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RESUMEN

La alimentacion contemporanea enfrenta desafios significativos debido a la ingesta
excesiva de productos procesados y la falta de formacion nutricional, lo que ha derivado en
un aumento de patologias vinculadas a la malnutricion, especialmente el déficit de hierro y
fibra dietética. Ante esta problematica de salud publica, la presente investigacion tuvo como
objetivo disenar y fundamentar técnica y cientificamente el menu funcional “Tikun”,
orientado a la reparacion nutricional de personas con necesidades especificas. La metodologia
se centrd en la convergencia entre la dietética aplicada y la alta gastronomia, empleando un
enfoque de restauracion bioldgica. El disefio incluyd la conceptualizacion del ment bajo la
filosofia de rectificacion, la descripcion técnica de preparaciones mediante métodos de
vanguardia como el sellado al vacio y el encurtido, la implementacion de protocolos de
inocuidad basados en las Buenas Practicas de Manufactura y el sistema “HACCP”, ademas

de un riguroso analisis de rentabilidad econdmica.

Los resultados destacaron la creacion de un prototipo de tres tiempos y una bebida
con alta densidad nutricional. La propuesta integra ingredientes estratégicos como pan acimo,
quinua, carnes magras y un disruptivo mousse de higado con chocolate, logrando aportes de
hasta 8 mg de hierro y 10 g de fibra por racion. La inclusion de citricos en la bebida funciona
como catalizador para maximizar la biodisponibilidad de los nutrientes consumidos. El
analisis financiero demostro la viabilidad del proyecto, con un costo de produccion por ment
de entre $4.50 y $6.00 USD y un margen de utilidad bruta del 54%. El menu alcanzd
satisfactoriamente el proposito de rectificar carencias biologicas mediante una oferta
sensorialmente superior e inocua. Esta investigacion aporta una solucion tangible que eleva el
rol de la gastronomia funcional como herramienta terapéutica, demostrando que la eficiencia

nutricional y la estética gourmet son compatibles y sostenibles.

Palabras clave: Nutricion funcional; Seguridad alimentaria; Gastronomia gourmet;

Reparacion bioldgica; Hierro; Fibra dietética; Tikun.



ABSTRACT

Contemporary dietary patterns, characterized by the excessive consumption of
processed foods and a lack of nutritional education, have led to a significant increase in
health issues related to malnutrition, specifically deficiencies in iron and dietary fiber. This
research aimed to design and scientifically validate the Tikun functional menu, a three-course
proposal plus a functional beverage, intended for the nutritional restoration of individuals
with specific biological needs. The methodology employed a strategic convergence of applied
dietetics and haute cuisine under a biological restoration approach. The study involved the
technical conceptualization of dishes, the application of avant-garde culinary techniques, such
as sous-vide and pickling, to preserve nutrient density, the implementation of safety protocols
based on Good Manufacturing Practices and the "HACCP" system, and a detailed economic

profitability analysis.

The results highlighted a high-density nutritional prototype featuring strategic
ingredients like Matzah, quinoa, lean beef, and a disruptive liver and chocolate mousse.
These preparations provide up to 8 mg of iron and 10 g of fiber per serving, while the
citrus-based beverage serves as a catalyst to maximize nutrient bioavailability. Financial
analysis confirmed the project's viability, with production costs between $4.50 and $6.00
USD and a gross profit margin of 54%. The study concludes that the "Tikun" menu
successfully integrates therapeutic effectiveness with gourmet aesthetics, achieving the
objective of biological rectification. This research provides a tangible solution in the field of
functional gastronomy, demonstrating that nutritional restoration can be achieved through

sensory-superior and sustainable culinary proposals.

Keywords: Functional gastronomy; Biological restoration; Food security; Dietary

fiber; Iron; Nutritional deficiency; Tikun.
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1. INTRODUCCION

La alimentacion desempefia un papel esencial en la salud y el bienestar integral de los
individuos, funcionando como una fuente primaria de energia y un medio crucial para
anticipar y tratar diversas deficiencias nutricionales. En la actualidad, las practicas
alimentarias inapropiadas, la ingesta excesiva de productos industrialmente procesados y la
falta de una formacidén nutricional sélida han impulsado el aumento de patologias
relacionadas con la malnutricion (Daga R, 2026). Entre estas, el déficit de hierro y fibra
constituye un problema de salud publica de gran escala. El hierro es un mineral
imprescindible para la produccion de hemoglobina y la correcta distribucion de oxigeno en la
sangre; su carencia puede derivar en cuadros de anemia, fatiga y una disminucion sensible del
rendimiento fisico e intelectual, afectando principalmente a nifios, mujeres en edad fertil y
adultos mayores (Alvarado et al., 2022)Por su parte, la fibra dietética es fundamental para la
salud del sistema digestivo, pues regula el transito intestinal y modula los niveles de glucosa

y colesterol (Garcia, 2021)

Frente a este escenario, la gastronomia adquiere un rol trascendente como herramienta
terapéutica para la implementacion de habitos saludables mediante la creacion de propuestas
culinarias que sean nutritivas, atractivas y culturalmente aceptadas. Bajo esta premisa, se
desarrolla el Menu “Tikun — Transforma tu salud”, un prototipo de alimentacion funcional
diseniado para rectificar estas carencias nutricionales. El nombre del proyecto proviene del
término hebreo “Tikun (122°n)”, que significa “reparacion, rectificacion o restauracion”. En
el contexto de este trabajo, el concepto se aplica como la reparacion fisiologica de los niveles
de hierro y fibra, utilizando la técnica gastronomica para restaurar el equilibrio biologico del

comensal y transformar su estado de salud de manera integral.

1.1.0bjetivos

1.1.1. Objetivo General

Disefiar y fundamentar técnica y cientificamente un ment de tres tiempos y una bebida

funcional, orientado a la reparacion nutricional de personas con necesidades especificas de
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hierro y fibra, asegurando su viabilidad econdmica y el cumplimiento de rigurosos estandares

de seguridad alimentaria.

1.1.2. Objetivos especificos

e Conceptualizar el menu bajo el enfoque de la “reparacion” (Tikun), seleccionando
ingredientes de alta densidad nutricional que favorezcan la biodisponibilidad del

hierro y el aporte de fibra.

® Describir de forma individual y técnica las preparaciones del menu (entrada, plato
fuerte, postre y bebida), detallando sus métodos de coccion y contrastes

organolépticos.

e Establecer protocolos de inocuidad en las fases de mise en place, coccidon y servicio,

adaptados a las técnicas de vanguardia empleadas.

e Realizar un analisis de rentabilidad que determine el costo de produccion y el margen

de ganancia, garantizando la sostenibilidad financiera del proyecto.

1.2. Relevancia practica de elementos para disefiar el producto innovador

La relevancia practica de esta investigacion reside en la convergencia estratégica entre la
alta gastronomia y la dietética aplicada, ofreciendo soluciones tangibles a problemas de salud
publica sin comprometer la experiencia sensorial del comensal. La innovacién del Menu
“Tikun” se manifiesta inicialmente en la reinterpretacion de ingredientes ancestrales, como es
el caso del “Matza” (7¥n). Este término hebreo se traduce literalmente como “pan dcimo” o
sin levadura; dentro de la propuesta, este elemento no solo representa la humildad y la pureza
de la materia prima, sino que cumple la funcion técnica de proporcionar una base solida de

fibra dietética necesaria para iniciar el proceso de rectificacion digestiva.

Asimismo, el caracter innovador del producto se sustenta en la aplicacion de técnicas de
vanguardia que aseguran la densidad nutricional de las preparaciones. El uso del sellado al
vacio en proteinas vegetales y la técnica de encurtido (conservacion acida) permiten preservar

las propiedades bioldgicas de los alimentos mientras se potencian sus perfiles organolépticos.

12



Un elemento disruptivo adicional es la creacion del “Mousse de Higado con chocolate”,
una preparacion que reinterpreta una de las fuentes de hierro mds potentes para presentarla de
forma atractiva, favoreciendo la aceptacion del consumidor mediante una técnica de
emulsificacion refinada. Estos componentes demuestran que el disefio de un ment innovador
puede funcionar como un agente de reparacion biologica y, al mismo tiempo, como una
propuesta gastronomica competitiva, rentable y demostrable bajo los estandares de la

seguridad alimentaria vigente.

2. CONCEPTUALIZACION DEL MENU

2.1. Antecedentes breves

En la tltima década, la preocupacidon por mantener una alimentacién densa en nutrientes
se ha intensificado debido al incremento sostenido de patologias cronicas vinculadas a una
nutricion deficiente y a la adopcion de hébitos alimenticios perjudiciales (Castrejon Barajas
MG, 2026). Entre los problemas de salud publica mas comunes se encuentra la deficiencia de
hierro, factor principal de la anemia ferropénica, la cual compromete el rendimiento fisico e
intelectual del individuo. Paralelamente, el bajo consumo de fibra dietética se asocia
directamente con trastornos digestivos crénicos y un mayor riesgo de enfermedades
metabolicas. A pesar de que diversos organismos de salud destacan la importancia de estos
componentes, gran parte de la poblacion carece del conocimiento técnico para combinar
ingredientes que favorezcan la biodisponibilidad de nutrientes o no cuenta con opciones
gastrondmicas que sean, al mismo tiempo, innovadoras y asequibles. Ante esta brecha, la
gastronomia moderna evoluciona hacia propuestas funcionales que integran el valor

nutricional con una experiencia sensorial superior.

2.2. Antecedentes o Estudios previos sobre consumo de snacks.

En el &mbito internacional, (Castrejon Barajas MG, 2026), en su estudio transversal titulado
“Healthy vs. Unhealthy Snacks: Impact on Obesity Risk Among Mexican Adolescents”, que
traducido se denomina “Snacks saludables vs. no saludables: impacto en el riesgo de

obesidad entre adolescentes mexicanos”, analizaron la relacion entre el tipo de refrigerios
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consumidos y el riesgo de desarrollar obesidad. En su investigacion demostraron que la
eleccion de snacks saludables frente a aquellos de alta densidad caldrica influye de manera
determinante en el perfil antropométrico de los jovenes. Este hallazgo respalda la necesidad
de disefiar opciones de refrigerios balanceados y funcionales como los que propone la
presente investigacion.

También en este estudio se demostrd que el consumo recurrente de snacks hipercaldricos y
procesados se ha consolidado como uno de los principales factores de riesgo modificables
para el desarrollo de sobrepeso y patologias metabdlicas (Castrejon Barajas MG, 2026). Por
ello, la reformulacion de aperitivos densos en nutrientes se presenta como una estrategia

clave en la promocion de la salud.

2.3. Breve descripcion del concepto gastronémico general

El concepto del proyecto se define como una cocina saludable, funcional y equilibrada,
disefiada para satisfacer necesidades nutricionales especificas sin sacrificar el placer
organoléptico. El publico objetivo estd constituido primordialmente por personas que
presentan deficiencias de hierro y/o bajo consumo de fibra, asi como por consumidores
conscientes que buscan prevenir enfermedades mediante una dieta preventiva y regenerativa.
En cuanto a la ocasion de consumo, el menu esta proyectado para integrarse en la rutina
cotidiana, ofreciendo alternativas practicas y sostenibles que pueden adaptarse tanto a
servicios de almuerzos como a cenas funcionales. El estilo combina técnicas culinarias
actuales con ingredientes naturales frescos, priorizando la integridad biologica de la materia

prima.

2.4. Justificacion creativa y técnica del menu

La justificacion de esta propuesta reside en la unidn estratégica entre la nutricion aplicada
y la filosofia de la reparacion. Desde el enfoque creativo, el nombre del ment, “Tikun”
(1P°n), que significa “reparacion, restauracion o rectificacion”, actia como el eje narrativo:
el plato no es solo alimento, sino un agente que rectifica el equilibrio bioldgico del cuerpo.
Esta narrativa se refuerza con el uso del “Matza” (7¥n) o “pan dacimo”, que simboliza la
pureza y humildad del ingrediente base, aportando la fibra esencial para la rectificacion

digestiva.
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Desde el punto de vista técnico, el ment se disefia bajo principios de biodisponibilidad,
asegurando que la absorcion del hierro sea optimizada mediante la inclusion estratégica de

’

Vitamina C en preparaciones como el “frozen” y el postre de frutos rojos. Se emplean
técnicas como el sellado al vacio y el encurtido para preservar compuestos bioactivos y
mejorar la digestibilidad de los alimentos. Asi, la creatividad culinaria permite reinterpretar
ingredientes como el higado y las legumbres, transforméndolos en opciones gourmet que

garantizan una alta densidad nutricional.

En resumen, la creacion del Menu “Tikun” responde a la creciente necesidad de
disenar alternativas alimentarias orientadas no solo a cubrir requerimientos nutricionales
basicos, sino también a priorizar el bienestar integral, la digestibilidad y la calidad de vida del
usuario final en etapas de vulnerabilidad o requerimientos especiales. Como sefalan (Daga R,
2026), la alimentacion y la nutricidon trascienden el plano fisiologico, desempenando un rol
clave en el confort, la adaptacion sintomatica y la satisfaccion individual en los cuidados
nutricionales paliativos e integrales. De este modo, la propuesta del Menu Tikun se justifica

al ofrecer una formulacion balanceada y adaptada a estas exigencias de salud y confort.

La planificacion alimentaria moderna transita desde un enfoque meramente
cuantitativo de nutrientes hacia un modelo cualitativo centrado en la calidad de vida, la
tolerancia digestiva y la satisfaccion sintomatica del consumidor (Daga R, 2026). Bajo esta
premisa, la formulacion del Menu Tikun integra criterios de confort alimentario para

optimizar la aceptacion y el valor terapéutico de la ingesta.

2.5. Coherencia entre los tres tiempos

El Ment “Tikun” presenta una coherencia integral donde cada tiempo responde al
mismo objetivo de reparacion bioldgica. El plato principal (Lasafia Primavera) constituye la
base nutricional firme, aportando hierro a través de la carne magra y fibra mediante el
ensamblaje de vegetales y quinua. El postre (Mousse de Higado con chocolate) actia como
un refuerzo intensivo de hierro heminico, cuya aceptacion se potencia mediante la técnica de
emulsificacion y el contraste con frutos rojos, los cuales aportan la acidez necesaria para la
absorcion nutricional. Finalmente, la bebida (Frozen de remolacha y citricos) cierra el ciclo

de reparacion proporcionando hidratacion funcional y potenciadores citricos que maximizan
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el aprovechamiento del hierro consumido durante todo el menu. Esta sinergia garantiza que la
experiencia del comensal sea equilibrada tanto en el aspecto gastronomico como en su

finalidad terapéutica.

3. DESCRIPCION DE PREPARACIONES

En esta seccion se detallan las preparaciones que integran el Menu “Tikun”,
fundamentando sus caracteristicas técnicas, organolépticas y funcionales. Cabe senalar que en
la seccion de Anexos se encuentran las fichas técnicas estandarizadas con las cantidades
exactas, valores nutricionales detallados y costos de produccioén de cada elemento, siendo
estos los Unicos documentos autorizados para el uso en el Laboratorio Gastronémico durante

el examen practico.

3.1. Entrada: Festival en Matza

e Ingredientes principales: Pan Matza (7%n), garbanzos, remolacha y rdbanos.
o Ingredientes secundarios: Perejil para el humus, base de mayonesa, limén y
salmuera para el encurtido.
e Técnicas de preparacion empleadas: Se aplica el horneado rédpido de masa no
fermentada, el encurtido (conservacion acida) y la emulsificacion para las cremas.
e Contrastes de sabor, textura y temperatura:
o Sabor: Perfil fresco y acido derivado de los rdbanos encurtidos y el limon.
o Textura: Contraste marcado entre lo crujiente del pan 4cimo y la textura grumosa
y cremosa del humus.
o Temperatura: Servicio del pan Matzd caliente en contraste con las salsas y
vegetales frios.
e Justificacion de la receta:
o Histérica/Cultural: El Matza es fundamental en la cultura judia (Pésaj),
simbolizando la humildad y la celeridad del éxodo; el humus representa la

hospitalidad y tradicion de Oriente Medio.
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o Funcional (Tikun): Actiia como el primer paso de la rectificacion digestiva. El

pan aporta carbohidratos complejos y fibra, mientras que las leguminosas

(garbanzos) proporcionan proteina vegetal y antioxidantes bioactivos.

e Valoracién nutricional: Aporta entre 2.5 y 4 mg de hierro y una alta densidad de

fibra dietética (6 — 9 g) por porcion.

e Costo estimado por porciéon: $0.85 — $1.00.

e Vijilla y Estética:

o Plato cuadrado de cerdmica o piedra en color negro mate.

o Estilo de composicion simétrica y geométrica. Los chips de Matza se disponen en

la parte superior, mientras que el humus de perejil y la mayonesa de remolacha se

presentan en formas circulares perfectas, creando un contraste cromatico vibrante

(verde y fucsia). Los rabanos encurtidos se ubican en el centro para aportar

volumen.

o Inspiracion mediterranea con un enfoque minimalista y moderno. El uso de la

vajilla oscura busca resaltar la pureza de los colores naturales de los vegetales,

reforzando la idea de la humildad y pureza de la materia prima inherente al

Matza.
Entrada - Festival en Matza: Valoracién nutricional y
porcionamiento
Pan Matza
Ingrediente Cantidad Calorias Proteinas | Grasas Carbohidratos | Fibra Hierro
(kcal) (@ (@ 69) (@ (mg)

Harina de
trigo

. . 500 g 1.805,00 59,90 8,30 362,65 12,00 22,05
enriquecida
para pan
Sal 10 ¢ 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Aceite de 10 ml 81,30 0,00 9,20 0,00 0,00 0,05
oliva (9,2 g)
Agua 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL DE
LA 1.886,30 59,90 17,50 362,65 12,00 22,10
RECETA
Humus de Perejil
Ingrediente Cantidad | Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierro

(kcal) @ @ (@ @ (mg)
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Garbanzo 850 ¢ | 3.080,50 170,00 | 51,00 517,70 | 1402 | 51,90
seco 0
Ajonjoli 129¢ | 742,00 2220 | 64,10 30,00 | 1530 18,80
(semilla)
Ajo 7g 10,40 0,44 0,04 2,31 0,15 0,12
Jugo de 120 ml
lincén (~120 g) 26,40 042 029 8.04| 036 046
Sal 10 g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimienta 10g 25,10 1,04 0,33 6,40 | 2,53 0,99
negra
Aceite de 60 ml
oliva (=55,2 488,00 0,00 55,20 0,00 0,00 0,33
g)
Perejil 100 g 36,00 3,00 0,80 6,30 | 3,30 6,20
fresco
TOTAL DE 167.8
LA 4.408,40 197,10 171,76 570,75 ’ 4 78,80
RECETA
Crema de Remolacha
Ingrediente | Cantidad | Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra Hierro
(keal) (2 (2 (2) (2 (mg)
Remolacha 150g | 66,00 255|030 1515 | 3,00 1,20
cocida
Huevo 1
grande unidad 72,00 6,30 4,80 0,36 0,00 0,90
(=50 g)
Aceite de 150 ml
girasol o (=138 [ 1.220,00 0,00 [ 138,00 0,00 0,00 0,10
maiz g)
Jugo de 15 ml
lincén (~15 g) 3,30 0,05| 0,04 1,01 | 0,05 0,06
Ajo %
diente 3,00 0,13 0,01 0,66 0,04 0,03
(=2 g)
Sal 3g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pimienta 1 pizca
negra (~0.2 o) 0,50 0,02 001 013 | 0,05 0,02
TOTAL DE
LA 1.364,80 9,05 | 143,16 17,31 3,14 2,31
RECETA
Ensalada de Rabano
Ingrediente | Cantidad Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra Hierro
(keal) (2 (2 (2 (2 (mg)
Rabano 200 | 32,00 140 | 0,20 6,80 | 3,0 0,68
fresco
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Pimienta
negra en 3g 7,50 0,31 0,10 1,92 0,76 0,30
grano
Semillas de 3g| 1520 078 1,08 084 | 036 0,27
mostaza
1

Ajo diente 6,00 0,25 0,02 1,32 0,08 0,07

(=4 g)
TOTAL DE
LA 60,70 2,74 1,40 10,88 4,40 1,32
RECETA

3.2. Plato Principal: Lasafia Primavera con salteados

o Ingredientes principales: Carne magra de res, laminas de lasafa, quinua, espinaca,
brécoli y pimiento.

o Ingredientes secundarios: Col morada, cebolla, mantequilla, ajo, aceite, sal,
pimienta y especias seleccionadas (orégano y comino).

e Técnicas de coccion utilizadas: Se aplican métodos combinados de horneado para el
ensamblaje de la lasafia, salteado para los vegetales y un sofrito base para la proteina,
asegurando la preservacion de nutrientes.

e Contrastes de sabor, textura y temperatura:

o Sabor: Equilibrio entre lo dulce de los vegetales salteados, lo salado de la
proteina y una acidez suave proveniente de la col morada.

o Textura: Se logra una transicion entre la suavidad de las ldminas de pasta, lo
cremoso del relleno y la firmeza crujiente de los vegetales y la quinua.

o Temperatura: Servicio caliente, con un contraste templado en la guarnicién de
ensalada de col.

e Justificacion de la receta:
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O

Historica/Cultural: Inspirada en la lasana italiana tradicional, esta version
evoluciona hacia una gastronomia contemporanea saludable al sustituir
ingredientes procesados por vegetales frescos y pseudocereales como la quinua.

Funcional (Tikun): La receta actiia como el pilar de la reparacion nutricional. La
carne magra aporta hierro de alta disponibilidad (heminico), mientras que la
quinua y los vegetales de hoja verde (espinaca y brdcoli) proporcionan la

densidad de fibra necesaria para la rectificacion digestiva propuesta en el

concepto central del menu.

e Valoracion nutricional y porcionamiento: Cada racion aporta entre 480 y 550 kcal,
destacando un aporte de hierro de 4 a 6 mg y una alta concentracion de fibra (7 a 10
g), ademas de vitaminas A y C.

e Costo estimado por porcion: $3.50 — $4.00.

e Vajilla y Estética:
o Plato hondo o plano de base texturizada en tono carbon o negro.

o

Estilo gourmet contemporaneo. La lasafia se presenta como un bloque central
perfectamente estructurado en capas, permitiendo visualizar los colores de la
espinaca y el pimiento. A un costado, la ensalada de col morada aporta altura y un
flujo de color organico, complementado con un trazo circular (swipe) de salsa
verde que aporta dinamismo al plato.

Influencia de la alta cocina europea con un enfoque minimalista. La estética
busca transmitir equilibrio y orden, reflejando la “rectificacion” bioldgica que el

plato propone al comensal a través de sus ingredientes funcionales.

Valoracién nutricional y porcionamiento: Plato principal -

Lasana Primavera con salteados

Lasafna Primavera

Ingrediente | Cantidad | Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierro
(kcal) (2 (2 (2 () (mg)

Carne

magra de 200 g 290,00 52,00 8,00 0,00 0,00 5,40

res molida

Quinua 100g| 120,00 4,40 1,90 2130 | 2,80 1,50

cocida

Salsa de

tomate 300 ml 87,00 4,20 0,90 20,10 4,50 1,80

natural
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Cebolla 60g| 24,00 0.66| 0,06 sss| 102|012
blanca
Queso 2002 | 560,00 44,00 | 34,00 400| o000 088
mozzarella
TOTAL DE
LA 1.081,00 105,26 | 44,86 50,98 [ 8,32 9,70
RECETA
Salsa Bechamel
Ingrediente Cantidad | Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierr
(kcal) (® (® (® (@ o
(mg)
Leche entera 250 ml 153,00 8,00 8,25 12,00 | 0,00 | 0,08
Hfll‘llla de 2%5g 90,00 3,00 0,42 18,10 0,60 | 1,10
trigo
Mantequilla 25| 179,00 020 ] 20,25 0,02 0,00[ 001
Sal 2¢ 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00[ 0,00
Pimienta 05g 1,30 0,05 0,02 032 0,13 0,05
blanca
Nuez moscada 05¢ 2,60 0,03 0,18 025] 0.10] o0.15
TOTAL DE
LA SALSA 425,90 11,28 29,12 30,69 | 083 1,39
BECHAMEL
Ensalada Nico
Ingrediente Cantidad Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierro
(kcal) (® ® ® (2 (mg)
Col morada 300 g 93,00 4,20 0,60 21,60 | 630 2,10
(repollo)
Cebolla 60 g 24,00 0,66 | 0,06 558 1,02 0,12
blanca
Mantequilla 15¢| 107,60 0,13 12,15 0,01 | 0,00 0,00
Accite de 10ml) o) 4 0,00 | 920 0,00 | 0,00] 0,05
oliva (=9,2 g)
1 diente
Ajo grande 8,90 0,38 0,03 1,98 | 0,13 0,10
(=6 g)
Sal 3g 0,00 0,00 0,00 0,00 [ 0,00 0,00
Pimienta 1 pizca 0.50 0.02| 001 0.13| 005| 002
negra (=0.2 g)
%
Orégano cuchara 1,30 0,05 0,02 034 021 018
seco dita
(=0,5 g)
. 1
Comino en s 1,90 0,09 0,11 022 | 0,05 0,33
polvo cuchara
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dita
(=0,5 g)
TOTAL DE
LA 318,50 5,53 22,18 29,86 7,76 2,90
RECETA

3.3. Postre: Mousse de Higado con chocolate bafiado en frutos rojos

e Ingredientes principales: Higado de res (fuente de hierro heminico), chocolate os,
curo y frutos rojos (fresas, moras o arandanos).
o Ingredientes secundarios: Crema de leche para la emulsion, azucar o edulcorante
natural y esencia de vainilla.
e Técnicas de preparacion empleadas: Mezcla envolvente para lograr aireacion y
emulsificacion para integrar la grasa del chocolate con la base de proteina.
e Contrastes de sabor, textura y temperatura:
o Sabor: Dulzor del chocolate que equilibra el sabor ferroso del higado, potenciado
por la acidez de los frutos rojos.
o Textura: Sedosidad untuosa del mousse frente a la textura liquida y fibrosa del
bafio de frutas.
o Temperatura: Servicio frio para estabilizar la estructura de la grasa del

chocolate.
e Justificacion de la receta:
e Funcional (Tikun): Representa la reparacion intensiva de los niveles de hierro.
El uso de frutos rojos no es solo estético; su aporte de Vitamina C funciona como
un catalizador esencial para maximizar la biodisponibilidad y absorcion del hierro

consumido.

e C(Costo estimado por porcidon: Se estima un costo moderado debido al uso de

chocolate de calidad y frutos frescos.

Postre — Mousse de Higado con chocolate bafiado en frutos rojos —

Valoracién nutricional y porcionamiento:
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Ingrediente Cantidad Calorias Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierro
(kcal) (® (2 (® (2 (mg)
Higado de res 100g| 135,00 2040 | 3,60 300 000 620
fresco
Chocolate
oscuro (70 % 150 g 897,00 11,70 63,00 69,00 | 16,50 17,00
cacao)
Crema de leche 200 ml 680,00 4,20 72,00 6,00 0,00 0,20
(=200 g)

Azucar Glass 50¢g 194,00 0,00 0,00 50,00 0,00 0,00
Esencia de 5ml 12,00 0,00 0,00 0,50 | 0,00 0,01
vainilla
Frutos rojos
(fresas, moras 150 g 72,00 1,40 0,70 17,00 5,80 0,90
y arandanos)
Azlcar (para 15¢ 58,00 0,00 0,00 1500 0,00 0,00
el coulis)
Jugo de limén 5ml 1,10 0,02 0,01 0,34 0,02 0,02
TOTAL DE
LA RECETA 2.049,10 37,72 139,31 161,74 | 22,32 24,33

3.4. Bebida: Frozen de remolacha y citricos

e Nombre y tipo de bebida: Bebida tipo Frozen funcional (granizado).

e Ingredientes principales: Remolacha, zanahoria, naranja y limon.

o Ingredientes secundarios: Granadilla, menta fresca y semillas de chia.

e Técnica de preparacion y utensilios: Técnica de granizado mediante licuado de alta

potencia con hielo potable.

o Justificacion de la bebida:

o Funcional (Tikun): Cierra el ciclo de restauracion aportando hidratacion y

nutrientes adicionales. La combinacion de citricos (naranja/limén) es estratégica

para la absorcion del hierro de los platos anteriores, mientras que la chia y los

vegetales crudos incrementan el contenido de fibra total del mena.

mousse, limpiando el paladar entre tiempos.

de menta.

la remolacha y la naranja.

Cristaleria, servicio, justificacion estética:

Maridaje: Funciona por afinidad de sabores citricos y terrosos con la lasafa y el

e Notas sensoriales: Perfil refrescante, citrico y ligeramente dulce con notas herbales

Costo estimado por porcion: Bajo, utilizando insumos locales y de temporada como
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o Copa tipo Huracéan o vaso Collins de cristal transparente para permitir la visibilidad

total del color purpura intenso de la remolacha.

o Se sirve a temperatura bajo cero (granizado), decorado con una ramita de menta

fresca y una rodaja de naranja deshidratada o limén en el borde.

o El uso de cristaleria transparente y el color vibrante del frozen buscan transmitir

frescura y energia inmediata. La decoracion herbal (menta) refuerza visualmente el

caracter natural y restaurador de la bebida, alineandose con el cierre del ciclo de

“reparacion” del Menu Tikun.

Bebida — Frozen de remolacha y citricos:

Ingrediente | Cantidad | Calorias | Proteinas | Grasas | Carbohidratos | Fibra | Hierro
(kcal) (g) (2 (2 (2 (mg)

Hielo 2 tazas 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00

Remolacha 75 ¢ 32,00 1,20 0,15 730 2,10 0,60

cruda

Zanahoria 60 g 25,00 0,54 0,12 580 | 1,68 0,18

mediana

Jugo de 240 ml

naranja (=240 108,00 1,68 0,48 2520 0,48 0,48

natural g)

Jugo de 15 ml

limn (~15 g) 3,30 0,05 0,04 1,01 | 0,05 0,06

Pulpa de 100 g 97,00 2,20 0,70 2340 | 10,40 1,60
| granadilla

Menta 3¢ 1,30 0,11 0,02 025 0,19 0,16

fresca

fﬁg‘“as de 12¢g 58,00 204 368 504 412 0,92

TOTAL DE

LA 324,60 7,82 5,19 68,00 | 19,02 4,00

RECETA

Nota: Las fichas técnicas completas con procedimientos paso a paso y utensilios requeridos

se encuentran detalladas en la seccion de Anexos.

4. APLICACION DE NORMAS DE SEGURIDAD ALIMENTARIA

La seguridad alimentaria en el Menu “7ikun” es un componente critico para garantizar

que la propuesta de reparacion nutricional no se vea comprometida por riesgos bioldgicos,
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quimicos o fisicos. Dado el uso de técnicas diversas como el encurtido, el sellado al vacio y
el uso de proteinas de alta densidad como el higado y la carne de res, se aplica un sistema
basado en las Buenas Practicas de Manufactura (BPM) y los principios del sistema HACCP

para prevenir Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA).

Las consecuencias de consumir alimentos no seguros pueden ser graves. Las normas de ISO
sobre gestion de la inocuidad alimentaria ayudan a las organizaciones a identificar y controlar
los peligros relacionados con la seguridad de los alimentos, al tiempo que se integran con
otras normas de gestion como la ISO 9001. Aplicable a todo tipo de productor, la norma ISO
22000 aporta confianza a la cadena de suministro alimentario mundial, facilitando el
comercio transfronterizo y garantizando que los consumidores dispongan de alimentos en los

que pueden confiar (ISO, 2018).

Es una norma internacional que establece los requisitos para implementar un sistema de
gestion de inocuidad, su objetivo es garantizar que los alimentos sean seguros para el
consumo humano, controlando los peligros bioldgicos, quimicos y fisicos, identificar y
controlar los riesgos de contaminacion en los alimentos, controlar las temperaturas de
almacenamiento, llevar registros de limpieza para evitar contaminacion las limpiezas facilitan

el control y trazabilidad dentro del establecimiento.

Art. 188.- La ARCSA, sera la encargada de verificar las BPM de los establecimientos donde
se elaboran y comercializan alimentos de acuerdo con lo establecido en la presente

Normativa Técnica Sanitaria (ARCSA, 2023).

Es importante porque establece que el ARCSA, cumple con el papel fundamental en la
vigilancia de las (BPM) Buenas Practicas de Manufactura, garantiza que los establecimientos

que elaboran y comercializan alimentos cumplan con las normativas.

Las buenas practicas de manufactura (BPM) examinan y cubren todos los aspectos del
proceso de fabricacion para protegerse de cualquier riesgo que pueda ser catastrofico para los
productos, como, por ejemplo, la contaminacion cruzada, la adulteracion y el etiquetado
incorrecto. La implementacion de BPM puede ayudar a reducir las pérdidas y el desperdicio,
y protege tanto a la empresa como al consumidor de sucesos negativos en seguridad

alimentaria (BPM, 2026).

4.1. Principios de higiene y manipulacion
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Todo el personal involucrado en la elaboracién del menti debe mantener una higiene
personal estricta, fundamentada en el lavado técnico de manos antes, durante y después de la
manipulacion de ingredientes criticos como el higado crudo o los vegetales del humus. Es
obligatorio el uso de indumentaria completa: uniforme limpio, cofia para la retencion del

cabello y mascarilla si la preparacion lo requiere.

Para evitar la contaminacion cruzada, un riesgo latente al combinar ingredientes de origen
animal con vegetales frescos, se dispone el uso de tablas de corte diferenciadas por colores
(ej. roja para cérnicos, verde para vegetales y blanca para el pan Matza). Asimismo, se
prohibe el uso de accesorios personales y se garantiza que el manipulador cuente con su
certificado de salud vigente, asegurando que no existan patologias contagiosas que pongan en

riesgo la inocuidad del producto final.

4.2. Recomendaciones para garantizar la inocuidad por fase

4.2.1. Fase de Mise en place

En esta etapa se verifica la calidad organoléptica y las fechas de caducidad de todos los
insumos. Los vegetales utilizados en el “Festival en Matza” y en el frozen se someten a un
proceso de lavado y desinfeccion con soluciones cloradas (50-100 ppm) para eliminar carga
microbiana. Para las hamburguesas de lenteja, se verifica la integridad del sellado al vacio y
se mantiene una cadena de frio estricta (0°C a 4°C) para prevenir el crecimiento de

microorganismos anaerobios.
4.2.2. Fase de Coccion

Se establecen Puntos Criticos de Control (PCC) en las temperaturas internas de coccion.
La carne magra de res de la lasafia y el higado destinado al mousse deben alcanzar una
temperatura interna minima de 71°C a 74°C, verificada con termémetro de sonda, para

asegurar la eliminacion de patdgenos como Salmonella y Escherichia coli.
4.2.3. Fase de Servicio

Durante el ensamblaje y servicio, se debe mantener la “zona de seguridad” térmica: los
alimentos calientes como la lasafia por encima de los 60°C, y las preparaciones frias como el
mousse y el frozen por debajo de los 5°C. El hielo para el frozen debe provenir

exclusivamente de agua potable tratada para evitar riesgos microbioldgicos adicionales.
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5. ANALISIS DE RENTABILIDAD DEL MENU

El analisis de rentabilidad permite evaluar la viabilidad econdémica del proyecto,
estableciendo una relacion directa entre los costos de produccion y el valor agregado del
enfoque funcional del ment. Para el Menu “Tikun”, se han seleccionado materias primas que
equilibran una alta densidad nutricional con costos accesibles en el mercado local,

asegurando que la “reparacion” de la salud sea sostenible financieramente.

5.1. Costo de produccion del menu

Se identifican insumos de bajo a mediano costo como legumbres (lentejas, garbanzos),
hortalizas (remolacha, zanahoria, col) y cereales (quinua), los cuales constituyen la base de la
fibra del menu. Otros ingredientes como la carne magra de res, el higado y el chocolate
representan un costo moderado debido a su funcion critica en el aporte de hierro.
Considerando porciones estandarizadas y precios actuales del mercado, el costo estimado de
produccion por ment completo (entrada, plato fuerte, postre y bebida) oscila entre $4.50 y

$6.00 USD.

5.2. Precio de venta y margen de ganancia

El precio de venta se fija considerando el publico objetivo y la innovacion técnica de la
propuesta. Se sugiere un rango entre $10.00 y 14.00USD por menu completo. Al establecer
un precio promedio de 12.00 USD frente a un costo de produccion de 5.50USD, se obtiene un
margen de ganancia bruta de 6.50 USD, lo que representa un margen de ganancia cercano al
54%. Este porcentaje es Optimo dentro del sector gastrondmico, ya que permite cubrir costos
operativos adicionales y generar utilidad sin comprometer la calidad de los ingredientes

funcionales.

6. CONCLUSIONES

1. Valoracion del proceso creativo y técnico
El desarrollo del mena "Tikun" permitié integrar de forma armoénica los principios de la
nutricion aplicada con técnicas culinarias contemporaneas, como el sellado al vacio y el

encurtido, logrando preparaciones innovadoras con un alto valor gastronomico y nutricional.
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Se evidencié que ingredientes tradicionalmente poco aceptados, como el higado, pueden
transformarse en propuestas gourmet atractivas, como el mousse, demostrando que la
innovacion culinaria puede contribuir a mejorar la aceptacion de alimentos ricos en hierro y,
por ende, favorecer la prevencion de deficiencias nutricionales mediante una experiencia

sensorial de calidad.

2. Reflexion sobre los aprendizajes alcanzados

La elaboracion del menu fortalecid los conocimientos y competencias relacionadas con la
planificacion gastrondmica, la manipulacion higiénica de los alimentos, la estandarizacion de
procesos y el uso adecuado de técnicas de cocina moderna. Asimismo, permitié comprender
que el éxito de una propuesta gastronomica depende del equilibrio entre la creatividad, la
viabilidad técnica, la inocuidad y la rentabilidad. La aplicacion de la filosofia Tikun reafirmo
el compromiso del profesional gastronomico como un agente de innovaciéon y
transformacion, capaz de promover habitos alimentarios saludables mediante propuestas

culinarias funcionales y de alto valor nutricional.

3. Posibles mejoras o variantes futuras

Como proyeccion del proyecto, se plantea optimizar los tiempos y procesos de coccion para
incrementar la eficiencia operativa sin comprometer la calidad del producto final. Ademas, se
recomienda desarrollar nuevas versiones del menu adaptadas a diferentes necesidades
nutricionales y restricciones alimentarias, asi como reformular el postre con un menor
contenido de grasas y azucares. Estas mejoras permitirian ampliar el alcance de la propuesta,
incrementar su aceptacion entre diversos grupos de consumidores y consolidar al ment

"Tikun" como una alternativa gastronomica innovadora, saludable y sostenible.

7. ANEXOS

7.1. Ficha Técnica: Entrada - Festival en Matza.
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VALORACION NUTRICIONAL
POR PORCIC

l Nutrientes Cantidad Aproximada

| Energia 320 = 380 keal

‘ Pola,wu 250

| \v‘ltamm € . Moderado
Grasas Totales 18-2¢g

I Grasas Saturadas . 2-4¢g

| Folatos Moderado

| Proteinas

! Carb

| Azicares

| Sodio

| Fibra Dietética 6-9¢g

‘ Hierro 25-4mg

VALOR NUTRICIONAL D

rabanos encurtidos y el limdn, Alta fuente Proteina vegetal
+ Textura: Contraste marcado entre lo crujiente de fibra y antioxidantes

Garbanzos Remolacha  Rabanos del pan acimo y la textura grumosa y cremosa
del humus.

» Temperatura: Servicio del pan Matza calie

UNDARIOS y vegetales frios.

: @
 Limén + Salmuera para el encurtido 24 Ja cultura judia (Pés; do la humildad
a celeridad del é D nta la
5 DE PREP: e

Funcional (Tikur
de la rectificacion d

Horneado rapido
masa no fermentada

(’j Encumdo Laminar los rabanos y sumergirlos en la
1
n y aceite
+ Pan Matzi (nxn): 3 uni y firme.
+ Garbanzos cocidos: 80g e 3 inagre C nl (para salmuera
+ Remolac

* Perejil fresco:
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Festival en Matza

Plato
Principal

Categoria:

Fecha: Julio-26 Precio de venta neto
\/.
Precio de venta neto + IMP

Tamaio de la porcion:

Numero de porciones:

Precio de venta al publico $2.52

Tiempo de preparacion:
Tiempo de coccion:
Temperatura de servicio:

Unidad de Cantidad Coste Porcentaje de

e EEEs medida Kg/Litros Unidad coste st
Remolacha gr 150 $0.18 0.43% $0.03
Aceite vegetal ml 150 $2.37 5.62% $0.36
Ajo gr 13 $1.93 0.40% $0.03
Limén ml 135 $0.76 1.63% $0.10
Huevo grande un 1 $0.12 1.85% $0.12
Harina de trigo gr 500 $1.20 9.50% S0.60
Garbanzo seco gr 850 $2.80 37.70% $2.38
Aceite de oliva ml 70 $14.5 16.08% $1.02
Ajonjoli (semilla) gr 129 $6.00 12.26% $0.77
Rabano fresco gr 200 $1.80 5.70% $0.36
Perejil fresco gr 100 $2.00 3.17% $0.20
Pimienta negra gr 13.2 $1.20 4.18% $0.26
Sal gr 23 $0.80 0.29% $0.02
Semillas de mostaza gr 3 $15.00 0.71% $0.05
Agua ml 300 $0.10 0.48% $0.03

COSTE TOTAL DE LA RECETA $6.31
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7.2.Ficha Técnica: Plato principal - Lasafia Primavera con salteados.

V

LASANA PRIMAVERA J

=L CON SALTEADOS

NUTRITIVA « EQUILIBRADA » TIKUN

[ Mutriente

VALORACION NUTRICIONAL
POR PORCION

Cantidad aproximada

I
| 480 - 550 keal

28-35¢g
18-24¢g

Energia

Proteinas [

Grasas |

Carbohidratos

Fibras

Hierro

Calcio 150 - 250 mg

Vitamina A Alta

Witamina C Alta

Acido félico Alto

COSTO ESTIMADO
POR PORCION
¥ ¢
o) I\
q{. $3-50 . $4-00 ,éJ
X

VALOR NUTRICIONAL DESTACADO

Apoya la salud

digestiva y el
equilibrio

FICHA TECNICA DEL PLATO PRINCIPAL

[ Porciones: & 1 persona | ® Tiempo estimado: 45 minutos ]

Alta en fibra
y vitaminas
esenciales

Fuente de hierro
de alta
disponibilidad

INGREDIENTES Y CANTIDADES EXACTAS PROCEDIMIENTO PASO A PASO

Carne magra de res (molida) 150 g
Laminas de lasafia (precocidas) ..........
30g
40g
40g
40g
50g
50g
10g
10g

Quinua cocida

Espinaca

Brécoli

Pimiento (rojo o mixto)

Col morada (para guarnicién) .............
Cebolla (para guarnicién)

Mantequilla

Ajo
Aceite de oliva, sal, pimienta y

especias (orégano/coming) ............... al gusto

UTENSILIOS
Ny Y
= J

Molde para  Espatula
lasafia

/25
/J

Termametro
de sonda
(asegurar 71°C
internos)

Cada capa es un acto de reparacion,

cada ingrediente, una bendicion para el cuerpo y el alma.

MENU TIKUN - NUTRI, REPARA, ELEVA,

1
3 unidades |

[c
l

I

)
‘I

SOFRITO

Saltear la carne con ajo y
especias hasta sellar
completamente.

VEGETALES

Saltear brevemente el brécoli,
pimiento y espinaca con la
quinua.

ENSAMBLAJE

Armar capas alternando
pasta, carne y la mezcla de
vegetales y quinua.

HORNEADO

Hornear a 180°C durante
15-20 minutes hasta gratinar
la capa superior.

GUARNICION

Saltear la col marada y
cebolla en mantequilla para
servir a un costado.

JUSTIFICACION

HISTORICA/CULTURAL:

Inspirada en la lasafa italiana tradicional,
evoluciona hacia una gastronomia
contemporanea saludable al sustituir
ingredientes procesados por vegetales
freseos y psevdocereales como la quinua.
FUNCIONAL (TIKUN):

La carne magra aporta hierro de alta
disponibilidad (heminico), mientras que

la quinua y los vegetales de hoja verde
proporcionan la densidad de fibra necesaria |
para la rectificacion digestiva,

nutricional

CONTRASTES DE SABOR, TEXTURA Y TEMPERATURA

@

SABOR:

Equilibrio entre lo dulce de los vegetales
salteados, lo salado de la proteina y una
acidez suave de la col morada

TEXTURA:

Suavidad de la pasta y cremosidad del
relleno, con la firmeza crujiente de los
vegetales y la quinua.

TEMPERATURA:
Servicio caliente, con contraste templado
en la guarnicion de ensalada de col.

VAJILLA Y ESTETICA

Plato hondo o plano de base
texturizada en tone carbdn o negro.
La lasaria se presenta como un
bloque central perfectamente
estructurado, mostrando sus
capas de color.

La ensalada de col morada aporta
altura y flujo de color organico.
Trazo circular de salsa verde que
aporta dinamismo al plato.

Estilo gourmet contemporéineo
minimalista, equilibrio y orden.

Balance




Lasafia Primavera con salteados
; Plato
Restaurante: Categoria: L
Principal

Fecha: Julio-26 Precio de venta neto
Tamano de la porcion: 700 gr (480 — 550 kcal) IVA
Numero de porciones: 1 persona Precio de venta neto + IMP

Tiempo de preparacion: 45 minutos Precio de venta al publico $11.23
Tiempo de coccion: 15 — 20 minutos
Temperatura de servicio: Caliente (> 60°C)

e Unidad de Cantidad Coste Porcentaje de Coste total
medida Kg/Litros Unidad coste
Carne magra de res gr 150 $7.25 25.06% $1.09
Leche entera ml 250 $1.00 5.75% $0.25
Quinua gr 30 $2.74 1.84% $0.08
Cebolla gr 50 $1.01 1.15% $0.05
Pimiento Rojo/Mixto gr 40 $0.71 0.69% $0.03
Ajo or 10 $1.93 0.46% $0.02
Aceite vegetal ml 20 $2.37 1.15% $0.05
Queso Mozzarella gr 200 $8.00 36.78% $1.60
Salsa de tomate natural ml 300 $1.50 10.34% $0.45
Mantequilla gr 35 $10.00 8.05% $0.35
Laminas de lasafia un 3 $0.10 6.90% $0.30
Brocoli gr 40 $1.50 1.45% $0.06
Espinaca gr 40 $1.50 1.45% $0.06
Col morada gr 50 $1.20 1.38% $0.06
Harina de trigo gr 25 $1.20 0.69% $0.03
Sal gr 2 $0.80 0.05% $0.00
Pimienta gr 0.5 $20.00 0.24% $0.01
Especias gr 5 $20.00 2.42% $0.10
Nuez moscada or 0.5 $30.00 0.36% $0.02
COSTE TOTAL DE LA RECETA I $4.13
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7.3.Ficha Técnica: Postre - Mousse de Higado con chocolate bafiado en frutos rojos.

MOUSSE DE HIGADO

CON CH

OCOLATE

Y FRUTOS ROJOS

REPARACION « NUTRICION + TIKUN

o PORCIONES
@M 1 persona

INGREDIENTES PRINCIPALES

ity

—

\“\v

Chocolate
oscuro
(70% cacao)
50g

Higado Frutos rojos

de res
60g

(Hmplo y cocwdo}

50g

INGREDIENTES SECUNDARIOS

Vainilla
2 ml

Azlicar o
edulcorante

15¢g

Crema
de leche

40 ml

TECNICAS DE PREPARACION EMPLEADAS

S\
X

o
T/ N S/
o

Emulsificacion para  Refrigeracion p
integrar grasas

Mezcla envolvente
para aireacion

©

(fresas, moras)

estabilizar textu

.l",:q

TIEMPO ESTIMADO

30 minutos
(mas refrigeracion)

L
PROCEDIMIENTO PASO A PASO

(®)

c

€D BASEDE HIGADO:

Procesar el higado cocido
hasta obtener una pasta fina.

DERRETIDO:

Fundir el chocolate a bafio
Marfa e integrar con la
pasta de higado.

N\

EMULSION:

Montar la crema de leche y
mezclar de forma envolvente
con la base de chocolate
para airear.

) COULIS:

Reducir parte de los frutos
rojos con azcar a fuego lento.

REFRIGERACION:

Colocar en molde y llevar
a frio intenso para
estabilizar la textura.

LI]’\SILI(J‘)

TR & '
/,@ \fﬂ” P o

3 ]

Cacerola
pequena

Meldes de
silicona

Batidor Licuadora
ara de mano de alta
ura potencia

JUSTIFICACION DE LA RECETA
FUNCIONAL (TIKUN):

resenta la reparacidn intensiva de los niveles de hierro,
El uso de frutes rojos no es solo estético; su aporte de
Vitamina € funciona como un catalizador esencial para
maximizar la I)m(l‘nsp[)ml)mdd(l y absorcion del hierro consumido,

= HISTORICA

= evoluc |cr'a|atr:l

Inspirada patés y mousses, esta version

a convertir alimentos nutritivos
oc ool

Alto en hierro

// ”

VALORACION NUTRICIONAL
POR PORCION

NMGEES Cant]dad ﬁ.prommada

WEon g 350 420 keal
280 -350mg
12-18¢g
22-28¢g
lé— ]S_g
4-6¢g
25-35g
“]0— 15¢
Muy Alta

; Alta

| Ao
80-120 mg

6-8mg

Energia
Polas[(_:-
Proteinas

. Grasas Totales

| GrasasSaiuradas

| Fibras Dietética
Carbohidratos

| Azlicares
Vitamina A

| Vitamina C

Acido félico / Folatos

Sodio

Hierro

COSTO ESTIMADO
POR PORCION

] $2.00 - $2.50 |

VALOR NUTRICIONAL DESTACADO

) ﬁ‘, ()
) / N
Vitamina C que

potencia la
absorcion del hierro

Apoya la funcién
cognitiva y el sistema
inmunoldgico

heminico

VAJILLA Y ESTETICA
- ¢ Plato plano texturizado
N en tono negro o carbon.

* Presentacion central del mousse
con caida controlada de chocolate,
rodeado por el bafio de frutos rojos.

« Decoracion con frutos frescos,
hojas de menta y virutas de chocolate.

* Estilo moderno y elegante que realza
los colores naturales y transmite
sofisticacién y equilibrio.

Cada porcién es un acto de
rectificacion: el hierro que
sana, el cacao que consuela y
la fruta que da vida.




Mousse de Higado con chocolate bafado en frutos rojos.

Fecha: Julio-26 Precio de venta neto $4.48
Tamaiio de la porcién: IVA $0.67
Numero de porciones: 1 Precio de venta neto + IMP 4.93
Tiempo de preparacion: Precio de venta al publico
Tiempo de coccion:

Temperatura de servicio: Frio

e Unidafi de Cantidad Co'ste Porcentaje de Coste total
medida Kg/Litros Unidad coste

Higado de res gr 60 $4.41 12.62% S0.26
AzUcar gr 15 $0.75 0.49% $0.01
Frutos rojos gr 50 $1.80 4.37% $0.09
Chocolate oscuro gr 50 $25.00 60.68% $1.25
Crema de leche ml 40 $10.00 19.42% $0.40
Esencia de vainilla ml 2 $25.00 2.42% $0.05

COSTE TOTAL DE LA RECETA | $2.06 |
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7.4. Ficha Técnica: Bebida - Frozen de remolacha y citricos.

FROZEN DE

<% REMOLACHA >
\ Y CITRICOS -~

HIDRATACION « NUTRICION « TIKUN

VALORACION NU”

TRICIONAL

POR PORCION

MNutrientes
Energia
Potasio
Proteinas
Grasas Totales

Grasas Saturadas

Cantidad Aproximada
120 - 160 kcal
350 - 480 mg
2-4¢g

1158 3%
02-05¢g

Fibras Dietética SI=18.¢

Carbohidratos 22-28¢
Azlcares 14 - 18 ¢

Muy Alta

Muy Alta
Moderado - Alto
35-55mg

15-25mg

Vitamina A

Vitamina C

Acido félico / Folatos
Sodio

Hierro

COSTO ESTIMADO
POR PORCION

- $0.90

$0.70

FROZEN DE REMOLACHA Y CITRICOS
Tiempo estimado: 10 minutos

VALOR NUTRICIONAL DESTACADO

Porciones: 1 persona
-

' Q(fﬂ

/ |
» Remolacha y Zanahoria (cruda): 40g c/u. / 7 R - o

INGREDIENTES Y CANTIDADES EXACTAS:

+ Naranja y Limén: Jugo de 1 unidad de cada uno. Rica en fibra
para la salud

digestiva

Aporta energia
natural y
antioxidantes

Apoya la absorcidn
del hierro gracias
a la vitamina C

Remolacha  Zanahoria  Naranja  Limdn

+ Pulpa de Granadilla: 20g.

« Semillas de Chia: 5g (hidratadas previamente). INGREDIENTES SECUNDARIOS

+ Menta fresca: 2 ramas.

« Hielo potable: 1 taza. :
CRISTALERIA Y SERVICIO

PROCEDIMIENTO PASO A PASO:

Granadila ~ Mentafresca  Semillas de chia N 77 » Copa tipo Huracén o

vaso Collins de cristal
transparente.

o Licuado: Procesar la remolacha, zanahoria
y Jugos citricos a alta potencia.

9 Granizado: Anadir el hielo y licuar hasta
obtener la textura “frozen”.

TECNICA DE PREPARACION ~ NOTAS SENSORIALES
Perfil refrescante, citrico y
igeramente dulce con notas
herbales de menta

Se sirve a temperatura
bajo cero (granizado).

Decorado con ramita de
menta fresca y rodaja de
naranja deshidratada o

limén en el borde.

9 Integracion: Mezclar manualmente las semillas
de chia y la granadilla para conservar las texturas

o Servicio: Verter en copa Huracén y decorar
con menta y una rodaja de naranja.

s

Licuadoode alta Granizado con

potencia  hielo potable

by El color vibrante del frozen
gﬂ transmite frescura y energia
T ,l:ﬁ i, inmediata. La decoracién
- herbal refuerza el caracter
natural y restaurador de la
bebida, alinedndose con el cierre
del ciclo de “reparacién” del
Mend Tikun.

UTENSILIOS: Servicio bajo

Cero

=2
Licuadora
industrial

Exprimidor de
citricos

Copa de cristal
transparente




Frozen de remolacha y citricos.

I Categoria:

Fecha: Julio-26 Precio de venta neto
Tamaiio de la porcion: 1 copa IVA
Numero de porciones: 1 Precio de venta neto + IMP

Tiempo de preparacion: F{OEIT{i{e Precio de venta al publico $1.92
Tiempo de coccién: 0
Temperatura de servicio: Frio

TS Unidad de Cantidad Coste Porcentaje de e p——
medida Kg/Litros Unidad coste
Jugo de naranja natural ml 240 $1.29 8.45% $0.06
Remolacha cruda gr 75 $0.18 1.41% $0.01

Zanahoria mediana gr 60 $0.18 1.41% $0.01
Jugo de limén ml 15 $0.76 1.41% $0.01
Pulpa de granadilla gr 100 $4.00 56.34% $0.40
Semillas de chia gt 12 $12.00 19.72% S0.14
Hielo (Agua potable) ml 400 $0.10 5.63% $0.04
Menta fresca gr 4 $10.00 5.63% $0.04

COSTE TOTAL DE LA RECETA | $0.71 |
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