable consumiendo menos. Y debido a que es un enfoque respaldado por la
biologia evolutiva, es que promovemos la alimentacidon baja en carbohidratos. Pero la realidad
no es asi de simple. Aunque el concepto se simplifica para facilidad de entendimiento, los
carbohidratos por si mismos no son ni malos ni buenos. Aunque todos estan constituidos de
glucosa, como ya analizamos cuando hablamos sobre la fibra, existen distintos tipos de
carbohidratos. Y esto quiere decir que no todos se metabolizan igual.” (Razo, 2021, pag. 1)

La relevancia de este trabajo radica en el manejo adecuado de estos nutrientes para
beneficiar a personas con sobrepeso o que realizan actividad fisica. El objetivo general es
ofrecer un menti completo, de bajas calorias y alto valor nutricional, que evite la pesadez
postprandial sin sacrificar el sabor.

Para lograr esto, el plato principal, "Pamba", presenta un seco de gallina cocinado en
olla de barro, una técnica autdctona que conserva los nutrientes y aromas campestres de la

proteina. Como acompafnamiento, se eligio un arroz de coliflor salteado y verduras a la parrilla,



sustituyendo los cereales pesados para reducir drasticamente los carbohidratos y aportar fibra,
sin perder el volumen ni la textura de un plato fuerte.

Para mantener la coherencia nutricional, se integra el postre "Nube de fresa", un mouse
de fresa estructurado mediante gelificacion en frio. Este reemplaza la galleta refinada por
harina de almendra para sumar grasas saludables y disminuir la carga glucémica, utilizando
yogur griego y fresas frescas para aportar cremosidad y un dulzor natural libre de azicares
procesados. Finalmente, la bebida "Cristal de fresa" se prepara homogeneizando limon, fresa
y sébila, ingredientes elegidos para ofrecer antioxidantes y mejorar la textura con un impacto
casi nulo en carbohidratos, y endulzante no calorico. De esta manera, demostramos que es
posible unir la alimentacion funcional y saludable con la identidad de la gastronomia

ecuatoriana.

2. Conceptualizacion del Menu

El ment bajo en carbohidratos son los que generalmente tienen poca azlcar o almidon,
en Ecuador se pueden encontrar muchos de origen local como proteinas, verduras, frutas bajas
en carbohidratos y grasas saludables. Para la realizacion practica de este ment, se llevo a cabo
un proceso de investigacion y experimentacion culinaria enfocado en la sustitucion estratégica.
El proceso comenzo con el analisis de los platos tradicionales para identificar los componentes
de alta carga glucémica (como el arroz blanco y las harinas refinadas) y reemplazarlos por
alternativas vegetales y frutos secos que simulen texturas similares. Se aplico la técnica de
texturizacion de vegetales, como la transformacion de la coliflor para reemplazar el arroz, y se
estandarizaron formulaciones de reposteria utilizando gelificacion en frio y harina de
almendras. Todo el disefio se ejecutd bajo un riguroso control de gramajes y métodos de

coccion ancestrales (como la olla de barro y el asado) para garantizar que, sin el uso de



espesantes o azucares afadidos, el resultado final mantenga la identidad visual, el aroma y el
sabor caracteristico de la cocina ecuatoriana.

La coliflor contiene muchos nutrientes y compuestos vegetales que pueden reducir el
riesgo de padecer diversas enfermedades, como enfermedades cardiacas y cancer. Ademads,
puede sustituir a ciertos cereales. La coliflor es una verdura crucifera saludable que aporta una
importante fuente de nutrientes, especialmente fibra y vitamina C. Incorporar coliflor a tus

comidas te proporciona nutrientes con muy pocas calorias. (Brianna Elliott, 2025, pag. 1)

Las técnicas de coccion de la sierra se basan en una coccidon lenta y al fuego
directamente que transforman los ingredientes en una comida reconfortante, haciendo que la
técnica tenga esa paciencia y cuidado, las técnicas de la amazonia se tratan de una coccion
directa con la tierra y el humo, que seria enterrados o ahumados, estos métodos ayudan con la
conservacion de sus sabores naturales llegando a respetar los ciclos de la naturaleza y su
biodiversidad. En Ecuador existen diferentes técnicas, que hace que se refleje el respeto por

ellas, el cocinar no solo es el gusto de alimentar, es conectar con lo tradicional y su gente.

Los carbohidratos, después de las grasas, representan el segundo gran grupo de
nutrientes fuente de energia metabodlica, cuyos efectos influyen de forma considerable en la
salud humana. Estos conforman una clase heterogénea de nutrientes, por lo cual es importante
tipificar la influencia que cada componente puede tener en la calidad de la dieta desde una
perspectiva de salud publica. La calidad de los carbohidratos, que deriva de su fuente y
naturaleza especifica, ejerce diversos efectos en la salud de las poblaciones. Las revisiones
sistemdticas y metaanalisis evidencian como los carbohidratos con alto indice glicémico (IG)
y los granos refinados muestran asociaciones positivas con una mayor incidencia de sobrepeso,

obesidad, DM2, enfermedades cardiovasculares. Por el contrario, los alimentos con alto



contenido de fibra, granos enteros y de bajo IG presentan una relacion inversamente

proporcional con las ECNT. (Segura et al., 2024, p. 2, s.f.)

Los carbohidratos son de gran interés en el mundo de la salud, donde se ha cuestionado
qué tan buenos y qué tan malos pueden ser. La repuesta estd en como elegimos los productos
que forman parte de nuestra alimentacion, pues de esto depende el efecto que producen en
nuestro cuerpo. No se trata inicamente de eliminar por completo algunos alimentos, sino de
conocer y ser capaces de elegir lo que necesitamos para que nuestro cuerpo se mantenga
saludable. Dado que los carbohidratos son la principal fuente de energia para nuestro
organismo, tanto los simples como los compuestos juegan un papel determinante para
conservar tu salud, sin embargo, es muy importante que sepas cuales y qué cantidad debes
consumir para tu beneficio y cudles evitar, si deseas mantenerte fuerte y saludable. (Reyes et

al., 2024, p. 2)

En los parrafos anteriores de los autores mencionados hablan que los carbohidratos son
mucho mas que una fuente de energia, que el impacto en la salud depende de la calidad y la
forma de como se consume. No se trata de clasificarlos como buenos o malos ni de eliminarlos
en su totalidad, sino de aprender como elegir una manera consiente, dandole prioridad aquellos
altos y ricos en fibra y con bajo indice glucémico. Llevar una evidencia cientifica que de
herramientas para la calidad de los carbohidratos que permitan una buena dieta, equilibrio y
conocimiento para mantener una buena salud sin tener extremos.

Un ment nace de necesidades personales comer rico sin sentirse pesado o con suefio,
no solo se trata de comer pechuga con lechuga, armar un menu con ingredientes de nuestra
tierra y la magia de nuestras técnicas nacionales. La finalidad es que el comensal se lleve un

plato con sabor a hogar ecuatoriano pero liviano, es decir un ment bajo en carbohidratos, pero



100% ecuatoriano. Es una forma de sentirse bien después de comer, su bajo en carbohidratos
no significa que sea una dieta estricta o aburrida sino una decision de cuidar tu energia, tu
estado de animo y digestion, al quitar un poco los carbohidratos quitamos el pico de azucar en
la sangre que causa suefio, hinchazén y hambre a pocas horas. Se lo reemplaza utilizando
ingredientes y técnicas que tengan nutrientes de calidad, mantener un cuerpo con menos

inflamacion, mas energia y esa sensacion de estar liviano pero satisfecho.

El objetivo especifico de un menu se trata de lograr metas concretas, no es saciar
hambre sino generar un cambio positivo en la salud, energia y sentir un bienestar después de
cada plato. Cada objetivo responde a un problema real que se enfrenta a diario como suefio
post comido, hambre constante e inflamacion, esto lleva a una falta de control. EI menu esta
disefiado para atacar esos puntos de manera precisa, utilizando ingredientes y técnicas

nacionales como herramientas, por ejemplo:

e Lograr saciedad y evitar la necesidad de repetir.
e Mantener estables los niveles de azlicar en la sangre.

e Reducir inflamacion abdominal y la sensacion de pesadez.

Tener un publico objetivo estd basado comer rico sin sentirse mal, no solo es para
deportistas o gente que quiera bajar de peso sino personas que hayan sentido esa pesadez, suefio
o hinchazon después de ciertos alimentos. Un publico como oficinistas, personas con
sensibilidad a los carbohidratos o con resistencia a la insulina, adultos mayores o comensales
consientes. Lugares para dar a conocer este tipo de menu seria restaurantes de almuerzos
ejecutivos, un modelo de ment por suscripcion, un local dentro de un gimnasio o puestos de

ferias saludables. Un menu bajo en carbohidratos es importante la eleccion de los alimentos,



ya que algunos alimentos son altos en carbohidratos y en calorias, al tener un ment bajo en
carbohidratos nos proporciona una mejor alimentacion y salud, sin dejar a un lado las diferentes
técnicas que nos ayudan que los alimentos se conserven en un porcentaje bajo.

La elecciéon de ingredientes de este tipo de ment, son los adecuados por su bajo
porcentaje de carbohidratos para asi poder tener un buen valor nutricional, sin dejar a un lado
lo bueno. Este menu se conecta en un aporte minimo en carbohidratos, priorizando su

porcentaje de proteina y grasa como fuente energética.

Plato Fuerte: es la principal base proteica del menu al no contener, cereales, azucares.
Postre: aporta textura, un final sensorial sin carbohidratos, manteniendo la coherencia
del plato fuerte.

Bebida: refuerza la hidratacion, sin tener que aportar carbohidratos.

El aporte de este meni a la sociedad trasciende lo netamente gastrondmico,
posicionandose como una herramienta de prevencion en salud y de revalorizacion cultural. A
nivel de salud publica, ofrece una solucion tangible y accesible para combatir los crecientes
indices de enfermedades crénicas no transmisibles, como la diabetes tipo 2, la obesidad y la
resistencia a la insulina, educando al comensal y demostrando que llevar una dieta terapéutica
no implica abandonar nuestras raices culinarias. A nivel socioecondémico y cultural, este
proyecto promueve la soberania alimentaria al impulsar el consumo de ingredientes locales y
frescos, beneficiando a los productores agricolas nacionales y abriendo un nuevo espacio en el

sector gastrondmico que ponga en primer lugar la salud de la comunidad



3. Descripcion de preparaciones

Menu funcional propuesto

a) Plato principal:

Figura 1
Pamba

Nota: Elaboracion propia

Concepto:

Este plato de seco de gallina con verduras a la parrilla y su arroz de coliflor, esta basado
para personas que deseen cuidarse de su salud y para personas también diabéticas, por su nivel
bajo en carbohidratos, priorizando unos ingredientes de facil digestion y su gran contenido
nutricional. La gallina como alto en proteina y sus aromas campestres, nos da un sabor unico,
su técnica de coccidn en olla de barro hace que la gallina conserve sus nutrientes y agarre el
sabor de la olla, esta es una técnica campestre con el objetivo de conservar sus aromas y sabores
del alimento, obteniendo asi unos ingredientes frescos al realizar estas técnicas nacionales.

Acompanado de unas verduras a la parrilla, que resalta color y sabor



Ingredientes principales:
e Gallina (presas)
e Zanahoria
e Zucchini
e Esparragos
e Coliflor
e Tomate
e Pimiento

e C(Cebolla

Ingredientes secundarios:
e Sal
e Pimienta
e Comino
e Aceite con achiote
e Orégano
e Aceite de oliva
e Cilantro
e Ajo
e Cebolla Perla

e Perejil

Técnicas:
e Coccion en olla de barro: Se encarga de conservar todos los aromas y sabores

de los alimentos, y teniendo en si un sabor Unico y tradicional.



Asado: Aporta suavidad, sabor y las verduras conservan su textura y color.

Salteado: esta técnica desarrolla el sabor, textura, cocinar los ingredientes a
fuego alto con poca grasa, asi poder entregar este rico reemplazo al arroz, que
es el arroz de coliflor que nos proporciona nutrientes y un nivel bajo en

carbohidratos.

Procedimiento:

Pamba:

Sazonar la gallina con sal, comino y ajo.

Realizar un sofrito con cebolla, tomate, pimiento y un chorrito de aceite con
achiote,

Colocar la gallina en la olla de barro y llevar a coccion por 30 minutos, e ir
afiadiendo las especias como el cilantro, orégano.

Una vez listo, retiramos y se empieza a emplatar.

Arroz de coliflor:

Se deshoja la coliflor y se lava, se la deja escurrir bien.

Se raya la coliflor, y procedemos a calentar un sartén con un chorro de aceite de
oliva.

Realizamos un sofrito con cebolla perla y ajo luego se agrega la coliflor rayada,
luego salpimentamos, salteamos por unos minutos o hasta que la coliflor este

un poco dorada y servimos.
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Verduras a la Parrilla:

e Colocamos una olla con agua a hervir, para luego pasar las verduras por medio
de ella por unos minutos.

e Retiramos y realizamos un choque térmico para conservar sus textura y color.

e Calentamos la parrilla lo suficiente y agregamos un chorrito de aceite de oliva.

e Agregamos las verduras y se procede a la coccion por medio del asado,

retiramos una vez listo.

Perfil y textura

Presenta un perfil intenso, equilibrado, donde predomina el sabor del ahumado. Esta
preparacion logra una identidad en la gastronomia ecuatoriana, ya que no solo resalta el sabor
principal de la gallina, sino que también incorpora sabor por sus acompafiamientos, como son
unas verduras a la parrilla para ese sabor unico.

La textura del plato es sobre una combinacion armonica de sensaciones. La gallina
conserva sus jugos, su firmeza, y a esto le sumamos el contraste de las verduras, que le da un
toque delicioso y una experiencia mas dindmica al paladar.

Al hablar de la presentacion, y el emplatado nos enfocamos en un plato de barro, que
no solo vamos a realzar lo visual del plato, sino que rescatamos su concepto artesanal y
creativo. La composicion final nos transmite rusticidad y elegancia al plato, y asi también poder

incorporar texturas suaves, y frescas.



Justificacion nutricional

Tabla 1

Justificacion nutricional del Plato principal Pamba

Ingredientes  Cantidad Energia Proteina Grasas Carbohidratos

(kcal) ) 9 (9)
Gallina 150gr 280.5 27.15 18.15 0
Chillangua C/IN - - - -
Esparragos 40qr 8.8 0.8 0.08 1.76
Cilantro C/N - - - -
Aceite de oliva 5mi 2.2 0 0.25 0
Zanahoria 60gr 24.6 0.54 0.06 5.34
Zucchini 40qgr 5.6 0.48 0.04 1.16
Tomate 80gr 16.8 0.64 0.24 3.68
Cebolla 80gr 36 1.12 0.16 472
colorada
Pimiento 71gr 16.7 0.61 0.12 3.29
Orégano CIN - - - -
Perejil C/N - - - -
Achiote 8ml 3.52 0 0.4 0
Coliflor 200gr 66 5.6 0.8 10.6
Cebolla Perla 75 32 0.82 0.07 7
Ajo Tgr 9.38 0.37 0.01 2.05
Comino C/N - - - -
Pimienta C/N - - - -
Sal C/N - - - -
Total 502.1 38.13 20.38 39.6

Nota: Elaboracion propia
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Tabla 2

Costo estimado por porcion

Pamba

Restaurante: | Categoria: | Plato fuerte

Fecha: ‘ agosto-26 Precio de venta neto 5.57
IVA 15.00%
Numero de porciones: 1 Precio de venta neto + IMP 0.84

Tiempo de preparacion: i Precio de venta al publico

Tiempo de coccion:

Tamaiio de la porcién:

Temperatura de servicio:

Unidad de Cantidad Coste

Ingredientes . Porcentaje de coste Coste total
medida Kg/Litros Unidad
Gallina Gr. 0.150 20.00 82.77% 3.00
Chillangua Gr. 0.000 1.00 0.00% 0.00
Espéarragos Gr. 0.040 3.00 3.31% 0.12
Cilantro Gr. 0.000 0.50 0.00% 0.00
Aceite de oliva MI. 0.005 4.00 0.55% 0.02
Zanahoria Gr. 0.060 0.75 1.24% 0.05
Zucchini Gr. 0.040 1.00 1.10% 0.04
Tomate Gr. 0.080 0.25 0.55% 0.02
Cebolla colorada Gr. 0.080 0.30 0.66% 0.02
Pimiento Gr. 0.071 0.25 0.49% 0.02
Orégano Gr. 0.000 0.15 0.00% 0.00
Perejil Gr. 0.000 0.25 0.00% 0.00
Achiote ML 0.008 1.00 0.22% 0.01
Coliflor Gr. 0.200 1.50 8.28% 0.30
Cebolla perla Gr. 0.075 0.35 0.72% 0.03
Ajo Gr. 0.007 0.50 0.10% 0.00
Comino Gr. 0.000 0.45 0.00% 0.00
Pimienta Gr. 0.000 0.40 0.00% 0.00
Sal Gr. 0.000 0.45 0.00% 0.00

COSTE TOTAL DE LA RECETA | 3.62

Nota: Elaboracion propia
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b) Postre:

Figura 2
Nube de fresa

Nota: Elaboracion propia

Concepto:

Este tipo de cheesecake de fresa es una alternativa baja en carbohidratos y llena de
nutrientes por su base de harina de almendra y no lo que regularmente se ve que es la base de
galleta. Su relleno rosado aporta cremosidad y dulzor natural por la misma fruta, y asi
reduciendo los azucares refinados.

La base de almendra incrementa las grasas saludables y asi disminuimos la carga
glucémica. Es un conjunto equilibrado para quienes buscan un postre ligero, bueno para la
salud sin sacrificar textura ni sabor.

Ingredientes principales:

e Yogurt griego

e Harina de almendra 200gr
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e Fresa
e Huevo lu
Ingredientes secundarios:
e Mantequilla 50gr
¢ Gelatina sin sabor
e Pizca de sal
e Agua
Técnicas
e Triturado y compactado de base: se mezcla la harina de almendra y se
presiona para formar una base firme.
¢ Emulsificaciéon/batido del relleno: el mezclado de la fruta con el yogurt
griego, se busca una textura homogénea y aireada.
e Gelificacion: uso de agentes como la gelatina, para darle estructura al relleno,
técnica q se usa en postres frios.
e Refrigeracion: enfriamiento controlado para que el postre adquiera

consistencia y se pueda hacer corte limpio.

Procedimiento:
Base de harina de almendra:
e Agregar la harina de almendra en un recipiente, y se le agrega la pizca de sal,
huevo, y los 50gr de mantequilla derretida, mezclamos.
e Agregar la mezcla en un recipiente para horno y hornear a 180grados de 10 a

15 minutos.
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Relleno:

e Licuamos las fresas solo pulpa, luego la pasamos a un recipiente.

e Agregamos el yogurt griego, tibiamos un poco de agua y le agregamos la
gelatina sin sabor esperamos q se disuelva y la agregamos a la mezcla con unas
gotas de Stevia.

e Una vez que ya este el crumble reservamos.

e Agregamos el relleno en vasos y se lo lleva a refrigeracion por 2 horas.

e Agregamos el crumble encima de la mezcla y a disfrutar.

Perfil y textura

Como perfil tenemos suavidad por el yogurt griego, y un equilibrio entre su acidez
natural que es la fresa y esas notas de fruto seco que proviene de la almendra que aporta un
caracter tostado y natural. Su textura es sedosa en el paladar. En su base de almendra
encontramos un contraste crujiente, generando una experiencia mas que un cheescake
tradicional, aplicando sus niveles bajos en carbohidratos, un postre ligero, pero con buena

consistencia.



Justificacion nutricional

Tabla 3

Justificacion nutricional del postre Nube de fresa

. . Energia Proteina Grasas Carbohidratos
I n.g redientes  Cantidad (kcal) @ ) @

mgﬁ ddrz 15gr 87 3.18 7.48 3.24
Huevo 60gr 85.7 7.55 5.96 0.46
Mantequilla Sgr 37.15 0.05 4.2 0
Yogurt griego 80gr 52 6.4 0.8 4.8
Fresa 80gr 25.6 0.05 0.24 6.14
Gelatina sin 1.1gr 3.69 0.9 0 0
sabor
Agua C/N 0 0 0 0
Stevia C/IN 0 0 0 0

Total 291.14 18.13 18.7 14.64

Nota: Elaboracion propia
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Tabla 4

Costo estimado por porcion

NUBE DE FRESA
| _ Categoria:

Fecha: agosto-26 Precio de venta neto 2.20
Tamaiio de la porcion:

| IVA 15.00%
Precio de venta neto
+ IMP

’PrFCIO de venta al 553
publico

Unidad de Cantidad Coste Porcentaje de

Numero de porciones: 1 0.33

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Tiempo de coccidn: 1 hora
Temperatura de servicio: 5°

Ingredientes medida Kg/Litros  Unidad coste Coste total
Harina de Almendra Gr. 0.015 3.50 9.36% 0.05
Huevo Gr. 0.060 0.25 2.67% 0.02
Mantequilla Gr. 0.005 1.00 0.89% 0.01
Yogurt griego Gr. 0.080 4.60 65.61% 0.37
Fresa Gr. 0.080 1.50 21.39% 0.12
Gelatina sin sabor Gr. 0.001 0.40 0.07% 0.00
Agua ML 0.000 0.00 0.00% 0.00
Stevia ML 0.000 6.00 0.00% 0.00

Nota: Elaboracion propia

0.56
COSTE TOTAL DE LA

RECETA

¢) Bebida

Figura 3
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Cristal de fresa

o]
75

Y A ,

Nota: Elaboracion propia

Concepto:

Es una deliciosa bebida funcional refrescante, que combina su acidez vibrante de la
limonada con un toque de dulzura de la fresa y esa textura suave que le da la sabila, ideal para
dias calidos o quienes buscan una opcion frutal y diferente. Bebida que nace para ofrecer una
opcion refrescante, ligera y saludable, pensada para quienes buscan una opcidon baja en
carbohidratos sin perder el sabor agradable. Se utiliza ingredientes frescos que forman parte
del consumo diario de las bebidas naturales del pais, donde los refrescos y jugos tiene un papel

importante en las mesas ecuatorianas.

Ingredientes principales:

e Limon
e Fresa
e Sabila

Ingredientes secundarios:
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e Agua
e Stevia
Técnicas

o Mezcla/homogenizacion: una técnica de integrar uniformemente el jugo de

limon, agua, y el endulzante natural con la fruta para lograr un sabor

equilibrado.
e Técnica de corte: la sabila y la fresa emplean un corte uniforme para mejorar

la textura y presentacion.

Procedimiento
e Exprimir el extracto del limon, mezclarlo con el agua
e Agregar la fruta y la sébila, probar si le falta dulzor, sino agregar Stevia para

rectificar sabor.

Perfil

e Ligera, refrescante y saludable.

Justificacion nutricional

Tabla 5

Justificacion nutricional de la bebida Cristal de fresa

Ingredientes Cantidad Energia (kcal) Proteina (g) Grasas (g) Carbohidratos (g)

Limon 60ml 13.2 0.18 0.12 4.62
Fresa 30gr 4.8 0.01 0.04 1.15
Sabila 15gr 1.5 0.04 0 0.15
Agua C/N 0 0 0 0

Stevia 0.25ml 0 0 0 0
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Total 19.5 0.23 0.16 5.92
Nota: Elaboracion propia

Tabla 6

Costo estimado por porcion

CRISTAL DE FRESA

| Categoria: BEBIDA

Fecha: agosto-26 ACCDCONTE 0.83
neto
Tamaiio de la porcion: IVA 15.00%
Preci
Numero de porciones: 1 AIC L 0.12
neto + IMP
Preci I
Tiempo de preparacion: 25 minutos , r.ecm de venta a 0.95
publico
Tiempo de coccidn:
Temperatura de servicio: 4°

Unidad Porcentaje de
Ingredientes de Cantidad Coste S Coste total
medida Kg/Litros Unidad
Limon M 0.060 0.50 11.90% 0.03
Fresa Gr. 0.030 1.50 17.86% 0.05
Sabila Gr. 0.015 0.80 4.76% 0.01
Agua Ml. 0.300 0.50 59.52% 0.15
Stevia ML. 0.003 6.00 5.95% 0.02

COSTE TOTAL DE LA

RECETA 0.25
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Nota: Elaboracion propia

4. Aplicacion de normas de seguridad alimentaria

Las BPM son un conjunto de normas y procedimientos que se aplican en la
produccién, manipulacion, envasado y almacenamiento de alimentos para garantizar que
los productos sean seguros, inocuos y de calidad constante. (qualitus, 2025, pag. 1)

Tener un control de calidad, en cada alimento es muy importante, y para tener eso
tenemos normas de seguridad alimentaria, que nos ayudan a seguir un orden desde la llegada
de la materia prima, su proceso y al final, la llegada al consumidor (cliente).

Para la elaboracion y estandarizacion de este ment (Pamba, Nube de fresa y Cristal de
fresa), se aplicaron 2 normativas fundamentales que trabajan en conjunto: El sistema HACCP
(Anadlisis de Peligros y Puntos Criticos de Control) para identificar, evaluar y prevenir riesgos
fisicos, quimicos y biologicos en cada fase de la receta. En esta preparacion se cumplio la
norma ISO 9001 que establece los criterios para un sistema de gestion de calidad y la norma
ISO 22000 esta le acompafia en la manipulacion de los alimentos, en la estandarizacion de la

receta, control del proveedor, seguridad alimentaria.

Lanorma ISO 9001 para restaurantes se ha vuelto de vital importancia para poder llegar
a estandarizar la gestion de procesos. Para los restaurantes, garantizar la salubridad de los
alimentos que se van a consumir debe ser una prioridad. Permite implantar mejoras de forma
continua sin dejar de cumplir la legislacion vigente.

Las peculiaridades de la certificacion ISO 9001, consigue que el restaurante que la

implante se diferencie de la competencia. (Supercash, s.f., pag. 1)

Control de la materia prima
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Llevar un buen control de la materia prima nos ayuda ver que el producto llegue en
buenas condiciones, que tenga una buena temperatura, durante la cadena de frio no se haya

alterado al momento del transporte y asi evitamos la prolongacion de bacterias.

Almacenamiento
Es muy importante tener un buen almacenamiento del producto, poder controlar las

temperaturas de cada producto, como proteinas, verduras, etc.

Preparacion y cortes (zona de contaminacion cruzada)

En una preparacion es muy importante tener en cuenta, el uso correcto del manejo de
proteinas, verduras, o alimentos ya cocidos. Las normas nos ensefian que cada producto que se
utilice tiene un orden. Como tablas de colores para cada producto, un buen lavado de los
productos, para asi poder evitar la contaminacién cruzada.

La estandarizacion de las tablas de picar y la separacion de areas sucias y limpias
responden directamente a los prerrequisitos obligatorios de las BPM y a las exigencias de
gestion de calidad de la norma ISO 22000, garantizando que ingredientes crudos (como la

gallina) no contaminen los alimentos listos para el consumo (como la fresa o la sabila).

La ISO 22000 es una norma que especifica los requisitos que deben cumplir todas las
empresas de la industria de alimentos para asegurar procesos inocuos desde la granja hasta la
mesa. Con esta norma se pretende tener un adecuado control de todos los eslabones de la
cadena productiva de la industria de alimentos. Esta norma establece un marco comun para la
implementacion de un sistema eficiente para la gestion de la seguridad alimentaria y tiene un
alcance internacional. Su objetivo es el de armonizar, regular y unificar los criterios necesarios

para garantizar alimentos seguros y de la mejor calidad. (Winterhalter, 2022, pag. 2)


https://es.wikipedia.org/wiki/ISO_22000
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El sistema de Anadlisis de Peligros y Puntos Criticos de Control (APPCC), conocido
como HACCP, es un enfoque preventivo que permite identificar, evaluar y controlar los
riesgos de contaminacion en la industria alimentaria y el sector Horeca.

Dado que los alimentos son productos altamente sensibles, pueden verse afectados por
peligros biologicos, quimicos o fisicos en cualquier etapa del proceso. Por eso, la
implementacion de las normas HACCP es fundamental para garantizar la inocuidad

alimentaria y proteger la salud de los consumidores. (Winterhalter, 2026, pag. 1)

Coccion

Los alimentos, como la proteina y verduras tienen que tener una temperatura interna
que dicta que el alimento ya este cocido.

bajo el sistema HACCP, esta fase representa un Punto Critico de Control (PCC).
Monitorear los tiempos de coccion en la olla de barro para el plato principal es vital para
asegurar la destruccion térmica de microorganismos patogenos, garantizando un plato seguro

sin alterar su valor nutricional.

Manejo de alimentos cocidos

Para evitar una recontaminacion es importante saber que al manipular el alimento se

debe de hacer con utensilios limpios, y las tablas de color adecuadas para cada preparacion.

Higiene del manipulador


https://www.fao.org/3/y1579s/y1579s03.htm
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Un correcto lavado de manos, el uso de mallas para el cabello, ayuda a tener una higiene
controlada, y poder evitar una contaminacion directa y fisica.

El cumplimiento estricto de estas medidas es el pilar central de las BPM, estableciendo
una barrera humana eficaz contra la transferencia de bacterias hacia los alimentos funcionales

del menu.

La Norma tiene por objeto especificar los criterios de inocuidad, calidad y
funcionamiento que deben aplicarse en una organizacion dedicada a la fabricacion de productos
alimentarios a fin de cumplir con sus obligaciones de respeto de la legislacion y proteccion del
consumidor. La Norma exige que se elabore un plan de seguridad alimentaria que incorpore
todos los principios del APPCC del Codex Alimentarius. La elaboracion de dicho plan exige la
colaboracion de todos los departamentos pertinentes, asi como el apoyo del equipo directivo
de la empresa. Para describir las expectativas, se extraen términos especificos (como

prerrequisitos o puntos criticos de control) de la terminologia global. (STANDARDS, 2018,

pag. 9)

5. Analisis de rentabilidad del menu

Permite evaluar econémicamente el proyecto gastronémico, considerando asi el costo
de produccion, el precio de venta sugerido y el margen de ganancia estimando.

Nos dice que la rentabilidad de un restaurante es un indicador que mide si es negocio
genera beneficios.

La rentabilidad refleja la capacidad del restaurante para generar ganancias a partir de
sus ingresos, tras cubrir todos los costes operativos y financieros. No se trata solo de vender
mas, sino de gestionar eficientemente recursos, controlar gastos y maximizar margenes sin

comprometer la calidad ni la experiencia del cliente.
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Una buena rentabilidad indica que el negocio es sostenible y competitivo, mientras que
una rentabilidad baja o negativa alerta sobre problemas de gestion, costes excesivos o0 precios

inadecuados. (CLAB, 2025, pag. 1)

Costo de produccion del menu

El costo de producciéon del ment estd compuesto por los ingredientes necesarios para
la elaboracion del plato principal, el postre y la bebida. De acuerdo con los calculos realizados,
el costo estimado por porcion es el siguiente:

e Plato principal (Pamba): $3.62
e Postre (Nube de Fresa): $0.56

e Bebida (Cristal de Fresa): costo estimado $0.25

El costo total de produccion del meni completo por comensal asciende
aproximadamente a: $4.43. Este valor contempla Ginicamente los costos directos de materia
prima, sin incluir gastos indirectos como mano de obra, servicios basicos, alquiler,
mantenimiento de equipos o impuestos, los cuales pueden variar segin el tipo de

establecimiento gastrondémico.

Precio de venta sugerido

Para determinar el precio de venta, se aplica un factor multiplicador cominmente
utilizado en gastronomia que es 2 o 3 veces el costo de produccion, especialmente en
restaurantes de cocina contemporanea o de autor. Considerando el concepto innovador se hara
por 2 veces el costo.

Costo de produccion: $4.43

Precio de venta sugerido: $10,00 a $10,25 por menu.
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Este precio es coherente en base a la experiencia gastronomicas dirigida, asi como a

comensales que buscan una oferta culinaria saludable y con valores aceptables.

Margen de ganancia

Con base en el precio de venta sugerido, el margen de ganancia estimado se calcula una
ganancia aproximada de $5.46.

Esto representa un margen de ganancia de la mitad lo cual indica que el menu es
econémicamente rentable y viable dentro del segmento de gastronomia de autor.

En conclusion, el analisis de rentabilidad demuestra que el ment no solo es cultural,
sino también econdmicamente viable, y asi tener una propuesta atractiva para el desarrollo del

turismo gastrondmico y la valorizacion de la cocina mantense.

6. Conclusiones

e Se concluye que es plenamente factible desarrollar un ment bajo en
carbohidratos que conserve la identidad y el sabor de la cocina tradicional
ecuatoriana. La sustitucion estratégica de ingredientes (como el uso de coliflor
en lugar de arroz y harina de almendra en lugar de harinas refinadas) permite
reducir drasticamente la carga glucémica sin sacrificar la textura ni el perfil
sensorial de los platos.

e Laaplicacion de técnicas de coccidon autdctonas, como el uso de ollas de barro,
no solo aporta un valor estético y aromatico Uinico a las preparaciones, sino que
demuestra que la gastronomia local posee las herramientas necesarias para
adaptarse a las tendencias de salud y bienestar modernas.

e A través de la justificacion nutricional, se evidencia que el menu propuesto
cumple con el objetivo de evitar los picos de azticar en la sangre y la inflamacion

posterior a la ingesta. Al priorizar proteinas y grasas de calidad, el menu se
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perfila como una solucion real para personas con sensibilidad a los
carbohidratos, oficinistas o publico en general que busca evitar la pesadez
postprandial.

e FE] andlisis de este menu es funcional y financieramente rentable para las
personas que deseen cuidar su salud, o las personas que realizan actividades

fisicas.
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Costo estimado por porcion
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Restaurante:

‘ agosto-26

Fecha:

Tamaiio de la porcion:

Nimero de porciones: 1
Tiempo de preparacion: ‘ 20 minutos
Tiempo de coccién: ‘ 45 minutos

Temperatura de servicio: ‘

Categoria: Plato fuerte

5.57
15.00%
0.84

Precio de venta neto

IVA
Precio de venta neto + IMP

Precio de venta al publico

Ingredientes DRERGE - ComiGrd] Coste Porcentaje de coste Coste total
Kg/Litros Unidad
Gallina Gr. 0.150 20.00 82.77% 3.00
Chillangua Gr. 0.000 1.00 0.00% 0.00
Esparragos Gr. 0.040 3.00 3.31% 0.12
Cilantro Gr. 0.000 0.50 0.00% 0.00
Aceite de oliva Ml 0.005 4.00 0.55% 0.02
Zanahoria Gr. 0.060 0.75 1.24% 0.05
Zucchini Gr. 0.040 1.00 1.10% 0.04
Tomate Gr. 0.080 0.25 0.55% 0.02
Cebolla colorada Gr. 0.080 0.30 0.66% 0.02
Pimiento Gr. 0.071 0.25 0.49% 0.02
Orégano Gr. 0.000 0.15 0.00% 0.00
Perejil Gr. 0.000 0.25 0.00% 0.00
Achiote M. 0.008 1.00 0.22% 0.01
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Coliflor Gr. 0.200 1.50 8.28% 0.30
Cebolla perla Gr. 0.075 0.35 0.72% 0.03
Ajo Gr. 0.007 0.50 0.10% 0.00
Comino Gr. 0.000 0.45 0.00% 0.00
Pimienta Gr. 0.000 0.40 0.00% 0.00
Sal Gr. 0.000 0.45 0.00% 0.00
COSTE TOTAL DE LA RECETA | 3.62

Nota: Elaboracion propia

Tabla 4

Costo estimado por porcion

| NUBE DE FRESA

2.40
15.00%

| Restaurante: | Categoria:
agosto-26 Precio de venta neto
IVA
1 Precio de venta neto + IMP

0.36

| Tiempo de preparacion: [FEOneY Precio de venta al publico

\ Tiempo de coccion: 1 hora
| Temperatura de servicio: i

Unidad de Cantidad Coste

Ingredientes medida Kg/Litros Unidad Porcentaje de coste Coste total
Harina de Almendra Gr. 0.015 3.50 5.47% 0.05
Huevo Gr. 0.060 0.25 1.56% 0.02
Mantequilla Gr. 0.050 1.00 5.21% 0.05
Yogurt griego Gr. 0.150 4.60 71.91% 0.69
Fresa Gr. 0.080 1.50 12.51% 0.12
Gelatina sin sabor Gr. 0.080 0.40 3.34% 0.03
Agua ML 0.000 0.00 0.00% 0.00

COSTE TOTAL DE LA RECETA

Nota: Elaboracion propia

Tabla 6

Costo estimado por porcion

CRISTAL DE FRESA
| Categoria: [ BEBIDA




Fecha: agosto-26 Precio de venta neto
Tamafio de la porcion: IVA
Numero de porciones: 1 Precio de venta neto + IMP

Tiempo de preparacion: PRENTHIGE Precio de venta al piiblico [1.08 |
Tiempo de coccion:

Temperatura de servicio: i

Unidad de Cantidad Coste

Ingredientes medida Kg/Litros Unidad Porcentaje de coste Coste total
Limon M 0.090 1.00 19.07% 0.09
Fresa Gr. 0.030 1.50 9.53% 0.05
Sébila Gr. 0.015 0.80 2.54% 0.01
Agua ML 0.300 1.00 63.56% 0.30
Stevia Gr. 0.010 2.50 5.30% 0.03

COSTE TOTAL DE LA RECETA

Nota: Elaboracion propia




