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RESUMEN

El presente es un trabajo de investigacion, cuya finalidad es presentar un analisis
gastronémico y nutricional de platos quitefios; centrdndose en algunas sopas
tradicionales por medio de entrevistas, observacion, encuestas e investigacion.
El objetivo de este proyecto es conocer el consumo de las sopas tradicionales,
informar sobre su valor nutricional y resumir los procesos culinarios aplicados.
Ademas, de plasmar textualmente las recetas tradicionales, dado que con el

pasar del tiempo se han ido perdiendo y asi ayudar a que perduren.

Por este motivo, se levantd informacion nutricional sobre cada una de las
recetas, ademas de investigar sobre cada uno de sus ingredientes y el beneficio
gue puede aportar a la dieta los ecuatorianos. Generando asi un recetario de las
sopas tradicionales del canton Quito, con un sustento de su importancia
nutricional, los valores nutricionales en cada una y describir sus procesos

culinarios.

Palabras Claves: sopas, recetas tradicionales, nutricion, ingredientes.



ABSTRACT

This is a research project, which purpose is to present a gastronomic and
nutritional analysis of Quito dishes; focusing on some traditional soups through
interviews, observations, surveys and research. The objective of this project is to
know the consumption of traditional soups, inform about their nutritional value
and summarize the culinary processes applied. In addition, to translate traditional
recipes textually, since over time they have been lost and thus help them to

endure.

For this reason, nutritional information was collected on each of the recipes, in
addition to investigating each of its ingredients and the benefit that can bring to
the Ecuadorians diet. Thus generating a recipe book of the traditional soups of
the Quito canton, with a livelihood of their nutritional importance, the nutritional

values in each and describe their culinary processes.

Keywords: soups, traditional recipes, nutrition, ingredients.
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1. INTRODUCCION

1.1. TEMA

“Analisis gastrondmico y nutricional de las sopas tradicionales del canton Quito”.

1.2. PROBLEMATICA

Existen varias causas por las que se ha perdido la costumbre de comer sopa. Un
ejemplo es, como afos atras los actuales abuelitos daban a sus hijos platos de
sopa como entrada, mientras que ahora la situacion cambia y muchos padres

prefieren no incluir sopa en la alimentacion de sus hijos.

Uno de los principales motivos es el presente estilo de vida agitada, ademas del
facilismo de los padres al momento de alimentar a sus hijos. Los padres desde
siempre han sido aquellos que tienen el poder de modelar los gustos y
preferencia de sus hijos por los alimentos. Los nifios tienden a imitar o que sus
padres hagan por lo que, si ellos tienen una mala alimentacion, es lo mas

probable que sus hijos también. (Restrepo & Gallego, 2005)

Los tiempos cambian y es algo que no se puede evitar. En la mayoria de los
hogares en la actualidad, ambos padres trabajan, para tener una mejor situacion
econOmica, lo cual no estd mal; sin embargo, esto ha generado un descuido

indirecto en la alimentaciéon de la familia.

Muchos de los nifios hoy en dia, llevan bocadillos, jugos artificiales o dinero (para
comprar en el bar) al colegio, para comerlos en los recreos; generando que ellos
no tengan una alimentacion saludable, ya que es comida chatarra la cual no

aporta ningun nutriente aparte de azucares y carbohidratos. (El telégrafo, 2014)



Cada uno es la prueba viviente de lo mencionado anteriormente, ¢a cuantos les
enviaron dinero para comprarse algo en los recreos o recesos?, y lo mejor que
se podia comprar era una pizza, perros calientes o hamburguesa. Esto una triste
realidad, y lo peor es que no benefician a la salud de ninguna persona, ya que lo
anico que se ingieren son hidratos de carbono que conforme el resto de la

alimentacion pueden derivar en varios problemas de salud.

La vida hoy es mucho méas agitada, lo que resta tiempo para realizar varias
actividades como ir al gimnasio o cocinar. Por lo que, al no tener tiempo de
cocinar, los padres prefieren comprar alimentos ya preparados a sus hijos; los
cuales en algunos casos no aportan los nutrientes necesarios para su desarrollo
0 mantener una vida sana. Y no solo ellos mantienen una vida no saludable, sino

gue sus padres también. (El telégrafo, 2018)

En el caso de las sopas, preparar la misma requiere de ingredientes frescos,
tiempo de coccion prolongado y utensilios apropiados; por lo que en algunas
familias son eliminadas del menu ya que no poseen alguna de las 3 cosas

mencionadas anteriormente.

Aparte de las cuestiones de estilo de vida, también afecta al consumo de la sopa
gue algunos especialistas en la salud han ido restando el valor nutricional que

puede aportarnos, diciendo solo es un “agua”.

Segun expertos de la salud, la sopa no aporta nutrientes; pero esto ocurre ya
gue muchas madres alimentan a sus hijos con sopas en lugar de papillas. En
este caso hablamos de nifios de 6 a 18 meses, los cuales estan en su época de
desarrollo y necesitan un alto contenido de macro y micronutrientes para

desarrollarse.

De acuerdo con Mirko Lazaro, nutricionista del Instituto Nacional de Salud (INS)

en Perd, quién comparte el pensamiento anteriormente mencionado, corrobora



gue "la sopa solo llena pero no alimenta debido a que los nutrientes estan

diluidos en el agua". (La Republica, 2007)

Dando una perspectiva de que las sopas no aportan nada y que, al solo llenar el
estbmago en casos de nifilos con mal nutricidn, podria generar un déficit de

nutrientes mas alto del que tienen.

Por otro lado, otras fuentes aseguran lo contrario, diciendo que la sopa es una
fuente directa y facil de vitaminas, minerales y liquidos. Ya que permite el uso de
varios vegetales que Unicamente pueden ser consumidos tras cocinarlos y la
sopa al tener un alto contenido liquido en ella, mantiene los nutrientes que los

vegetales diluyen al cocinarse. (Clinica del Tiempo, 2018)

Segun la nutricionista Cristina Ontaneda, colaboradora de Nestlé, “Cerca del
80% del agua en el cuerpo proviene de la ingesta de liquidos y de los alimentos;
la sopa debido a su aporte de agua y minerales, junto con una alimentacion
balanceada ayuda al cuerpo a mantener el balance hidrico adecuado.”
(Landivar, 2017)

Apoyando la creencia de que la sopa es un alimento muy nutritivo y una fuente
directa de vitaminas y minerales, ademas de tener proteinas, carbohidratos y ser
buena fuente para la ingesta de agua, volviéndose algo muy necesario para la

buena salud.

Aungue también existe un punto intermedio sobre si la sopa es buena o no, y es

lo que dice el nutricionista Marco Lascano,

“‘la sopa cuando tiene exceso de agua y poco contenido de alimentos, o
alimentos con pocos nutrientes, no se es recomendada. Pero si tienen
bajo contenido de agua y alimentos variados, como cereales,

leguminosas, tubérculos como la papa, trozos de carne o pollo y verduras


http://www.abcdelbebe.com/nino/la-alimentacion-puede-afectar-el-comportamiento

amarillas 'y verdes con contenido variado de nutrientes,

estd mas que recomendada.” (Salud Total, 2015)

Dando asi la opcion, de que si se desea tomar sopa dentro de una dieta
balanceada; lo ideal seria buscar aquellas que sean una buena fuente de
diferentes nutrientes, es decir aquellas que contienen alimentos variados y un

contenido de agua equilibrado.

Por dltimo, la negativa por parte de jévenes y nifios para consumirla igualmente
afecta. La sopa ha sido un alimento que desde pequefios muchos nifios y
jovenes han sido obligados a comer, en muchos casos esto genera un rechazo
y odio a la misma en un futuro. Y al rechazar las sopas tradicionales, los jévenes
recurren o prefieren las sopas instantaneas, las cuales no tienen ningln aporte
saludable o nutricional y al consumirlas continuamente pueden perjudicar a tu
salud. (Dionicio, 2018)

Las sopas dentro de nuestra cocina son bastante contundentes, lo que genera
un rechazo en los jévenes, ya que al ser obligados a comer un plato de sopa, un
plato fuerte y en casos postre dentro de sus hogares; tras tomar la sopa quedan
satisfechos y no tienen apetito para comer el resto de platos, ganandose un
regafo por sus padres, ya que se le pone mas importancia a la proteina que esta

presente en el plato fuerte.

Lo anteriormente mencionado, no es un tema hablado en libros o revistas, este
es un tema que se comparte mas de boca en boca por jévenes que sienten una

aversion o rechazo a la sopa.

Todos los factores aludidos atras afectan de forma indirecta y directa a la pérdida
de costumbre del consumo de sopa, por lo que en consecuencia se puede ver
gue existe una ausencia de consumo de vegetales por parte de jovenes y nifios,

generando en consecuencia de ello el aumento en problemas de salud.



Muchos jovenes y nifios tienen un indice muy bajo de consumo de vegetales, ya
gue prefieren consumir comida rapida. Y esto puede generar que tengan
problemas de sobrepeso, que a un futuro se derive en obesidad y otras
enfermedades asociadas como la diabetes. (Organizacién de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentacién, 2009)

En la actualidad los nifios y jovenes poseen una muy mala alimentacion, ya que
sus comidas consisten en pizza, pollo frito, hamburguesas, papas fritas, lasafia,
entre otros; a diferencia de las sopas, arroz con carne, lengua, secos; que
consumian nuestros padres y abuelos en su juventud, y tras analizar los indices
en enfermedades alimenticias se pueden notar una gran diferencia. (El telégrafo,
2014)

El alto consumo de comida rapida ha generado que muchos nifios y jovenes
sufran de problemas de peso hoy en dia, ademas de enfermedades como
diabetes, hipertension, y otros; las cuales son enfermedades que Unicamente
presentan los adultos mayores de esas generaciones en las que se comia

comida saludable.

“Segun la Ensanut, la prevalencia de sobrepeso y obesidad en escolares (nifios
de 5 a 11 afios de edad) es del 29,9% (19% de sobrepeso y 10,9% de obesidad);
mientras que la prevalencia de sobrepeso y obesidad en adolescentes (12 a 19
anos) es de 26% (18,8% de sobrepeso y 7,1% obesidad)” (El telégrafo, 2014)

Por lo que una solucién saludable a este problema es, “crear el habito de
empezar la comida con un pequefio plato de sopa. Corta el hambre, ayudando a
comer una menor cantidad de alimentos y aporta muchas vitaminas y minerales.”
Lo cual ayudaria a mejorar la ingesta de vegetales por parte de los jovenes y en

un futuro mejorar su calidad de vida.



Otro efecto de la falta de consumo de sopa, es la pérdida de recetas
tradicionales. Como en la mayoria de las preparaciones que son rechazadas

conforme pasa el tiempo, se las va perdiendo; y las sopas no son una excepcion.

Un ejemplo son aquellas familias que ya no las consumen y nadie las prepara,

ya sea por motivos médicos, falta de tiempo o gusto (preferencias alimenticias).

Poco a poco las recetas tradicionales, ensefiadas de generacion en generacion
se van perdiendo, y en caso de la sociedad ecuatoriana solo prevalecen las mas
consumidas o aquellas que estan registradas en un libro. Este es un motivo por
el cual, en los ultimos afos, se ha buscado generar investigaciones para rescatar

estas recetas.

‘Las nuevas generaciones se han desacostumbrado a estos alimentos
tradicionales y olvidan como los preparaban sus abuelas o bisabuelas, y si no
los olvidan conservan sus recetas en el ambito familiar sin convertirlas en una
oferta gastronémica”. (Mundo DINERS, 2016)

Y dentro de los restaurantes estas recetas también se pierden, como es el caso
de la chuchuca, la cual Unicamente encontraras en un restaurante del centro de

Quito dirigido por Luis Arias. (El tiempo, 2018)

Es triste la pérdida de recetas originales, ya que las mismas tienen mucho que
ensefarnos; y como pais se pierde bastante por ello, pudiendo asi impulsar un

turismo gastronémico y crecer culturalmente.

Finalmente, el dltimo factor que se puede mencionar como un efecto indirecto de
la falta del consumo de sopas en los hogares, es el aumento del consumo de

comida rapida.

La comida rapida es un negocio que ha ido creciendo a lo largo de estos afios,

ya que es muy bien recibida por su sabor, costo y el estilo de vida actual agitado.



La necesidad que dentro de la familia ambos padres trabajen, genera que se

busquen alternativas a la hora de alimentar a los integrantes del hogar.

“Comer hamburguesas, wafles, hot dogs, chuzos, crepes, tacos, pizza, entre
otras comidas rapidas es un habito durante las noches mientras se comparte en

familia o con amigos.” (Miranda, 2017)

Otra razon por la que se recurre a la comida rapida es el precio en tiempos de
recesion es importante, ya que las personas ajustan su demanda a su
presupuesto, un cliente, comenta que una de las ventajas es que los negocios
tienen un servicio bueno, es higiénico, rapido. Para los residentes cercanos a
estos locales, comprar comida rapida les permite un ahorro de la movilizacion;
ademas que la comida es “rica y hay diversidad de negocios en los que se puede
encontrar precios madicos. Solo hay que saber escoger la alimentacion
adecuada”, (Miranda, 2017)

Siendo también el facil acceso a esta comida uno de los motivos por los que su
consumo ha aumentado, y para que mentir es mucho mas sencillo y comodo en
caso de estar apurado ir a comprar, o pedir a domicilio, una hamburguesa en
lugar de llegar a la casa y preparar la hamburguesa desde cero.

Segun estudios, los ciudadanos ecuatorianos destinan el 5% de su presupuesto

en locales de alimentos en el 2014.

“El proceso de globalizacion y el sedentarismo, la oferta de entregas a domicilio,
el servicio al auto y alternativas de comer rapidamente afuera del local” (El
comercio, 2014) vuelven mas atractivas a la comida rapida. Ademas de que la

poblacion al tener menos tiempo para cocinar recurre a alternativas rapidas.



1.3. JUSTIFICACION

La sopa es un elemento muy importante dentro de la cultura gastronémica

ecuatoriana, siendo un plato indispensable en la cocina local tradicional.

Lastimosamente, con el pasar del tiempo se han perdido recetas originales por
la falta del consumo de las mismas, principalmente por el actual modo de vida,
ademas de la introduccion de comida rapida o prefabricada. Por lo que el
proyecto para analizar sopas tradicionales del cantén Quito, es una opcion para
plasmar textualmente recetas, recuperar su efecto cultural y mejorar la calidad

de vida de las personas facilitando su ingesta de nutrientes por medio de ellas.

A través de esta investigacion, se busca resaltar la importancia nutricional de las

sopas, y como las mismas son elaboradas con productos nativos del cantén.

Es increible la amplia gama en variedades de sopas que posee nuestro pais, tal
y como nos menciona el chef Edgar Leén, poseemos alrededor de 570 sopas,
de las cuales en promedio la mayoria solamente conoce unas 40 méaximo. Otro
dato interesante es que “existen mas de 40 versiones del locro de papa”. (El

comercio, 2014)

Por lo citado anteriormente, seria muy interesante investigar, aprender, recopilar

y analizar informacion sobre las sopas tradicionales del canton Quito.

Como ya se menciond, también se busca mejorar la calidad de vida de sus
consumidores, porque tal y como se indica en el Plan Nacional del buen vivir,
una de “las principales causas de mortalidad estan vinculadas con enfermedades
cronicas e infecciosas, a las que se afiaden enfermedades derivadas de la
desnutricién y el sobrepeso, que son indicadores de estilo de vida, acceso a

alimentos y patrones de consumo”. (Plan Nacional del Buen Vivir, 2017, pag. 51)



Ofreciendo por medio de las sopas que los mismos adopten habitos de consumo
mas saludables. Ademas de apoyar una de las metas propuestas en el Plan
Nacional del buen vivir para el 2021, que es “R”. (Plan Nacional del Buen Vivir,
2017, pag. 87)

Asimismo, puede favorecer al turismo sostenible, intentando apoyarse en el
reconocimiento turistico del pais para impulsar un turismo gastronémico, siendo
que el turismo dentro de Ecuador crece con el pasar del tiempo. Estudios
demuestran “que han llegado a Ecuador 2,4 millones de turistas en el 2018 (sin
considerar el ingreso de venezolanos), dejandole al pais USD 2,392 millones de
divisas por concepto de turismo. (Ministerio de Turismo, 2019) Y a la seguridad
y soberania alimentaria, enfocado en “el acceso a los alimentos de todos los
ecuatorianos definiendo precios justos en bienes agroalimentarios”, dentro de la
estrategia nacional para el cambio de matriz productiva. (Estrategia Nacional

para el Cambio de la Matriz Productiva, 2015, pags. 39-100)

Se busca beneficiar por medio de la investigacién, principalmente a jévenes y
nifios ecuatorianos, a mejorar sus habitos alimenticios y maximizar su ingesta de
nutrientes por medio de las sopas y a las familias ecuatorianas restableciendo la

tradicion ensefiada por los abuelos para elaborarlas.

Las expectativas tras la misma es mejorar la calidad de vida de los lectores,
proporcionandoles las recetas tradicionales de las sopas, para su facil
elaboracion, ademas de recuperar la costumbre del consumo de sopas en los
hogares ecuatorianos. Y disminuir con ello, de manera indirecta, las cifras de
jovenes y nifios ecuatorianos con mala nutricién; ya que acorde la ENSANUT en
el ano 2015, “el 29,9 % de nifios ecuatorianos tiene sobrepeso u obesidad”. (El
telégrafo, 2018)
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PLANTEAMIENTO DE OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GENERAL

Realizar un analisis gastronémico y nutricional de las sopas tradicionales del

cantén Quito, para la generacion de un recetario que resuma los procesos

culinarios de estas, la informacion nutricional y sus beneficios en la salud.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1)

2)

3)

Desarrollar una fundamentacion tedrica mediante una investigacion
documental sobre las sopas tradicionales del cantéon Quito, que sirvan como
referente conceptual y tedrico para la identificacion de su valor nutricional y

procesos culinarios.

Levantar informacion a través de una investigacion de campo sobre las sopas
tradicionales del canton Quito para la determinacién de su valor y aporte

nutricional, ademas de resumir sus procesos culinarios.

Elaborar un recetario de sopas tradicionales del canton Quito para el sustento
de su importancia nutricional en la salud de los ecuatorianos, informar su valor

nutricional y resumir sus procesos culinarios.
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3. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. INVESTIGACION CUALITATIVA

Este proyecto corresponde a una investigacion cualitativa, que se refiera a

aquella que “se concentra en entender significados, descripciones y definiciones

a través de procesos subjetivos, es decir desde el punto de vista del actor”

(Smith, 1980), debido a que para esta investigacion se utilizara la observacion

para el analisis del comportamiento humano, influenciado por su entorno,

experiencias, habilidades y conocimientos.

3.2. METODOS

Analitico cientifico: Aquel método que permite “sintetizar en forma de
redaccion” informacion y datos de investigacion (Posso, s.f), el cual se utilizara
en el capitulo 1, para desarrollar una fundamentacion tedrica, debido a que
este método permite el desarrollo de una investigacion documental para la
identificacion de las recetas tradicionales del canton Quito y su valor

nutricional.

Inductivo: Aquel método que “establece conclusiones generales basandose
en hechos recopilados mediante observacion directa” (Davila, 2006), el cual
se utilizara en el capitulo 2, para el levantamiento de informacion sobre las
sopas tradicionales del cantén Quito, debido a que este método permite la

determinacion de importancia y valor nutricional, tras el analisis de hechos.

Deductivo: Aquel método que “permite pasar afirmaciones de caracter general
a hechos particulares” (Ruiz, 2007) ,el cual se utilizara en el capitulo 3,
propuesta de un recetario de sopas del canton Quito, debido a que este
método permite concluir cudl es su valor nutricional por medio de una serie de

premisas.
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3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS

e Observacion, la cual es “una técnica que permite obtener informacién de
primera mano de los sujetos que estan vivenciando el hecho observado”.
(Martinez V. L., 2013), y los instrumentos requeridos seran fotografias y

libretas de campo.

e Encuestas o cuestionario, el cual es “un conjunto de preguntas previamente
disefiadas para ser contestadas por las mismas personas o por el aplicador,
pero a partir de las respuestas otorgadas por la persona que corresponde”

(Martinez V. L., 2013), y los instrumentos requeridos seran los cuestionarios.

e Entrevistas, las cuales permiten “encontrar lo que es importante y significativo
para los informantes, descubrir acontecimientos y dimensiones subjetivas de
las personas” (Martinez V. L., 2013),y los instrumentos requerido son videos,

grabaciones de voz, calculadora nutricional y libretas.

3.4. DELIMITACION DE MUESTRA Y POBLACION

Para realizar esta investigacion enfocada en las sopas tradicionales del canton
Quito, se toma como poblacién a los 2 239 191 ciudadanos del cantén, lo que
genera una muestra de 385, mas se decidid delimitar la poblacion a los
habitantes de las parroquias de San Antonio de Pichincha (19 816) e Ifiaquito
(42 492), con un total de 62 308 habitantes, ocasionando una muestra de 165

personas, con un margen de error del 10% y un nivel de confianza de 99%.
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4. CAPITULO |

4.1. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1.1. QUE ES SOPA, SUS ORIGENES, TIPOS Y VARIEDADES

La sopa en el Ecuador es un plato que las personas conocen desde que tienen
memoria; ya que es uno de los primeros alimentos que se da a los bebes, por

tener diferentes ingredientes, los cuales aportan varios nutrientes.

Pero no es un invento actual, pues se la ha preparado desde hacia siglos atras.

Como mencionan en el libro de EI Comercio, “Sopas, cremas y salsas”:

‘En la primera sopa caliente, nuestros hambrientos y friolentos
ascendientes tuvieron la genial idea de reunir los elementos que — segun
los amantes de la sabiduria - han dado forma al mundo: la tierra, con
figura de olla; el agua contenida, con toda la fauna y la fruta posibles; y el

fuego, como rayo caido y agitado por el aire”. (El Comercio, 2007)

Dando a entender que la sopa contiene los cuatro elementos de la naturaleza,
siendo su recipiente la tierra, el agua junto al resto de ingredientes, el fuego para

su coccidn, y el aire en el constante movimiento que se realiza al cocinar.

Se cree que el origen de la sopa se remonta al paleo indio, cuando descubrieron
el fuego y comenzaron a utilizarlo para cocer sus alimentos, colocando carne y
vegetales en agua caliente. De esta practica se encuentran vestigios en las
cuevas Les Eyzies al suroeste de Francia, donde colocaban agua y alimentos en
huecos naturales presentes en las rocas y afiadian piedras calientes para
generar una coccion. Conforme el hombre evoluciond, también lo hizo su forma
de alimentarse; generando que las sopas sean preparadas en recipientes de
ceramica y en un futuro afiadiendo mas ingredientes entre ellos especias y

condimentos. Una prueba de ello es el “lukru” preparado durante la precolonia y
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colonia el cual era un caldo con carne de conejo, papa Yy aji; mientras que, en
Europa, la misma fue consumida con una rebanada de pan y bafiada con caldo.
Por esta razdn, muchas sopas europeas suelen ser acompafiadas de pan, como

la sopa de cebolla.

Luego de leer un poco sobre su origen, se puede concluir que la sopa es un plato
gue consta de dos elementos basico, el elemento liquido (caldo) y el o los

elementos sélidos, los cuales aportan sabor, textura, color y olor a la misma.

Actualmente existen varios tipos de sopas y caldos; cada uno con una
caracteristica particular que los distingue. Entre ellas estan las cremas, caldos,

coladas de sal y potajes.

Los caldos o sopas claras son aquellas preparaciones traslucidas de tonos
amarillo claro o marrén, hechas con fondos de pollo, carne o pescado y
acompafados por trozos de los mismos junto a vegetales y carbohidratos. Estos
son bastante aromaticos. Las sopas espesas 0 potajes son elaboradas también
con un fondo, suelen ser acompafnadas por leguminosas y trozos grandes de
carne, los cuales otorgan consistencia. Las cremas o sopas ligadas, al igual que
otras sopas contienen fondo; pero en éstas, se utiliza un espesante para otorgar
una textura cremosa o sedosa. Se caracteriza por ausencia de grumos, ya que
se licuan sus ingredientes. Las coladas de sal a diferencia de las cremas son
MAas espesas y en su mayoria son elaboradas a base de un fondo con harinas

de granos, como alverja, haba, cebada, y otras.

La sopa también puede ser clasificada por su temperatura, como sopas frias o

sopas calientes.

Un claro ejemplo de sopa fria es el gazpacho, muy tradicional en los veranos de
Espafa. Al contrario, un ejemplo de sopa caliente es el arroz de cebada, sopa

tipicamente ecuatoriana para los dias lunes, por creencias populares.
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4.1.2. QUE ES UNA SOPA EN LA GASTRONOMIA ECUATORIANA

Ecuador es un pais con una gastronomia muy diversa, dada por el acceso a una
amplia gama de productos alimenticios. Esto ocurre por la gran variedad de
climas y microclimas presentes en las distintas regiones; asociados con los
diferentes pisos climaticos y latitudes. Siendo este el principal motivo de

encontrar en las recetas ecuatorianas una combinacion tan dispar de productos.

De acuerdo con el Chef Edgar Lebn, Ecuador es el segundo pais con mayor
variedad de sopas, después de China; convirtiéndose ésta en una de las

motivaciones que lo llevaron a escribir su libro.

Uno de los pilares fundamentales que Edgar Leon cita, es “la sopa era de los
mas significativos porque uno de sus ingredientes fundamentales es la

participacion familiar”. (Leén, 2012)

Y tiene toda la razén, en el aspecto de que una sopa puede unir a una familia.
Un claro ejemplo de esto es la preparacién de la tan conocida fanesca, al ser
una costumbre en muchos hogares que se retnen en familia a desgranar, picar,
desaguar el pescado, preparar masas, freir maduros y cocinar. Para al final todos

reunidos disfrutar de un plato tan tradicional.

Hace algunos afios atras, antes de la introduccién de nuevas técnicas, ideas,
conceptos, fusiones y los cambios en esquemas nutricionales; las sopas
ecuatorianas eran la Unica forma de consumir ciertos ingredientes como es el
caso de la quinua, a diferencia de ahora que se la utiliza para rebozados,

cereales, acompafantes y otros.

Podria decirse que las sopas en la sierra son mas variadas; tanto por el clima
como por la tradicion familiar, de servirla antes de los platos fuertes. Y esto
mismo llevo a que se generen todas esas variantes para no repetir un plato de

sopa a la semana.
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4.1.3. ORIGEN DE LAS SOPAS DEL CANTON QUITO

Antiguamente en la época precolombina, no existian muchas vias de
comunicacién o un transporte 6ptimo, generando que su alimentacion sea a base

de los productos locales y unos pocos de intercambio.

Por ejemplo, en Quito y las regiones Andinas la alimentacién se basaba en
“harinas de maiz, de cebada, de haba, de habilla. También melloco, quinua y

papas, chochos y col.” (Pazos, 2007)

A pesar de existir el trueque durante la precolonia, los productos eran escasos,
por la dificil circulacion. Los principales comerciantes eran los yumbos, quienes
viajaban kilometros por senderos o culuncos entre la Costa y Sierra. Mas ellos
habitaron en Ecuador solamente hace 2000 afios atras, por lo que no estuvieron
presente durante toda la precolonia. Por lo que los habitantes quitefios adaptaron

su alimentacién a los recursos que tenian al alcance.

El inicio de la preparacion de alimentos cocidos en la era precolombina estuvo
completamente ligado con el inicio de una vida sedentaria, y la utilizacién del
fuego. Para ello, también utilizaron la ceramica para cocinar, servir, almacenar o
transportar los alimentos. Un claro ejemplo, es la cultura Cotocollao; quienes
tenian diferentes objetos de ceramica para las funciones anteriormente
mencionadas, cada una con un color, disefio, y decoracion diferente. (Pazos,
2008)

La evolucién del ser humano, para muchos estd completamente ligado a la
utilizacién del fuego, y al inicio de la sedentarizacion; ya que con ello el hombre
dej6 de cazar y recolectar, y pas6 a sembrar y a domesticar animales. También
tuvo cambios fisiologicos, pues ya no consumia alimentos crudos y no requeria
de mucha digestion o mandibulas mas fuertes para cortar bien. Y no solo eso,
sino que el fuego permitié el inicio de la alfareria y creacién de articulos en

ceramica; con los que podian realizar actividades cotidianas, y representar su
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vida, por medio de figuras, lo cual ha facilitado mucho el estudio de diversas

culturas.

La sal consumida antiguamente, venia de Cachillacta o Pueblo de Sal (ya que
kachi en quichua es igual a sal y llacta es localidad), entre en la actual zona de
la reserva del Pahuma y Nanegalito, donde habia una vertiente de agua salada,
la cual traian en pondos de barro y dejaban que se seque, obteniendo de alli las
rocas de sal. Mas los pueblos antiguos en lugar de sazonar con ella, chupaban
las piedras de sal en sus comidas. La sal era el Unico condimento utilizado
durante el Periodo Formativo en el Ecuador. Posteriormente durante el Periodo
de Desarrollo Regional los arquedlogos ya mencionan la presencia del aji, dentro
de los condimentos consumidos por los pueblos ecuatorianos. Mientras que, en
el Periodo de Integracién y en el siglo XV y XVI, la cocina tuvo un poco de
influencia Inca con su conquista, como el consumo de carne de llama. (Pazos,
2008)

El uso de condimentos permitié que se sazonen los alimentos, otorgando nuevos
sabores a los platos consumidos. La sal permitié conservar mejor los alimentos
por medio de salarlos y dejarlos al sol, ademas de ser considerada un lujo
durante la precolonia, pues no todos los habitantes podian adquirirla. Con la
aparicién de nuevos ingredientes, los pueblos nativos comenzaron a cambiar sus
preparaciones, y aun mas tras la conquista Inca; pues si bien consumian
productos similares, las técnicas, celebraciones o hasta rituales para las mismas,
variaban generando un mestizaje entre la cocina nativa quitefia con la cocina del
incario. Pues esto pas6 constantemente a lo largo de cada era o sociedad, ya
gue con cada conquista o interaccion entre pueblos; se conocia sobre nuevos

alimentos, técnicas y preparaciones, para en un futuro combinarlos.

Segun Fray Diego Gonzales Holguin en 1690, los habitantes realizan una sopa
la cudl es el origen del tan conocido locro (en esa época llamada logro), que no
€S mas gque guisos con mucho aji, papa y carne seca de conejo. También

realizaban esta preparaciéon con muchos otros productos como fréjol, oca,
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melloco, mashua, arrachas, zapallo, paico, yuca, yuyuslluto, hojas de quinua,

camote, tomate y achogchas. (Pazos, 2008)

Esta es una de las primeras evidencias de sopas dentro de la precolonia quitefia,
ademas de ser el primer registro de la base del reconocido locro quitefio; el cual

incorporaba alimentos centrales de la alimentacion en aquella época.

Otro origen de una de las sopas quiteflas mas conocidas es relatado por
Rodriguez Docampo, el cual habla sobre unas bolas de harina de maiz tostado
cocidas con agua, sal y aji. También habla sobre una mazamorra de maiz, la
cual es harina de maiz con caldo como las actuales coladas. Por otro lado, el
cronista Bernabé Cobo habla sobre la chuchuca, la cual era un guiso de maiz,
sal, papa y trozos de carne. Muy parecida a la actual, siendo una sopa de maiz

con verduras, papas y carne. (Pazos, 2008)

A que quitefio no le han dado de pequerio la sopa de bolas de maiz, una receta
gue se origina de la elaboracion de lluspas elaboradas en la precolonia; la cual
con la llegada europea, se aplic6 de diferente forma dentro de una sopa, y lo
mas importante  que se han ido transmitido de generacién a generacion,
impidiendo que su receta se pierda, a diferencia de otras tantas preparaciones
gue si lo han hecho.

Con la conquista espariola la cocina tradicional indigena de los pueblos andinos,
se vio influencia con los productos y técnicas europeas, y no solo eso, sino que
se vieron destinados los platillos acordes a fechas, fiestas, e incluso la clase

social y region.

Se introducen especias como la pimienta blanca y negra, pimenton, clavo de
olor, nuez moscada, canela, anis e hinojo, también la cafia de azucar y animales
como caballos, reses, pollos y cerdos ademas del trigo.

A continuacién, se presentara una gréafica en la que se mencionan algunos de

los productos traidos durante la conquista.



Tabla 1. Productos coloniales.

Condimentos

Cereales

leguminosas

Productos vegetales que llegaron de Espafa

y Vid, uva

Ajo Cebada Hortalizas, verduras y hierbas
Albahaca Garbanzo Borraja

Anis Lenteja Cebolla

Canela Trigo Col

Clavo de olor Frutas Coliflor

Mostaza Albaricoque Cilantro

Nuez Moscada Ciruela Haba

Orégano Higo Hinojo

Pimienta blanca Lima Hierba buena

Pimienta negra Limon Manzanilla

Romero Limon sutil Nabo

Animales Manzana Perejil

Cerdo Melocoton Rabano

Gallina Membrillo Toronijil

Oveja Naranja agria Zanahoria

Vaca Naranja Otros

Caballo Pera AzUcar / cafa de azucar
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Adaptada de informacion tomada del Sabor de la Memoria de Julio Pazos
Barrera, 2008.

Hoy en dia podemos encontrar la gran mayoria de productos prehispanicos en
el mercado ecuatoriano, mas existen algunos como lo son el chulco (planta que
sirve para aliviar dolor, inflamacion y curar heridas), el tazo (tubérculo muy similar
a la mashua, de color anaranjado fuerte) y las palleras (legumbre cuyos granos
son muy similares a las habas y fréjoles, de color blanco), que ya no son tan

conocidas y de apoco se van perdiendo.



o Productos prehispanicos

Tabla 2. Productos prehispanicos.

Cereales
Maiz
Pseudocereal

Quinua

Ataco o]
Sangorache
Leguminosas
Fréjol

Tortas o Pallares
Mani

Chocho
Tubérculos y
raices

Papa

Melloco
Oca
Mashua
Miso o tazo
Yuca
Camote

Zanahoria blanca

Jicama

Achira o Achera
Papa china
Hortalizas, hierbas
y verduras

Totora

Penco negro
Lengua de vaca
Paico
Verdolaga
Berro

Chulco

Mastuerzo 0

Capuchina
Tomate

Aji

Cerraja
Achicoria
Zapallo
Zambo

Achogcha

Condimentos
Ishpingo
Achiote

Frutas nativas

Chontaduro

Pina
Chirimoya
Guanabana
Aguacate
Mora

Capuli

Guaba

Hobo
Granadilla
Badea
Taxo
Papaya
Cacao

Chamburo
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Tomate de arbol
Tuna

Pitahaya
Guayaba

Mortifio

Uvilla
Pepino
Naranijilla
Animales
Llama

Cuy

Pato Machacoén

Venado
Conejo
Perdiz
Paloma
Escarabajo
Churo

Cuzo

Adaptada de informacion tomada del Sabor de la Memoria de Julio Pazos

Barrera, 2008

Por consiguiente, se puede decir que la cocina quitefia actual es el resultado del

mestizaje, durante la colonia y que con los afos las familias han ido adaptando

sus diferentes gustos y costumbres de los platos tradicionales.
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4.1.4. LAS PRINCIPALES RECETAS TRADICIONALES QUITENAS

Antes de identificar las principales recetas, se debe saber qué significa
tradicional. Segun la Real Academia Espafiola, es un adjetivo “que sigue las
ideas, normas o costumbres del pasado” (Real Academia Espafiola, s.f.); por otro
lado, Javier Arévalo dice que “es una construccion social que cambia
temporalmente, de una generacion a otra; y especialmente de un lugar a otro.
Es decir, la tradicion varia dentro de cada cultura, en el tiempo y segun los grupos
sociales”. (Arévalo, 2004)

Asi, se puede entender que lo tradicional esta estrechamente relacionado con
nuestras costumbre y cultura; siendo algo que pasa de generacién a generacion,
en algunos casos con pequefios cambios. Por consiguiente, se dira que las
sopas tradicionales del canton Quito son aquellas preparadas por generaciones;
es decir las abuelas y las abuelas de las abuelas, que se vienen realizando en

distintas familias desde hace muchos afos atras.

Tal y como se menciona en el libro de Nestlé, Recorrido por los sabores del
Ecuador, “la sopa es la base de las comidas serranas desde el tiempo de los
aborigenes, quienes hervian la mayoria de sus alimentos en ollas de barro (...)
lo que nos une a espafoles y a hijos de américa en un solo vientre y en un solo
paladar es la fabulosa elaboracion comuan, la OLLA, sancocho o como se quiera
llamar”. (Cuvi, 2001)

Las sopas estan completamente arraigadas a la cocina serrana, entre ella la
cocina quitefia. Desde la época de la colonia hasta la actualidad, se encuentran
presentes en las casas de las abuelas, de aquellos que disfruten un buen plato
de sopa caliente para las tardes lluviosas y hasta para aquellos que esperan a
gue sea Semana Santa para comer fanesca. Muchos tienen recuerdos de las
reuniones familiares donde lo primero que hacia su abuelita es servirle un plato
de su sopa favorita, o cuando alguien se enferma y su madre le prepara un caldo

de pollo para mejorar su estado de animo y reconfortarlo.
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Por lo que, para realizar esta investigacion, se recurrird a buscar recetas
familiares, de conocidos, mercados de Quito, y restaurantes. Se buscara ese
secreto del arte culinario que menciona Michell Fried en su libro. “Son las
abuelitas y las tias-abuelas quienes guardan los secretos del arte culinario

ecuatoriano”. (Fried, 2011)

Se determind que las recetas a investigar seran doce, siendo divididas en cuatro
categorias; la primera, sopas mas reconocidas de origen precolombino, la
segunda cremas, la tercera sopas tipicas con influencia de la colonia y por ultimo
las sopas que se estan perdiendo y olvidando hoy en dia. Pero para ello se
realizardn encuestas en las parroquias de San Antonio e Ifiaquito, del cantdn

Quito, seran un total de 165 encuestados.
4.1.5. PROCESOS CULINARIOS UTILIZADOS
Para aquellos que disfruten de cocinar o estudien gastronomia, sera facil

reconocer algunos de los términos que se utilizaron dentro de las recetas, pero

para quienes no conocen esté (disponible en los anexos) un glosario.

En primer lugar, ¢Qué es un proceso culinario?, se puede entender como los
procesos realizados dentro de cada plato, es decir las técnicas de coccion,
equipos, utensilios y temperaturas que se utilizan para realizar un platillo o
preparacion al igual que las instrucciones de los mismos. El proceso culinario
inicia desde la planificacién de un plato, luego la compra de los ingredientes,
realizar la preparacién y la conservacién o servicio de este. Dentro de la
preparacion de sopas tradicionales, los procesos no seran muy complicados; ya
gue la mayoria de las sopas tienen como base un fondo y en algunos casos
refritos, los cuales son términos muy reconocidos en el pais, el resto de los
procesos se definirdn dentro de las recetas.

5. CAPITULOII
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5.1. EL VALOR NUTRICIONAL DE LAS SOPAS

5.1.1. VALOR NUTRICIONAL DE PRODUCTOS MAS IMPORTANTES

Para empezar el analisis del valor nutricional de cada producto, se debe conocer

la definicion de varias terminologias a utilizar.

Nutricion, de acuerdo con un manual operativo de la Universidad de las

Américas:

‘es una ciencia que se encarga de estudiar los nutrientes (sustancias
nutricias/alimenticias o nutrimentos) que constituyen los alimentos (...)
y como interaccionan dichos nutrientes respecto a la salud y a la
enfermedad (...), se dedica a investigar las necesidades nutricionales
del ser humano, sus habitos y consumo de alimentos, y la composicién
y valor nutricional de esos alimentos”. (Universidad de las Américas,
s.f.)

Por lo que se la definird como una ciencia encargada en identificar los nutrientes
en cada alimento, relacionada con las necesidades nutricionales de cada

persona.

Los alimentos son mencionados en el concepto anterior, por lo que la siguiente
definicion sera sobre ellos. “Se entiende por “alimento” toda sustancia,
elaborada, semielaborada o bruta, que se destina al consumo humano”.
(Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, s.f.)
Pero se debe dejar en claro que Unicamente aquellos que sean inocuos y aporten

un valor nutricional.

La inocuidad, siendo actualmente tan importante, que hasta su dia mundial tiene

consiste en asegurarse que los alimentos no contengan bacterias, virus,
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parasitos o sustancias quimicas que perjudiquen la salud humana. (Organizacion

de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura, 2019)

Por lo que un alimento inocuo va a ser aquel libre de contaminantes quimicos,
bioldgicos o externos que puedan afectar la salud de un individuo. Por ello para
la preparacion del mismo se debe tener cuidado con los distintos tipos de

contaminacion de alimentos que existen (cruzada, quimica, biolégica y fisica).

De acuerdo a las doctoras Martinez y Pedron, los nutrientes son: “sustancias
guimicas contenidas en los alimentos que el cuerpo descompone, trasforma y
utiliza para obtener energia y materia para que las células lleven a cabo sus

funciones correctamente.” (Martinez & Pedron, 2016)

Tras comprender el significado de nutrientes, se revisard puntualmente los
distintos tipos que existen y su aporte en la salud del ser humano. Existen 2 tipos
en concreto, los macronutrientes y micronutrientes; y los mismos tienen sus

pequefios grupos con caracteristicas distintas.

Los macronutrientes, son aquellos que debemos consumir en gran cantidad y

estan conformados por:

o Hidratos de carbono, también conocidos como carbohidratos,
clasificados en azucares, fibra y almidones. Siendo su principal
funcién suministrar de energia al cuerpo. Se encuentran en
frutas, verduras, lacteos, harinas, bebidas carbonatadas,

golosinas y otros dulces.

o Lipidos, también conocidos como grasas. Clasificados como
saturados, insaturados y poliinsaturados, fosfolipidos. Su
principal funcion es aportar calorias al cuerpo (aporta méas del
doble de calorias que las proteinas y carbohidratos), ademas de

ayudar a la absorcion de vitaminas. Se encuentran en aceites,
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frutos secos, aguacate, coco, semillas, yema de huevo y

pescados.

o Proteinas, tienen distintas funciones, estructurales, enzimaticas,
hormonales, reguladoras, defensivas, de trasporte,
homeostaticas, y de reserva; ayuda en el crecimiento de los
musculos y huesos. Se encuentran en legumbres, leguminosas,

productos animales, carnes blancas y rojas y mariscos.

Mientras que los micronutrientes son consumidos en pequefias cantidades,

estan formados por:

o Vitaminas liposolubles, son aquellas que se disuelven en grasa
y sus funciones estan ligadas a la vision, crecimiento de huesos,
reproducciéon, conformacion de tejidos, ayuda al sistema
nervioso, metabolismo de grasas, y metabolismo de los huesos.
Estan formadas por la vitamina A, vitamina E, vitamina D, y
vitamina K, se las encuentra en lacteos, higado, huevos,

vegetales, luz solar, aceites, frutos secos, y pescados.

o Vitaminas hidrosolubles, como su nombre lo indica, son las que
se disuelven en agua, y estan conformadas por la vitamina C y
vitaminas B o complejo B (riboflavima, tiamina, niacina, acido
pantoténico, biotina, vitamina B-16, vitamina B-12 y acido folico).
Sus funciones abarcan metabolismo de las células, ayudan al
sistema inmunoldgico y sistema nervioso, mantenimiento de la
piel, respiracién celular, visién, asimilacion de carbohidratos,
metabolismo de proteinas y glucidos, formacion de glébulos
rojos, reducen triglicéridos y colesterol, mantienen el colageno
del cuerpo, Las pueden encontrar en productos lacteos,

carnicos, chocolate, frutas citricas, vegetales, pescados,
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o Minerales, estan divididos en macrominerales (calcio, fésforo,
magnesio, sodio, potasio, cloruro y azufre) y oligoelementos
(hierro, manganeso, yodo, cobre, zinc, cobalto, flior y selenio)
los cuales son requeridos en el cuerpo para el desarrollo,
crecimiento y salud, forma parte de la sangre, ayuda a mantener
el ph de la misma, contracciones musculares, forman parte del
esqueleto y dientes, y llevar una dieta baja en ellos puede

generar varios problemas de salud.

No se debe olvidar del agua, la cual es un elemento fundamental para la vida.
Forma un 60% del cuerpo humano. De acuerdo con Claude Ville, profesor
Andelot de Quimica Bioldgica en la escuela de medicina de la universidad de
Harvard:

“Forma la porcidn liquida de la sangre de la linfa, y es el medio donde se
disuelven todos los elementos solidos y se producen las reacciones
qguimicas. Es indispensable para la digestion, pues la desintegracion de
hidratos de carbono, proteinas y grasas necesitan una molécula de agua
para cada par separado de moléculas de azlicar o de aminoacidos. El
agua disuelve los desechos del metabolismo y distribuya y regula el calor

organico, a la vez que enfria el cuerpo con el sudor.” (Ville, 1984)

Por altimo, el concepto de valor nutricional. Luego de leer distintas fuentes, y
documentos con analisis del valor nutricional de alimentos, se puede concluir
gue el valor nutricional es un célculo realizado en base a la alimentacién
equilibrada de un individuo en funcion de la cantidad de nutrientes de cada
alimento. Lo que quiere decir gue se investigara a fondo la cantidad de minerales,

vitaminas, micro y macronutrientes de cada ingrediente.

Luego de determinar conceptos, se hara una investigacién corta sobre los

ingredientes principales o mas utilizados en las recetas determinadas.
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e LA PAPA

Es uno de los productos mas importantes de la sierra ecuatoriana. Originaria de
Ameérica, formo parte de la alimentacién de las culturas andinas precolombinas.
Fue domesticada hace aproximadamente 8000 afios y su nombre tiene origen

guechua y significa tubérculo.

Existen muchas variedades dentro de Ecuador, cerca de 350. Algunas de las
papas nativas son: uvilla, yema de huevo, leona negra, coneja negra, puia,
calvache, chaucha colorada, santa rosa, carrizo, coneja blanca, bolona, pera,
alpargata, pata de perro y mora. Entre las mas reconocidas se encuentran: super

chola, chola, leona, cecilia, gabriela, chaucha.

Los valores nutricionales de la papa por 100 gramos son:

Tabla 3 Valor nutricional de la papa.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
) @)
97 22,3 0 2,4 0,11 0,008 2,1
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) (9)
2,7 418 17 0,09 0 0 77

No se debe olvidar que la papa contiene glicoalcaloides, los cuales son un
compuesto toxico en grandes cantidades. Por ello se la debe conservar el
lugares oscuros y frescos, si la papa se vuelve verde puede generar un aumento
de este compuesto, y volverla téxica. La sustancia verde que se encuentra
debajo de la cdscara de la papa se llama solanina, y es un pesticida natural que
genera la papa como mecanismo de defensa. La solanina produce desajustes

gastrointestinales y neuroldgicos, por lo que siempre se debe cocer bien una

papa.
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e LA SAL DE MESA

Anteriormente dentro de este proyecto de investigacion se habld, sobre el origen
del consumo de sal dentro de Ecuador. Mas la sal es un condimento de uso
mundial. Est4 bastante ligada con la historia del hombre, ya que salar alimentos

fue uno de los primeros métodos de conservacion.

De acuerdo con el ISAL (instituto de la sal en Espafia), el uso de sal se remonta
al 2670 a.C. y la primera salina para uso alimentario se ubica en la provincia de

Shanxi, cual posee muchos lagos salados. (ISAL, s.f.)

Dando a entender que durante los veranos el agua se evaporaba y se
encontraban en las orillas cristales de sal. Aunque no es de uso exclusivo
oriental, pues también la usaron grandes civilizaciones como la egipcia, imperio
romano, inca y otras.

Los valores nutricionales de la sal de mesa por 100 gramos son:

Tabla 4 Valor nutricional de la sal de mesa.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) 9)
0 0 0 0 0 0 0
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)
38758 8 0 0 0 0 0,2

Dentro de Ecuador, las salinas y procesadoras de sal de mesa se encuentran

en Guayaquil, Santa Elena y Bolivar.

e LA CEBOLLA BLANCA
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También conocida como cebolla larga, es un elemento muy importante en todas
las sopas de la sierra; es base de los refritos, ademas de servir como decoracion
y aromatizante. Es originaria de Asia central, especificamente Iran y Pakistan, y
se la usa desde el 6000 a.C. (Universidad Nacional De Entre Rios, s.f.)

Al ser un elemento utilizado dentro de la cocina desde hace muchos afos atras,
la encontramos en la mayoria de las cocinas del mundo. La cebolla se divide en
dos partes, la parte blanca o bulbo (que esta bajo tierra) y la parte verde; ambas
se emplean dentro de la gastronomia. Ademas, esta planta es utilizada como

plaguicida en ciertos cultivos, al igual que el ajo.

Los valores nutricionales de la cebolla blanca por 100 gramos son:

Tabla 5 Valor nutricional de la cebolla blanca.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) @)

32 7,34 2,33 2,6 0,19 0,103 1,83
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)

16 276 18,8 50 0,55 0 89,83

Un dato curioso sobre la cebolla es que nos genera lagrimeo por la liberacion de
un gas sulfuroso al cortarla; el cual reacciona con nuestros nervios sensoriales.
(Joanna Klein, 2017)

e EL MAIZ

Fue una de las bases alimentarias de los pueblos precolombinos en todo el

continente americano. “Surgié aproximadamente entre los 8000 y 600 AC en
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Mesoamérica (México y Guatemala)” (Acosta, 2009). Se consider6 como el
regalo de los dioses por la mitologia precolonial. Un claro ejemplo son los mitos
de los navajos (una tribu norteamericana), sobre la creacion del primer hombre

y primera mujer a partir del maiz blanco y maiz amarillo.

En el caso de los incas, ellos realizaron rituales como el de Capac Hucha en el
gue rendian ofrendas de gratitud a Mama Huaco por otorgarles el maiz, mientras
gue las civilizaciones ubicadas en México atribuyeron la entrega del maiz a la
humanidad por parte de Quetzalcoatl, una deidad de las civilizaciones olmecas,
toltecas, teotihuacanas, mayas y mexicas. Siendo esto una clara demostracion

de la importancia del maiz en estas civilizaciones.

En Sudameérica el maiz forma parte de la gran mayoria de culturas andinas, tanto
asi que, existen fiestas enfocadas completamente en él. Un ejemplo es la
celebracion de las cosechas del maiz que ocurren en septiembre en Imbabura.
En Ecuador se encontraron vestigios del 6000 a.C., en el complejo arqueologico
Las Vegas. Una tradicién en San Isidro (el 15 de mayo) es que los agricultores
lleven mazorcas de maiz a la iglesia, para que sean bendecidas y asi tener éxito

en las cosechas. (La Hora, 2010)

El maiz es tan importante en Ecuador que el 6 de junio del 2019 se incluyé en la
lista de los patrimonios inmateriales del Ecuador a la fiesta del maiz realizada en
Rumifniahui, Pichincha.

En la actualidad existen muchas variedades, entre los que encontramos en
Ecuador hay: maiz dulce, maiz duro, maiz blanco, maiz amarillo, canguil, maiz
morado, morocho y mote.

Los valores nutricionales del maiz en promedio por 100 gramos son:

Tabla 6 Valor nutricional del maiz.
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Energia Carbohidratos Azulcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) (9)

362 76,90 0 7,3 3,60 0,023 8,10
Sodio Potasio Vitamina C = Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (@)

35 4 0 0 0 0 10,37

Es sembrado en Loja, Azuay, Pichincha, Chimborazo, Tungurahua, Imbabura,
Bolivar, Cotopaxi, Esmeraldas, Guayas, y Pastaza. En América existen

alrededor de trecientas razas de maiz distintas.

e LA CEBADA

Es un cereal utilizado en una sopa iconica en nuestro pais. Es tradicion tomar
sopa de arroz de cebada todos los lunes, para que no falten alimentos a lo largo
de la semana. Ademas de que es uno de los ingredientes principales de la
cerveza, la cual es una bebida muy antigua, de origen mesopotamico hace

aproximadamente siete mil afios atras.

Se cree que se origind en Asia y Africa y existen vestigios de sus granos en
tumbas egipcias. Mientras que, durante el imperio romano, paso a ser alimento

para las clases bajas. (Aguado, 1957)

Déandonos a entender que es un cereal que ha formado parte de la alimentacion
humana desde hace tiempos muy remotos. También se la menciona en la biblia,
en Juan 6:9 y en Exodo 13:4, con la mencion de varias fiestas que giran en torno
a la cebada.

Existen distintos tipos de cebada y entre ellas se pueden encontrar: cebada
cervecera, cebada caballar, cebada cuatro carreras. Las cuales se identifican por

el tipo de espigas que tiene.

El valor nutricional de la cebada por 100 gramos es:
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Tabla 7 Valor nutricional de la cebada.

Energia Carbohidratos  AzUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) (9)

354 73,48 0,8 15,6 2,3 0,244 12,48
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)

9 280 0 1 0,2 0 9,44

Es cultivada en Loja, Azuay, Bolivar, Cafiar, Chimborazo, Tungurahua, Cotopaxi,

Pichincha, Imbabura y Carchi.

e EL AGUACATE

Es una fruta de origen americano. Su vestigio mas antiguo se encuentra en el
pueblo de Tehuacan en México, alrededor del 8000 a.C. Su nhombre proviene de
ahuacatl del ndhuatl que significa testiculo, por la particular forma de esta fruta.
(Comision Nacional para el conocimiento y uso de la biodiversidad, s.f.)

Actualmente forma parte de muchas preparaciones tradicionales como
acompafnante; un ejemplo es su presencia en el yahuarlocro y en todos los
locros. Pero también existe una sopa hecha con base a él, siendo esta la crema

de aguacate.

Se lo considera un muy buen alimento ya que es rico en nutrientes, y se lo
recomienda para tener una buena ingesta de grasas saludables. Contiene acido
oleico, un componente que también lo tiene el aceite de oliva. También es rico
en fibra. Existe una amplia variedad de aguacates, mas los reconocidos o
consumidos en ecuador son: Hass o mantequilla, guatemalteco, mexicano y

antillano.
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El valor nutricional de 100 gramos de aguacate es:

Tabla 8 Valor nutricional de aguacate.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) (9)
160 8,53 0,66 6,7 14,66 2,12 2
Sodio Potasio Vitamina C | Vitamina Vitamina VitaminaD @ Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg)  E(mg) (mg) (9)
7 485 10 7 2,07 0 73,23

Son cultivados en Pichincha, Carchi, Imbabura, Cotopaxi, Tungurahua, Azuay y

Loja.

e EL ZAPALLO

Es una hortaliza originaria de América. Fue, al igual que el maiz, muy importante
en la alimentacion de los pueblos precolombinos. Su vestigio mas antiguo se
encuentra en Oaxaca México, hace aproximadamente 8000 afios. (R. Rodriguez,
2018) Vienen de la familia de las cucurbitaceas, las cuales se caracterizan por
tener una corteza dura exterior, lo que facilit6 en tiempos remotos transportar

agua con ellas.

Su nombre viene del inca sapullu, que significa fruto de la calabaza, y puede ser
utiizado en gastronomia tanto para platos de sal como platos de dulce;
dependiendo de la madurez de este, ya que mientras mas maduro esté mas

sabor dulce tiene.

Es rico en fibra y tiene una alta concentracion de antioxidantes. También posee
un elevado contenido de agua y no tiene un elevado nivel de merma, ya que
ademas de su carne también se pueden consumir sus semillas. Tiene

cualidades diuréticas y antiinflamatorias.
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Los valores nutricionales de zapallo por 100 gramos son:

Tabla 9 Valor nutricional del zapallo.

Energia Carbohidratos  AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) 9)
40 8,7 3,95 3,9 0,5 0,10 2
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) 9)
7 320 11 68 0,16 0 88

Se lo cultiva en las provincias de Cafar, Azuay, Guayas, Loja, Manabi, Morona

Santiago, Pichincha, Tungurahua y Esmeraldas.

e LALECHE

Es un producto de origen animal, que ha estado presente en la vida humana
desde siempre. El primer alimento que consume un infante es la leche materna,
la cual con el pasar del tiempo se sustituye por leche de vaca, cabra o leche de

formula.

El ser humano es el tnico mamifero que sigue tomando leche tras el periodo de
lactancia, y esto ocurre porque tenemos la enzima llamada lactasa en nuestro

sistema, a diferencia de otros mamiferos.

Es un alimento que es basico en la mayoria de los hogares ecuatorianos, y de
ella se derivan muchos subproductos como lo son el queso, la crema de leche,
el yogurt y la mantequilla. Actualmente en el mercado se la encuentra
pasteurizada, ya que permite que se destruyan los gérmenes patdgenos

presentes en la leche cruda.
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Dentro de las sopas forma parte de los ingredientes ligantes junto con harina o

también para dar sabor junto a la pasta de mani.

Sus valores nutricionales para 100 gramos de leche son:

Tabla 10 Valor nutricional de la leche.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) (9)

67 4,78 5 0 3.8 16,74 3.4
Sodio Potasio Vitamina C = Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (<))

371 330 2 33 0,2 41 88,13

Las provincias que mas produccion lactea tienen en Ecuador son Cotopaxi,

Pichincha, Carchi, Imbabura, Azuay, Chimborazo, Manabi y Zamora Chinchipe.

e LA CARNE DE RES

Es un producto de origen europeo, ya que las reses fueron traidas a América
durante la conquista. El origen del consumo de carne, este ligado con la historia
del hombre; ya que el mismo en un inicio siendo cazador se alimentaba de ella,
y al volverse sedentario comenzé a domesticar animales como los son las reses,

caballos, cabras, ovejas, cerdos y pollos.

Fue un elemento muy importante en ciertas culturas, y fue destinada unicamente
para rituales o para las altas sociedades. Conforme paso el tiempo, se convirtio
en un producto de mas facil acceso; mas depende de la sociedad, pues hay otras

culturas que consideran a la res como animal sagrado.

Posee una alta calidad nutritiva, ya que aporta proteinas, grasas, vitaminas y

agua. Ademas de que en la gastronomia ecuatoriana, se puede utilizar la
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mayoria de sus partes corporales, existiendo diferentes tipos de cortes (con su
respectiva calidad), visceras e incluso hay una sopa tradicional que utiliza la
cabeza del toro, patas, criadillas, testiculos, tronco (nervio), matriz y feto también

conocido como caldo de guagrasinga

El valor nutricional por 100 gramos de carne de res en promedio es:

Tabla 11 Valor nutricional de carne de res.

Energia Carbohidratos Azulcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) (9)

223 0 0 0 15,75 3,54 18,87
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (<))

54 367 0 0 0 0 63,03

Tabla 12 Valor nutricional de pata de res.

Energia Carbohidratos AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) (9)

152 0 0 0 5,75 2,09 23,42
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) 9)

57 364 0 0 0 0 63,03
e LA HABA

Es una leguminosa de origen asiatico, rico en proteinas, fibras, vitaminas y
minerales. Bastante apreciadas por la sociedad romana. Existen pruebas de su
existencia por el 5000 a.C. (INIA, 2004)



37

Es una buena fuente de fibra, proteinas y minerales. Se dice que mejoran la

actividad cardiovascular, fortalece el sistema 0seo y protege el sistema nervioso.
Es un producto bastante consumido en la sierra ecuatoriana, forma parte de
varios platos tradicionales como acompafiante, aunque también hay platos
tradicionales elaborados con base a ellas como son la sopa de harina de habas
tostadas, las habas con queso o la fanesca.

Se cultiva en las provincias de Carchi, Pichincha, y Tungurahua.

El valor nutricional de 100 gramos de habas es:

Tabla 13 Valor nutricional de las habas.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (@)
) )
341 58,29 1,19 4.4 1,53 2,35 26,12
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)
522 365 1,7 17 0,52 0 10,98

Un dato interesante sobre ellas es la existencia de favismo, siendo esta una
enfermedad patoldgica de tipo genético. Se caracteriza por la ausencia de la
enzima glucosa 6 fosfato deshidrogenosa, la cual se encarga de la proteccion de
los glébulos rojos de ciertos alimentos como las habas, lo que genera una

intoxicacién en el cuerpo de quien consuma habas con esta enfermedad.

e EL MELLOCO

Es un tubérculo de gran importancia en la alimentacion precolonial. Actualmente
va atras de la papa, aunque su consumo ha disminuido en las generaciones

jovenes de hoy en dia.
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Son originarios de la cordillera andina, alrededor de 5500 a.C. y se encuentran
presentes en varios grabados precolombinos. (INIAP, 1993) Representando asi
la importancia que tuvo en las sociedades americanas, existen varias recetas

ancestrales que lo usan, mas estas se han ido perdido con el tiempo.
Fisicamente es muy similar a la papa, mas estos se caracterizan por su particular
color amarillo fuerte y tener los ojos rosados. Mas existen distintas variedades

en el pais las cuales varian de amarillo a rosada o tener ambos colores.

Poseen carbohidratos, agua, vitaminas, proteinas, fibra y minerales, por lo que

se puede decir que es un alimento bastante completo.

El valor nutricional por 100 gramos de mellocos es:

Tabla 14 Valor nutricional del melloco.

Energia Carbohidratos AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) (9)

62 14,3 1,19 0,3 0,1 0,043 1,1
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) 9)

0 0 24 10 0 0 85

Se lo cultiva en las provincias de Carchi, Imbabura, Pichincha, Tungurahua,

Cotopaxi, Chimborazo, Bolivar, Cafiar, Azuay, Loja, El Oro.

e LA ALVERJA
Esta leguminosa forma parte de la tan conocida fanesca, también se la conoce

como guisante o chicharos. Fue un producto traido durante la colonia.
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Son originarios de Asia central y formaron parte importante de la alimentacion
egipcia; siendo uno de los cultivos mas antiguos cerca del 7000 a.C. (Bernardi,
s.f.)

Actualmente se la consume como acompafiante en las comidas, o dentro de
sopas; también se puede utilizar en reposteria ya que tiene un sabor suave y una
textura delicada al sacar su cascara.
En el &mbito nutricional, posee un alto contenido de carbohidratos y proteinas,
ademas de tener vitaminas y minerales.

Se lo cultiva en las provincias de Cariar, Azuay y Loja.

Su valor nutricional por 100 gramos de alverja es:

Tabla 15 Valor nutricional de alverja.

Energia Carbohidratos Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) @)

81 14,45 0,32 6,4 0,4 0,073 5,42
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) (9)

1 405 1,2 0 0,03 0 78,86
e EL ARROZ

Es uno de los cereales mas importantes del mundo junto con el trigo. De
acuerdo con la FAO, “proporcionan el 20 por ciento del suministro de energia
alimentaria del mundo”, (FAO, 2004)

Demostrando asi su importancia en consumo a nivel global, formando también

parte de la canasta basica en Ecuador.
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Su origen se remonta hacia diez mil afios atras, en Asia, por ello también forma
un elemento muy importante en su alimentacion, ya que de él se derivan una
amplia variedad de sopas, platos fuertes, postres, panes y bebidas.

Para la cultura budista el arroz atrae la suerte, y existieron varios ritos funerarios
ligados con él. Se extendié a Europa y por ello también lleg6 a América junto con

la conquista con el segundo viaje Colon en 1493.

Su valor nutricional para 100 gramos de arroz:

Tabla 16 Valor nutricional de arroz.

Energia Carbohidratos  Azlcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) )

365 79,95 0,33 1,8 0,66 0,294 7,13
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)

2 174 0 0 0,03 0 11,62

Se lo cultiva en Los Rios, Manabi, y Guayas. Actualmente también es muy
apetecida su harina ya que es libre de gluten. Para aquellos que tienen

problemas celiacos.

e EL SAMBO

Al igual que el zapallo es una hortaliza perteneciente a la familia de la cucurbita,
por lo que es un tipo de calabaza. Originario de América, especialmente ligado
alaregion andina. Es otro de los elementos bases para la fanesca, ademas de
que la cocina tradicional ecuatoriana utiliza para hacer otras sopas, dulces y sus

pepas para realizar aji 0 salsas.

Cuenta como patrimonio alimentario en el pais, se cultiva facilmente en las

provincias de la sierra, y se da durante todo el afio.
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Es una buena fuente de carbohidratos y proteinas. Y también existen diferentes

tipos: el verde, el blanco y el jaspeado.

Su valor nutricional para 100 gramos de sambo es:

Tabla 17 Valor nutricional de sambo.

Energia Carbohidratos  AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
(9) 9)

14 3,39 0 0,5 0,02 0 0,62
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9)

2 150 10, 0 0 0 95,54

e EL BORREGO - OVEJA

Es otro de los animales domésticos més conocidos del mundo, ya que no solo
otorga productos lacteos o carnicos, sino que también se aprovecha su lana para

la industria textil y su cuero.

Son originarias de Mesopotamia y su domesticacion se dio hace nueve mil a
once mil afos atras, convirtiéndose también uno de los animales domesticados

con el sedentarismo del hombre. (Universidad Autbnoma de Yucatan, 2017)

Fueron traidos durante la colonia; se adaptaron bien a la alimentacion de los
habitantes americanos, y actualmente existen en Ecuador varios platos tipicos
elaborados con ellos, como es el caldo de cabeza de borrego, el yahuarlocro, el

cordero asado y otros.

Su valor nutricional por 100 gramos de carne de borrego es:
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Tabla 18 Valor nutricional de carne de borrego.

Energia Carbohidratos AzUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas

(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
) )

230 0 0 0 17,07 7,43 17,91
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9

56 249 0 0 0,21 0 64,32

Tabla 19 Valor nutricional de tripas de borrego.

Energia Carbohidratos AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (@)
) (9)
100 0 0 0 2 1 19
Sodio Potasio Vitamina C = Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A (mg) E (mg) (mg) (9
156 277 0 0 0 0 79,23

e EL CHOCHO

Es una leguminosa de alto valor nutritivo, una buena fuente de minerales,
vitaminas y proteinas. Su origen es en los Andes, ya que crece a una altitud de

1200 a 3800 metros sobre el nivel del mar y se estima alrededor del 2500 a.C.

Entre sus primeros registros en el pais, se encuentra la mencioén de los mismo
como alimento de los indios en el obispado de Quito y también formo parte de la

alimentacion de los Caranquis. (Peralta, 2016)

Por lo que forma parte de la alimentacion de los ecuatorianos desde la
precolonia. Y es un cultivo que se debe preservar, tanto por sus cualidades

nutricionales como por formar parte de nuestra historia alimenticia.
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De acuerdo con Eduardo Estrella, “el cultivo de chocho empieza a disminuir
desde mediados del siglo XIX, sobre todo el que se destina a la alimentacion,
sembrandose Unicamente en las alturas como abono para mejorar el rendimiento

del terreno, 0 como cerco protector de otros cultivos”. (Estrada, 1998)

Motivo por que cual se lo considera un cultivo con vias de extincién pues con el
pasar del tiempo se disminuyé mucho su consumo, sin embargo, es uno de los
elementos principales de la fanesca, del cevichochos quitefio y varias personas

lo comen como bocadillos junto a chulpi.

Se lo cultiva en Chimborazo, Cotopaxi, Bolivar, Pichincha, Tungurahua, Carchi

e Imbabura.

Su valor nutricional por 100 gramos de chocho es:

Tabla 20 Valor nutricional del chocho.

Energia Carbohidratos  AzuUcares Fibra Grasas Grasas Proteinas
(kcal) (9) (9) (9) totales saturadas (9)
9) (9)
371 40,37 2,11 15,5 9,74 0,235 36,17
Sodio Potasio Vitamina C Vitamina Vitamina Vitamina D Agua
(mg) (mg) (mg) A(mg)  E(mg) (mg) 9)
12 1393 6,3 0 0,21 0 10,44

Ultimamente se ha popularizado su consumo y utilizacion para elaborar leche,

yogurt y quesos veganos.

5.1.2. RECETAS MAS REPRESENTATIVAS

A fin de identificar las recetas mas representativas se realizaran entrevistas a 5

expertos (nutricionista, ingeniero quimico, gastronomo, antrop6logo, conocedor

de patrimonio) y 3 gestores (gestores gastronémico y proveedores de alimentos);
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ademas de realizar encuestas, tanto por papel y en linea (anexos) a 165

personas en el cantén Quito en las parroquias de Ifaquito y San Antonio.

La primera experta entrevistada fue la nutricionista Paola Calvopifia duefia de
Activa Nutricion (consultorio), la cual dio un punto de vista mas objetivo sobre el

lado nutritivo de las sopas (Entrevista 1).

De acuerdo con Paola, las sopas son bastante buenas dependiendo de varios
factores como los son: sus ingredientes, formas de coccidn, el rango de edad y

estilo de vida de quien la consume.

Por lo que clasificar a una sopa como nutritiva 0 no, es bastante subjetivo ya que
si un individuo quiere tomar una sopa altamente calérica lo puede hacer;
modificando el resto de su dieta diaria para consumir el valor adecuado de

calorias para un dia.

Sigue la experta Karina Fonseca, antropologa y encargada del area de
patrimonio intangible en el INPC. Siendo alguien que da una perspectiva muy
interesante sobre la influencia de las sopas en la cultura ecuatoriana (Entrevista
2). Karina menciona, la importancia de las técnicas, ingredientes y tradicion

cultural para las sociedades.

Razon por la que se concluye que las sopas tradicionales son representativas de
un canton, ya que otorgan identidad y sentido de apropiacién a sus pobladores,
porque son trasmitidas de generacion a generacion. Al igual que apoyan a las
conexiones familiares y a la unién con el lugar en donde vives.

Por lo que las sopas pueden ser un fuerte soporte al patrimonio cultural

ecuatoriano y no se debe permitir su pérdida tanto en tradicion como recetas.

Luego se entrevistd al ingeniero quimico y master en agroindustria Daniel

Arteaga, un experto en la quimica de los alimentos, ademas de que fue docente
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de gastronomia; por lo que su posicion sobre las sopas tradicionales abarca

varios campos (Entrevista 3).

El comenta que las sopas son bastante nutricionales dependiendo de sus
ingredientes, temperaturas de coccion y técnicas aplicadas. También se resalta
como las sopas tradicionales estan ligadas con la identidad andina desde el
principio de los tiempos ya que utilizan ingredientes propios de cada localidad y

son un patrimonio cultural alimentario.

Por lo que se puede concluir que las sopas tradicionales si tienen un valor
nutricional, si se utilizan las técnicas adecuadas e ingredientes varios. Asimismo,
son importantes para la cultura ecuatoriana, porque forman parte del patrimonio

cultural y el conocimiento tradicional de las comunidades.

Se continla con la antropdloga Milena Diaz quien es comunicadora con
especializacion en antropologia culinaria y cocinas conventuales, pertenece la
red de guardianes de las semillas ancestrales como embajadora y actualmente
es chef encargada del La Casa San Marcos Hotel Boutique en el centro historico
(Entrevista 4).

Una experta en conocimientos de cocina ancestral, cocina poscolonial y los
ingredientes que utilizaron durante ambas épocas. Sobre las sopas, Milena
menciona que la mayoria de las recetas tradicionales que conocemos son
recetas poscoloniales, debido a los ingredientes que se utilizan en ella; como los
son la leche, carne de res, bacalao, habas, cebada, trigo, garbanzo, entre otros.
También habla sobre los uchus, los cuales eran coladas prehispanicas

sazonadas con aji, maiz y agua.
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Recalca que los espafioles trajeron tanto animales como alimentos vegetales,
técnicas de cocina y su religion los cuales tuvieron una gran influencia en la
alimentacion ecuatoriana. Por lo que nuestra gastronomia es el resultado del

mestizaje entre indigenas, europeos y afrodescendientes.

Se puede concluir que las sopas son bastante importantes para la cocina
ecuatoriana, ya que formé parte de la base alimenticia antes de la conquista y
gue por medio de la conquista se las mejord, cambid e inventaron otras. Es una
muestra de la identidad nacional y deben ser protegidas, ya que es parte de cada

uno de los ecuatorianos.

El tltimo experto a entrevistar es el Chef Edgar Ledn, reconocido por su libro
“Sopas la identidad de Ecuador” ganador del segundo lugar en el Gourmand
World Cookbook Awards 2014, chef graduado del Cordon Bleu Francia (primer
estudiante con una beca al 100%), investigador, muy conocido en Ecuador, vy
duefio de la marca ILE (Entrevista 5), también estudio 4 afios de teologia y
muchos de sus conocimientos estan dentro de la cocina de las iglesias, las

recetas escritas de hace afos atras.

El considera que las sopas de Quito poseen un sincretismo a nivel nacional, pues
como Quito es la capital ecuatoriana ha tenido mucha migracién de otras
personas de provincias y su gastronomia tradicional, no solo es un mestizaje de
la gastronomia criolla, sino que también tiene influencia y aporte de su comida y

ha generado esta mezcla tan interesante que es la comida tradicional Quitefa.

Comenta que existen un aproximado de cuarenta y siete locros distintos. Y un
previo al yahuarlocro el cual se origina de una sopa elaborada con visceras de
carne de cualquier animal (cuy, conejo, pato, llama, pavas de monte, perdices),
sangre del mismo (cuajada, escurrida, cocida con asnayuyu, paico, sal y aji),
papa. Que era servida de manera similar al actual yahuarlocro y acompafnada de

mote (pues el yahuarlocro actual tiene leche, cebolla, y borrego).
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Dice que las sopas tradicionales son muy nutricionales, solo que se las debe
aprender a elaborar bien, respetando los tiempos de coccion y hace énfasis en
la gran pérdida de productos tradicionales y originarios, que por la falta de
consumo y uso se extinguen. Ingredientes que fueron bases para la alimentaciéon

precolombina y que hoy en dia no hay, ni se encuentra.

Deben ser los ecuatorianos mismos quienes impulsen la gastronomia tradicional
ecuatoriana, es tan rica que si se la promueve de manera correcta se puede
generar un turismo gastronémico; también un rescate y preservacion de las

recetas.

La primera gestora entrevistada es la sefiora Fani Bonilla, duefia de un puesto
de comida en el mercado Central (Entrevista 6). Tiene un amplio conocimiento
en las sopas tradicionales del canton Quito y eso es lo que vende. Sus recetas
son aprendidas de hacia tres generaciones y resalta la importancia de preservar
las recetas tradicionales; porque forman parte de la historia gastronémica

ecuatoriana.

Luego se entrevistd a Blanca Beltrdn, proveedora de productos vegetales
organicos en el mercado de San Antonio. (Entrevista 7). Ella menciona la
importancia del consumo de alimentos organicos para una dieta saludable, y
como estos mismos ingredientes forman parte de la base de muchas sopas
tradicionales del canton Quito. También comenta que le gustan mucho las sopas

y que las toma desde pequefia y las considera como un alimento nutricional.
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El Udltimo gestor es la empresa La Querencia una hacienda ganadera y
productora de lacteos, que van desde queso, leche, yogurt, helado, manjar y

crema de leche, ubicada en Nono (Entrevista 8).

Se conversé con el trabajador Joshua Garéfalo, quien fue el entrevistado.
Comentas sobre la empresa, la cual estd formado por varios accionistas.
Quienes ofrecen también otros servicios, ademas de comentar los planes de
expansiéon a Quito para que sea mas facil el acceso a sus productos. O en caso

de desear sus productos se puede contactar con la empresa.

Comenta su opinién sobre la nutricibn en las sopas, las cuales dice que
considera que son nutritivas de acuerdo con los ingredientes que contengan y
gue para utilizar lacteos se debe buscar que no inhiba los nutrientes de otros
productos. Ademas del rescate cultural de las sopas por su importancia en

Ecuador.

Por otro lado, las encuestas fueron realizadas a personas entre los 18 afos a
mayores de 60 afos, y por medio de sus resultados mas las entrevistas con los
expertos se pudieron dividir las sopas a analizar en cuatro categorias distintas:
sopas mas reconocidas de origen precolombino, cremas, sopas tipicas con
influencia de la colonia y las sopas que se estan perdiendo y olvidando hoy en
dia, para analizarlas, al investigar su historia, ingredientes e identificar su valor

nutricional.

LAS SOPAS DE ORIGEN PRECOLOMBINO

Las sopas mas reconocidas de origen precolombino, como su nombre lo indica

tienen un origen base en la prehispanica, por sus ingredientes principales y
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técnicas utilizadas. Las 2 sopas dentro de esta categoria son la sopa de lluspas

(bolas de maiz) y el yahuarlocro.

La primera sopa a ser analizada sera la sopa de lluspa o de bolas de maiz. Su
origen es mencionado por Rodriguez Docampo, “unas bolas de maiz tostado
como comida de los aborigenes de Quito”, por lo que inicialmente las lluspas se
las realizaba con harina de maiz calentada con agua, sal y aji. (Pazos, 2008)

Por lo que con la llegada de los espafioles se afiadieron nuevos ingredientes a

la sopa, mas su esencia es la misma.

La antropdloga Milena Diaz, comenta que las lluspas durante la catequizacion
eran una especie de tortillas planas con un pequefio hundido en el centro, que
representa el ojo de Dios; el mismo simboliza que Dios se encuentra presente

en la vida de todos y siempre esta vigilando.

Actualmente esta sopa se la hace con las bolas de maiz rellenas, es elaborada
con harina de maiz tostado, manteca de cerdo, cebolla blanca, ajo, agua, queso

fresco, col, cilantro, leche, sal, pimienta, achiote, huevo y costilla de res.

El yahuarlocro, va a ser la siguiente sopa a examinar. Su origen también es en

la precolonia, debido a como su nombre lo menciona el locro.

El locro también conocido como “logro” o “lucru”, nace de un potaje hecho con
papas y aji. Como cita Julio Pazos en su libro, era un guiso hecho con aji, papas
y legumbres variadas; por ello la amplia variedad de locros que se encuentran
en Ecuador. (Pazos, 2008)

Ciertas teorias mencionan que pudieron utilizar tripas y sangre de llamas para
ella, mas esta teoria genera controversia; pues varios antropologos comentan
gue la sangre es sagrada y le pertenecia a la tierra, ademas de que la llama era

un animal de carga y trabajo mas que alimento.
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Por otro lado Edgar Ledn, menciona que previamente existia una sopa elaborada
con visceras de carne de cualquier animal (cuy, conejo, pato, llama, pavas de
monte, perdices), sangre del mismo (cuajada, escurrida, cocida con hasnayuyo,
paico, sal y aji), papa. Que era servida de manera similar al actual yahuarlocro y
acompafnada de mote (pues el yahuarlocro actual tiene queso, leche, cebolla, y

borrego),

Lo que se puede asegurar es que, con la introduccion de los espafoles, esta
sopa pasa a tener ingredientes como visceras de borrego y sangre del mismo;
por ello su nombre “yahuarlocro”, es decir locro de sangre o sopa espesa de

papas con sangre.

Actualmente es realizada con: Tripas de borrego, orégano, ajo, cebolla paitefia,
papa chola, cebolla blanca, sangre de borrego, manteca de cerdo, cilantro,
tomate rifion, achiote, perejil, leche, jugo de limén, agua, hojas de hierbabuena,

aguacate, sal y pimienta.

De acuerdo con el criterio del chef Edgar Ledn,

‘es un platillo que se ofrece en las mingas o en celebraciones de fiestas
como El Inti Raymi, el Carnaval, etc., en las que mucha musica se toca
con instrumentos hechos con cuernos de animalitos, que sirven también
para anunciar la siembra o la cosecha, o alerta a la comunidad de algun

peligro inminente”. (Ledn, 2012)

Demostrando que la oveja, cordero y borrego son un animal muy utilizado en los

pueblos andinos; pues ademas de alimento, se utiliza su lana y cuero.

CREMAS QUITENAS

La segunda categoria se enfoca en las cremas; sopas de textura suave y sedosa
con sabores muy tradicionales y que utiliza ingredientes de origen americano,
como lo son el zapallo, el aguacate y el choclo.
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Dentro de las sopas las cremas son sopas ligadas, hechas con un roux, fécula o

un puré adicional con leche o crema de leche.

Se empezaré con la crema de zapallo. El zapallo es un ingrediente de origen
andino, también conocido como calabaza. Existen muchas variedades de este

tanto en formas y colores.

Esta es una sopa tipica ecuatoriana hecha con puré de zapallo. No existe una
fecha exacta de su origen, mas debe ser durante la colonia por la introduccién

de técnicas europeas y productos lacteos.

Es una sopa ligeramente dulce dependiendo de la madurez del zapallo, la cual
puede ser servida con queso rallado y aji. En otros paises, el zapallo suele ser

utilizado para elaborar postres.

Sus ingredientes son: zapallo maduro, crema de leche, queso rallado, ajo,

cebolla blanca, cilantro, mantequilla, agua, leche, sal y pimienta.

La crema de aguacate es una delicada sopa al paladar de color verde claro, la
cual se acompafa perfectamente con papas en corte paja o picadas en

rectangulos muy finos.

Esta sopa es realizada con aguacates maduros y un fondo de vegetales bien
caliente licuados. Se la debe licuar al momento de servicio, ya que a esta sopa
no se la puede recalentar. No existe una época o afio exacto de su origen, mas
esta sopa es bastante casera y realizada en familias ecuatorianas. Existe una

sopa muy similar en Puebla-Atlixco, México, mas esta se sirve fria.

Los ingredientes utilizados en ella son: Aguacate maduro, sal, pimienta, agua,
apio, cebolla perla, zanahoria, costilla de res o pollo, pimiento verde, ajo, jugo de

limén, crema de leche, aceite, leche y perejil.
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La dltima crema es la de choclo. Esta sopa es llamada por Edgar Ledn como “la
reina de las cremas”. Ideal para el invierno en la sierra ecuatoriana. Es una

deliciosa crema que en su mayoria se acompafa de queso rallado y choclo frito.

Esta sopa existe en varios paises latinoamericanos, mas su receta varia un poco.
No hay que olvidar que el maiz fue uno de los principales alimentos desde
América del norte al sur, por lo que no es extrafio ver que forma parte de
gastronomia americana y es elemento base de varias preparaciones. En

Ecuador es tan importante el maiz que forma parte de varias fiestas tradicionales.

De acuerdo con Edgar Leon, la crema de choclos se deriva del maiz cocido a
fuego, colocado encima de un caldo de papas y nabos. Siendo una receta de

una familia Salasaca.

La sopa de choclo ecuatoriana es realizada con: choclo, cebolla blanca, cilantro,
ajo, queso fresco, leche, agua, crema de leche, sal, pimienta y aceite.

SOPAS TRADICIONALES DE ORIGEN POSCOLONIAL

La tercera categoria son las sopas tradicionales con origen poscolonial, es decir
aquellas con mayoria de elementos traidos durante la conquista, ademas de
tener caracteristicas barrocas. Entre ellas se encuentran: la fanesca, el aji de

carne, el arroz de cebada y el caldo de patas.

La fanesca, una de las sopas ecuatorianas mas iconicas. Tiene un origen
poscolonial, barroco y religioso. Se la conoce también como ushucuta, debido a

gue contiene granos tiernos cocidos.
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Se lo considera un plato mestizo debido a que sus ingredientes son tanto de
origen precolonial como poscolonial. Este plato también tiene el bacalao con la

técnica de salazdn. Y junta rituales indigenas y simbolismo catélico.

De acuerdo con Julio Pazos, es barroco debido a la abundancia de ingredientes
presentes en el plato, la fusibn de vegetales con lacteos, la decoracion
sofisticada de masas, huevo y maduro y por la union con una época religiosa,

gue es la Semana Santa. (Pazos, 2007)

Ademas de que se junta la época de Semana Santa con el festejo de Pawkar

Raymi que es temporada de cosecha de granos tiernos.

Como mencionan algunos antropélogos, los espafioles juntaron mucho las
practicas tradicionales y rituales indigenas con las catdlicas, lo que facilito la

catequizacion y conquista de los pueblos indigenas.

Se relacionan los ingredientes de la fanesca con los doce apdstoles de Jesus o
también con santos y personajes importantes para el catolicismo, siendo segun

Edgar Leodn:

“Choclo: San Pedro, porque el numero de granos de una mazorca dan fe
de los hijos y nietos que tuvo, y por el pelo de choclo que representa su

barba.

Chochos: Para integrar la fanesca, tienen que ser purificados por siete
dias en agua de arroyo, que corre entre piedras. Cada dia representa uno
de los siete pecados capitales. Este santo es Judas Iscariote que solo

lavado podréa ser parte de esta sopa.

Alverjas: Perlas verdes que representan a San Antonio, el amor por la
naturaleza y el trabajo de labranza. A cada grano se llamé “una perla

verde que alimenta el cuerpo para que tenga paz el alma”.
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Habas: Grano de sabor dominante por excelencia y de gran identidad.
Representa a Maria Magdalena, por ser la compafera de la madre de

Jesus.

Zapallo: Calabaza que por su abundante comida y su imponente
presencia en color y textura, representa a San Francisco de Asis, quien

abandoné su reino y fortuna para seguir a Dios y servir a los pobres.

Bacalao: El invitado que viene desde el mar, el que representa la
multiplicacion de los peces para alimentar a miles de seres humanos. Es
Jesus, que no puede faltar como el ingrediente que se expande con su

aroma y remite también al sentido de compartir y de vivir en comunion.

Cebolla: Representa la trenza de la Virgen Maria. Al picarla para que
integre este plato, hace llorar a la mayoria de mujeres del mundo, que

reproducen las lagrimas derramadas por ella en el via crucis.

Leche y derivados: San Agustin, el santo de mayor equilibrio entre todos,
purifica las relaciones y blanquea el color, pero sobre todo armoniza sabor

y aroma.

Las hierbas aromaticas: Culantro y orégano son Fray Martin de Porres,
Unico santo de color negro, médico que sanaba con aguas de hierbas y
raices, emplastos y unglento, barbero que llegé a ser predicador y que

limpiaba el convento para limpiarse de pecado.

Las frituras: Se agregan al final y son los parientes politicos de las familias
y las visitas invitadas a llegar entre el lunes y el viernes de la Semana
Santa. Compartir y convidar es parte importante del ritual. Las frituras no

se homogenizan con el resto de ingredientes, es decir que si se quiere 0



55

si no son bienvenidas, se las puede evadir, como suele suceder con

algunos parientes y visitas”. (Le6n, 2012)

Esta sopa es muy importante aparte de su relacion con la festividad religiosa,
también junta a las familias. Tradicionalmente las familias se juntan a desgranar
y pelar los granos, cocinarlos, realizar las empanadas y masitas por lo que forma
parte de la tradicion familiar ecuatoriana, siendo que las receta de las fanescas

pasan de generacion tras generacion.

Los ingredientes de la fanesca son: cebolla blanca, aceite de achiote, cilantro,
perejil, pepas de sambo, leche, orégano, bacalao, zapallo, sambo, habas tiernas,
chochos, choclos, frejol tierno, alverja tierna, pasta de mani, arroz, col, aji,
comino, crema de leche, queso, leche, maqguefio, huevo, sal, pimienta, harina de

trigo, polvo de hornear, mantequilla, aceite y melloco.

La siguiente receta es el Aji de carne; se la considera barroca debido a la gran
cantidad de ingredientes y mestiza, ya que sus ingredientes son de origen tanto

americano como traido por la colonia.

Posee técnicas de fritura las cuales son traidas de Europa, mas tiene la textura

de un locro o como base un locro.

Es una sopa ecuatoriana con una mezcla unica de sabores dulces, salados y
picantes. Entre esos ingredientes encontramos: achiote, manteca de cerdo,
cebolla paitefia, cebolla blanca, ajo, tomate rifion, platano maduro, aji, arroz,
punta de cadera de res, sal, papa chola, leche, pasta de mani, huevo, aceite y

cilantro.

El arroz de cebada es una sopa muy popular en Quito; la tradicion indica que se
la debe tomar todos los lunes, para empezar la semana con fuerza o que no

falten alimentos el resto de semana.
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Mas desde el lado religioso, la cebada es un elemento importante para el
catolicismo, se lo considera un grano muy importante y por medio de la sopa se
recibia la bendicion del arroz de cebada. Se considera un multiplicador, y se

busca que se multipliquen los alimentos durante la semana.

Es un plato poscolonial, por sus ingredientes, debido a que traen la cebada, y los
animales de granja. Los ingredientes de esta sopa son: carne de cerdo, arroz de
cebada, manteca de cerdo, leche, col, papa chola, ajo, achiote, sal, pimienta,

cilantro y agua.

Por ultimo, esta receta es muy reconocida y tiene el nombre de caldo de patas.
Es resultado del mestizaje entre la comida espafiola criolla y la andina o
indigena, ya que la sopa de mote se remonta a la precolonia ademas del uso del

mani y la introduccién de patas de vacunos es gracias a la colonia espafiola.

La misma es una mezcla de texturas y sabores tipicos de la provincia de
Pichincha. Esta sopa contiene pata de res, cebolla blanca, mote, pasta de mani,

leche, orégano, cilantro, ajo y achiote. (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f.)

Como se menciona esta es una sopa de origen poscolonial, contiene técnicas e

ingredientes traidos durante la conquista, como lo es la res.

También el uso de visceras o partes de baja calidad fue dirigida a la alimentacién
de los indigenas y la presencia del mote originario de América, pues esta sopa

es criolla o mestiza.

Porque con el pasar del tiempo se convirtié en una receta bastante popular y que

gusta a los ecuatorianos.

SOPAS OLVIDADAS O POCO CONOCIDAS
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La cuarta categoria son las sopas que se estan perdiendo y olvidando hoy en
dia, identificadas tras las encuestas. Entre ellas encontramos la colada de

churos, colada de harina de haba tostada y la polla ronca.

La colada de churos, es una de las sopas mas reconocidas como tradicionales
quitefias; mas actualmente se esta perdiendo esta receta. Es dificil encontrarla

en mercados y mucho peor en algun restaurante.

Segun el antropélogo Segundo Moreno su origen se remonta,

“se ofrecia en las fiestas de mayor importancia y se servia solo a los reyes
y caciques, regularmente; pero los indigenas de menos rango preparaban
un alimento similar que se llamaba ‘sangu’, que tenia como ingredientes
principales el maiz, el haba, la arveja y el caracol. “Al ser dificil y caro
acceder a la carne, los antepasados decidieron reemplazarla por los
churos que crecian en las plantaciones, donde solian trabajar”. (La Hora,
2019)

Esta trata de una colada salada servida con una porcion de churos en limon y

cebolla.

De acuerdo con Maria Delia Chipantashi vendedora de colada de churos en el
mercado de San Antonio, esta receta es bastante laboriosa y larga. Su receta
viene de hace 3 generaciones, la aprendié de su madre y lleva preparandola
desde hace 40 afios, con la ayuda de todos los integrantes de su familia;

convirtiéndola también en una tradicion familiar y que genera la union de esta.

La preparacion empieza desde las 2 am, con su esposo quien se encarga de las
primeras lavadas. Los churos deben ser lavados 20 veces. Luego se los pone en
una olla con la mitad de agua y se los deja por 4 horas. Se cierne y lava

nuevamente. Luego se los vuelve a dejar en agua hasta el dia siguiente. Luego
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se los cuece en una olla con agua a 80°C por 2 minutos y se los pasa a agua

fria.

También se debe saber que los churos que ella utiliza son traidos de 2 sectores
distintos Tanlahua e Ibarra, de huertos de col.

Y es una receta que no se debe perder, pues forma parte de la tradicion quitefia,
y no solo quitefia sino ecuatoriana. De acuerdo con el Ministerio de Cultura y
Patrimonio, ésta sopa forma parte de la alimentacion de las comunidades
kichwas. Y es tradicional consumirla en finados o festividades. (Ministerio de

Cultura y Patrimonio, s.f.)

Los ingredientes de esta colada son: Cebolla, cilantro, perejil, harina de haba,
harina de maiz tostado, chancho, cebolla blanca, achiote, agua, aji, tostado,

limoén, churos, tomate rifiéon, mani.

La siguiente receta es la colada de harina de haba tostada, una receta que
personalmente desconocia antes de realizar este trabajo de investigacion, sin

embargo es una delicia.

La mayoria de quitefios no conoce sobre ella, mas dentro de los mercados de la
ciudad se la puede encontrar y hay familias que ain mantienen su receta. Es
emblematica de los pueblos indigenas ecuatorianos de acuerdo con el Ministerio

de Cultura y Patrimonio. (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f)

Es una receta originaria de la poscolonia, debido a que el haba fue traida de Asia
durante la conquista. De acuerdo con el Chef Gallardo, esta preparacion “es un
plato milenario”. (Café TV, s.f.) Y el mismo se esta perdiendo como una

costumbre y tradicion.
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Para conocer sobre esta receta, se entrevistdé a la sefiora Fani Bonilla quien
posee un puesto en el Mercado Central, sus recetas son de tercera generacion

y traida de Ambato-Guachi Grande.

Su receta contiene: carne de cerdo, apio, papas, harina de haba tostada, sal,

pimienta, cilantro, cebolla blanca.

Y como Ultima receta esta la polla ronca, también conocida como colada de
harina de machica.

De acuerdo con el Ministerio de Cultura y Patrimonio su nombre se debe a que
“esta sopa surge en el campo, donde se criaba la gallina criolla. Las pollitas, justo
antes de adquirir la capacidad de cacarear, emiten un sonido ronco; esto
indicaba el momento de sacrificarlas para preparar este caldo especial’.

(Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f.)

Su consumo es tradicional en fiestas populares, mas esta costumbre se ha ido
perdiendo con el tiempo. Y esté clasificada como en peligro, pues ya ni en los

mercados se encuentra y aguellas cocineras de afios la desconocen.

Es una receta colonial debido a sus ingredientes como la cebada y los animales
de granja. Y para elaborarla se necesita: harina de cebada (machica), cebolla

blanca, cilantro, col, papa, costilla de res, sal, agua, pimienta.
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FICHAS TECNICAS DE LAS SOPAS TRADICIONALES

SOPAS DE ORIGEN PRECOLONIAL

Kcal i
NOMBRE INGREDIENTES DESCRIPCION
(250 gr)
Harina de maiz | Su origen se remonta
tostado, manteca de Jde bolas de maiz
cerdo, cebolla | calentadas con agua,
blanca, ajo, agua, |sal y aji. Pero en la
SOPA DE o
752,85 Jqueso fresco, col, | catequizacion se las
LLUSPAS _ » _
cilantro, leche, sal, | volvio en unas tortillas
pimienta, achiote, | pequefias con  un
huevo, papa vy | hundido en el centro.
costilla de res.
Tripas de borrego, | Se origina del locro, y
orégano, ajo, | de la preparacion de
cebolla paitefia, | sopas con visceras y
papa chola, cebolla | sangre de cualquier
blanca, sangre de | animal cazado. Por lo
borrego, manteca de | que durante la colonia
YAHUARLOCRO | 565,30

cerdo, cilantro,
tomate rinoén,
achiote, perejil,

leche, jugo de limén,
de

buena,

agua, hojas

hierba

esta cambia y pasan a

utilizar borrego.
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aguacate, sal vy

pimienta.

CREMAS QUITENAS

NOMBRE (2:;(:0 INGREDIENTES DESCRIPCION
Zapallo maduro, | Es una sopa dulce
crema de leche, | hecha a base de puré
gueso rallado, ajo, | de zapallo, no tiene una

CREMA DE 792,25 | cebolla blanca, | fecha de origen exacta,

ZAPALLO cilantro, mantequilla, | mas es colonial por la
agua, leche, sal y | combinacién de
pimienta. técnicas e ingredientes.
Aguacate maduro, | Delicada sopa verde
sal, pimienta, agua, | claro, hecha  con
apio, cebolla perla, | aguacates maduros. Es
zanahoria, costilla | bastante caseray se la

CREMA DE 583,94 Jde res o pollo, Jrealiza en varios
AGUACATE pimiento verde, ajo, | hogares de familias
jugo de limén, crema | ecuatorianas.
de leche, aceite,
leche y perejil.
Choclo, cebolla | Ideal para el invierno en
blanca, cilantro, ajo, Jla sierra ecuatoriana,
CREMA DE 62115 gueso fresco, leche, | es una crema hecha a

CHOCLO agua, crema de]base de maiz que

leche, sal, pimienta y § usualmente se

aceite.

acompafia con queso.

SOPAS TRADICIONALES DE ORIGEN POSCOLONIAL
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NOMBRE (ZZSZIr) INGREDIENTES DESCRIPCION
Cebolla blanca,
aceite de achiote,
cilantro, perejil,
pepas de sambo,
leche, orégano,
bacalao, zapallo,
sambo, habas | De origen colonial,
tiernas, chochos, | barroco y religioso.
choclos, frejol tierno, | Sopa tradicional para la
FANESCA 1082,14 | alverja tierna, pasta | época de Semana

de mani, arroz, col, | Santa en Ecuador, se la
aji, comino, crema | elabora con granos
de leche, queso, | tiernos.
leche, maquenio,
huevo, sal, pimienta,
harina de trigo, polvo
de hornear,
mantequilla, aceite y
melloco.
Achiote, manteca de | Sopa con mezcla de
cerdo, cebolla | sabores dulces,
paitefia, cebolla | salados y picantes. Es
blanca, ajo, tomate | mestiza ya que sus

AJi DE CARNE 526.95 rinon, platano | ingredientes tienen

maduro, aji, arroz,
punta de cadera de
res, sal, papa chola,

leche, pasta de

origenes y técnicas de

Europa y América.
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mani, huevo, aceite
y cilantro.
Carne de cerdo,JEs wuna sopa muy
arroz de cebada, | popular en Quito; la
manteca de cerdo, | tradicion indica que se
ARROZ DE 75347 leche, col, papa |la debe tomar todos los
CEBADA chola, ajo, achiote, | lunes, para empezar la
sal, pimienta, | semana con fuerza o
cilantro y agua. gue no falten alimentos
el resto de semana
Pata de res, cebolla | Resultado del
blanca, mote, pasta | mestizaje entre la
de mani, leche, | comida espafiola criolla
orégano, cilantro, | y la andina o indigena.
ajo y achiote. Contiene técnicas e
ingredientes traidos
durante la conquista,
CALDO DE 402,50 como lo es la res.
PATAS También el uso de
visceras o partes de
baja calidad fue dirigida
a la alimentacion de los
indigenas y la
presencia del mote
originario de América.
SOPAS OLVIDADAS O POCO CONOCIDAS
Kcal )
NOMBRE INGREDIENTES DESCRIPCION

(250qgr)
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Sopa tradicional que es

muy dificil de encontrar

Cebolla, cilantro, )
- _ hoy en dia.
perejil, harina de
) Una receta muy
haba, harina de )
) laboriosa y larga, cuyo
maiz tostado, | di ]
ingrediente mas
COLADA DE 541,81 | chancho, cebolla | |
_ importante  son los
CHUROS blanca, achiote, _
5 churos, una especie de
agua, aji, tostado, ]
o moluscos que se comia
limén, churos, )
. | antiguamente en
tomate rindén, mani. | _
fiestas importantes
durante los cacicazgos.
Carne de cerdo, | Originaria  tras la
apio, papas, harina j colonia, forma parte de
de haba tostada, sal, | la alimentacion de las
COLADA DE 480 41 pimienta, cilantro, | comunidades kichwas.
HARINA DE ’ cebolla blanca. Y es tradicional
HABA TOSTADA consumirla en finados o
festividades. Sopa de
textura suave.
Harina de cebada ]| Es una receta colonial
(méchica), cebolla | debido a sus
blanca, cilantro, col, | ingredientes como la
papa, costilla de res, | cebada y los animales
sal, agua, pimienta. | de granja.
520,41 Su consumo es

POLLA RONCA

tradicional en fiestas

populares, mas esta
costumbre se ha ido
perdiendo  con el

tiempo.
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FICHAS TECNICAS DE LOS INGREDIENTES

PRODUCTO: ACHIOTE

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es un condimento de origen
de

tropicales. Fue llevado a Europa

americano, las zonas

y Asia durante la conquista.

Forma parte o un icono dentro
de una comunidad ecuatoriana
la cual es los Tséachilas de Santo
Domingo, quienes pintan su

cabello con achiote.

Sirve como repelente y protector

solar.

e 200 Kcal

Se debe conservar
en lugares frescos y
secos. La pasta de

achiote en caso de

estar abierto el
frasco en
refrigeracion y el
aceite en
temperatura
ambiente.

Es cultivado en la
Costa ecuatoriana
(Manabi,
Domingo. Requiere
de

cosecharlo.

Santo

un afo para

Requiere de suelos
ricos y una altitud
entre 100 a 1000
metros sobre el nivel
del mar. Se cultiva a
una temperatura

minima de 9 a 37°C.

PRODUCTO: AGUACATE

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es de

Su vestigio mas

una fruta origen
americano.
antiguo se encuentra en el
pueblo de Tehuacan en México,
del 8000 a.C. Su

nombre proviene de ahuacat! del

alrededor

e 160 Kcal

En un lugar fresco y
oscuro (si buscas
que madure

lentamente).

Se debe cultivar en

suelos fértiles,
requiere de
fertilizacion,

bastante luz solar,

suelo con ph neutro,
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Nahuatl que significa testiculo,
por la particular forma de esta
fruta. (Comision Nacional para
el conocimiento y uso de la

biodiversidad, s.f.)

En refrigeracion a
5°C.

y agua de forma
moderada.

La mayoria se cria o
cultiva por injerto.
Los arboles
injertados dan frutos
tras su quinto afio de

vida.

Se debe realizar
control de malas
hierbas y si se los
riega manualmente
evitar el contacto del
agua con sus hojas,
ya que con la luz

solar se queman.

Se cultiva en las
provincias de:
Pichicha, Imbabura,
Carchi 'y Santa

Elena.

PRODUCTO: AJi

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

De acuerdo con la Universidad
de Calgary en Canada, el aji es
originario de Ecuador, en la zona

de Loma Alta y Real Alto en la

e 40 Kcal

Es un producto que se
cultiva facilmente, por
lo que no requiere de

muchos requisitos
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peninsula de Santa Elena hace
6100 afos. (El Universo, 2007)

Es un producto prehispanico que
fue llevado a Europa, Asia y

Africa tras la conquista.

Conservacion

lugar fresco y seco.

Refrigeracion
5°C.

en

a

para su siembra.
Entre ellos esta luz
solar y temperatura
cdlida, bastante agua,
Se cultiva

Manabi, Esmeraldas,

lo en
Santo Domingo de los
Tsachilas, Los Rios,
Santa Elena, Guayas,
El Oro,

Imbabura,

Los Rios,
Carchi,

Pichincha, Cotopaxi,
Tungurahua, Bolivar,
Chimborazo, Cafar,
Azuay, Loja y
regiones amazonicas,
debido a que existe
una gran variedad de
distintos

ajies en

Ecuador.

PRODUCTO: AJO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/

CONSERVACION

Se cree que son originarios del

suroeste de Siberia.

Formo parte de la alimentacion
egipcia y griega. Fue introducido

en América durante la conquista.

e 119 Kcal
Se los debe
conservar en un

CULTIVO
Se lo cultiva en
Tungurahua.

Los suelos deben
tener drenaje, y la

humedad del suelo
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Tenian uso antiséptico durante

la medicina antigua.

“El término Allium procede de la
All,

“ardiente o caliente”

palabra gue significa
mientras
qgue el nombre “sativum” procede
del

“cultivado™.

latin que significa
(Ramirez-

Concepcion, s.f.)

Es

fésforo y vitamina B6.

rico en proteinas, yodo,

lugar fresco, seco y
alejado de la luz.
Refrigeracion 5°C y

Congelacién — 15°C.

no debe ser muy
elevada. Requiere
de suelos un poco
arenosos, ricos en

cal y minerales.

Puede cultivarse a
temperaturas de
16°C hasta los 40°C.

PRODUCTO: ALVERJA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Esta leguminosa forma parte de
la tan conocida fanesca, también
se la conoce como guisante o
chicharos. Fue un producto

traido durante la colonia.

Son originarios de Asia central y
formaron parte importante de la
alimentacion egipcia; siendo uno
de los cultivos méas antiguos
cerca del 7000 a.C. (Bernardi,
s.f.)

e 81 Kcal

Congelacibn a -
15°C o refrigeracion
a 5°C.

Sus reguerimientos

son en clima

templado o frio para
cultivo. En una
temperatura de 13 a
18°C. Y ph
alcalino y neutro de

5a6.

un

Se lo cultiva en las
provincias de Cadfar,

Azuay y Loja.
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Actualmente se la consume

como acompafante en las
comidas, o dentro de sopas;
también se puede utilizar en
reposteria ya que tiene un sabor
suave y una textura delicada al

sacar su cascara.

En el dmbito nutricional, posee
un alto contenido de
carbohidratos y  proteinas,
ademés de tener vitaminas y

minerales.

PRODUCTO: APIO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

“Es originario del mediterraneo y
Asia (...), fue mencionada por
primera vez, en escritos que
datan de 850 a.C.”. (Ministerio
de Agricultura y Ganaderia de

Costa Rica, s.f.)

Era utilizada como hierba

medicinal, mas en el siglo XVII

se lo cultiva como alimento.

e 16 Kcal

Refrigeracion a 5°C.

Es cultivado en
climas templados, el
cual no se adapta a
temperaturas  muy
frias., crece desde
los 13 a 20°C.
Requiere de

nitrégeno y un ph

neutro.

Se adapta a
cualquier suelo
salvo los muy

himedos.
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En Ecuador es

cultivado en las

provincias de
Pichincha, Carchi,
Cotopaxi.

PRODUCTO: ARROZ

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es uno de los cereales mas
importantes del mundo junto con
el trigo. De acuerdo con la FAO,
“proporcional el 20 por ciento del
suministro de energia
alimentaria del mundo”. (FAO,

2004)

Demostrando asi su importancia
en consumo a nivel global,
formando también parte de la

canasta basica en Ecuador.

Su origen se remonta hacia
10000 afios atras, en Asia, por
ello también forma un elemento
muy importante en su
alimentacion, ya que de él se
derivan una amplia variedad de
sopas, platos fuertes, postres,

panes y bebidas.

e 130 Kcal

Conservacion en

lugar fresco y seco

Puede ser cultivado
en varios suelos
entre salinos,
alcalinos y &cidos,
en su mayoria en
regiones litorales.

A una temperatura
de 20 a 30°C, con
humedad alta vy

suelo fértil.

Se lo cultiva en Los
Rios, Manabi, vy

Guayas.
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Para la cultura budista el arroz
atrae la suerte, y existieron
varios ritos funerarios ligados
con él. Se extendi6 a Europa y
por ello también llegé a América
junto con la conquista con la

llegada de Colon en 1493.

PRODUCTO: BACALAO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es un pez de origen europeo, los
primeros en aplicar la técnica de
salarlos y secarlos son los
vikingos — escoceses durante el
silgo XI. Durante el siglo XIV
pescadores espafoles
comienzan a capturarlos para
consumo, eran transportados en
barriles con salmuera. (Arturo
Morales, Dolores Carmen
Morales y Eufrasia Rosello,

1991)

Es un producto que se introdujo
en América tras la conquista

espariola.

e 82 Kcal
En el caso del
bacalao seco vy

deshidratado se lo

conserva en un
lugar fresco vy
0Scuro.

El bacalao fresco
debe

conservado

ser
en
refrigeracion a 5°C
o0 congelaciéon a -
15°C.

Es un pez de agua
salada y profunda,
por lo que es muy
comun su pesca. En
Ecuador se lo trae de
las islas Galdpagos.
Mas en otros paises
hay proyectos para su

crianza.

PRODUCTO: BORREGO
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ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es de
domeésticos mas conocidos del

otro los animales
mundo, ya que no solo otorga
productos lacteos o carnicos,
sino que también se aprovecha
su lana para la industria textil y

Su cuero.

Son originarias de Mesopotamia
y su domesticacién se dio hace
9000 a 11000 afios atras,
convirtiendose también uno de
los animales domesticados con
el sedentarismo del hombre.
(Universidad Auténoma de

Yucatan, 2017)

Fueron otros de los animales
traidos durante la colonia; se
adaptaron bien a la alimentacién

de los habitantes americanos.

e 230 Kcal
Carne

e 100 Kcal
Tripas

e 65 Kcal
Sangre

Congelacion a
15°C.

Requieren de varios
cuidados tanto en
alimentacion como
areas para caminar.

Comen forraje.

En

trasquilados se los

caso de ser

debe cuidar de los
tiempos ventosos y
hamedos. Y se debe
evitar que su lana se
humedezca mucho
pues

se puede

pudrir.

PRODUCTO: CEBOLLA BLANCA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO
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También conocida como cebolla
larga, es un elemento muy
importante en todas las sopas de
la sierra; es base de los refritos,
servir

ademas de como

decoracion y aromatizante.

Es originaria de Asia central,
especificamente Iran y Pakistan,
y se la usa desde el 6000 a.C.
(Universidad  Nacional De

Entre Rios, s.f.)

Al ser un elemento utilizado
dentro de la cocina desde hace
muchos afos atrés, la
encontramos en la mayoria de
las cocinas del mundo. La
cebolla se divide en dos partes,
la parte blanca o bulbo (que esta
bajo tierra) y la parte verde;
ambas se emplean dentro de la
esta

gastronomia. Ademas,

planta es utilizada como
plaguicida en ciertos cultivos, al

igual que el ajo.

e 32 Kcal

Refrigeracion 5°C,
por 1 semana
Congelacién -15°C

por 5 meses.

Es cultivada en
climas templados.
Tolera temperaturas
bajo cero. Requiere
de suelos sueltos,
profundos, ricos en

minerales.

Se cultiva en
Tungurahua,
Chimborazo, Loja,
Canfar, Santa Elena,

Manabi.

PRODUCTO: CERDO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO
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El
descendiente del jabali, fueron

cerdo es un animal
domesticados en Asia y Europa
en 1500 a.C.

Fueron traidos a américa en
1493,

espafola.

durante la conquista

Es un animal que esta prohibido

su consumo en la dieta

musulman pues dentro del
Cordn quien lo consuma se

vuelve en una persona inmunda.

o 242 Kcal

Almacenamiento en

un lugar limpio,
fresco, sin luz y con

envoltura.

Se los cria en Santo
de

Guayas,

Domingo los
Tséchilas,
Pichincha, Manabi y

el Oro.

Son criados con una
alimentacion

bastante variada, ya
gue comen un poco
de

omnivoros,

todo al ser
deben
suficientes
ya

pueden

tener
alimentadores
que se
generar peleas por
comida. Requieren
de bastante agua
fresca y abundante.
de

circulacion de aire y

Requieren

termorregulacion en

sus instalaciones. Y

areas de reposo
secas.
PRODUCTO: CHOCHO
) Keal (100gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN CULTIVO

CONSERVACION

Es una leguminosa de alto valor

nutritivo, una buena fuente de

e 119 Kcal

Cultivo en suelos

arenosos y limosos,
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minerales, vitaminas y proteinas.
Su origen es en los Andes, ya
gue crece a una altitud de 1200
a 3800 metros sobre el nivel del
mar y se estima alrededor del
2500 a.C.

Entre sus primeros registros en
el pais, se encuentra la mencion
de los mismo como alimento de
los indios en el obispado de
Quito y también formé parte de
la alimentacion de

Caranquis. (Peralta, 2016)

los

Por lo que forma parte de la
alimentacion de los ecuatorianos
desde la precolonia. Y es un
cultivo que se debe preservar,
tanto cualidades

por  sus

nutricionales como por formar

parte de nuestra historia
alimenticia.
De acuerdo con Eduardo

Estrella, “el cultivo de chocho
empieza a disminuir desde
mediados del siglo XIX, sobre
todo el que se destina a la
alimentacion, sembrandose
Unicamente en las alturas como
abono

para mejorar el

Se los debe tener en
refrigeracion a 5°C
en caso de estar
hidratado.

En lugar seco vy

fresco y esta

deshidratado

con un ph alcalino y
neutro entre 5a 7.
La temperatura
debe ser de 7 a
14°C.

Se

Chimborazo,

lo cultiva en
Cotopaxi,  Boalivar,
Pichincha,

Tungurahua, Carchi

e Imbabura.
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rendimiento del terreno, o como

cerco protector de otros
cultivos”. (Estrada, 1998)
Motivo por que cual se lo

considera un cultivo con vias de
extincion pues con el pasar del
tiempo se disminuyé mucho su
consumo, sin embargo, es uno
de los elementos principales de
del

quitefio y varias personas lo

la fanesca, cevichochos

comen como bocadillo junto a

chulpi.

PRODUCTO: CHUROS

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Moluscos tradicionales de la
sierra norte, los cuales son
considerados bocadillos de
fiestas indigenas y matrimonios

de los mismos.

Formaron parte de la
alimentacion de los pueblos

prehispanicos.

e 90 Kcal

Se los debe cocinar
inmediatamente tras
obtenerlos, es un
proceso largo vy
laborioso, ya que
requiere de varios
enjuagues y

lavadas.

Se los recolecta de
plantaciones,
especialmente de

col.

PRODUCTO: CILANTRO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)
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CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Se cree se origind en el sureste

de Europa y el norte de Africa.

Es una hierba con distintas

cualidades nutricionales, util
para problemas digestivos,
infecciones, azucar alta vy

eliminar parasitos.

e 23 Kcal

Refrigeracion 5°C y

congelacion -15°C.

De 18 a 22 dias.

Se requiere de un
clima templado, se
adaptan a suelos
arcillosos, &cidos,
suaves, permeables
y otros.

Es

sensible a

una  planta
las

plagas.

Es una planta de

cultivo de 4 meses.

Crece desde los 15

a 30°C.

Se cultiva en la

costa vy sierra
ecuatoriana.
PRODUCTO: COL
Keal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN
CULTIVO

CONSERVACION

Se las cultivan en Egipto desde
2500 a.C.

Se extendié a distintos territorios

durante el imperio romano.

Llegaron a América durante la

conquista espafiola.

e 25 Kcal

Refrigeracion 5°C y

congelacion — 15°C.

Requieren de suelos
con humedad y buen
drenaje. Necesitan
de suelos alcalinos 'y
nitrogenado.

Buena exposicion al

sol.
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Temperaturas entre
-7°C a 18°C.

Se cultiva en
Pichincha,
Imbabura,
Tungurahua,
Cotopaxi,

Chimborazo, Azuay,

Loja y Cafar.
PRODUCTO: COSTILLA DE RES
Kcal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN CULTIVO

CONSERVACION

Las primeras reses fueron

domesticadas en Asia, y el
consumo en América fue
poscolonial ya que las reses
traidas durante la
El del

consumo de carne, este ligado

fueron
conquista. origen
con la historia del hombre; ya
gue el mismo en un inicio siendo
cazador se alimentaba de ella, y
al volverse sedentario comenzo
a domesticar animales como los
son las reses, caballos, cabras,

ovejas, cerdos y pollos.

Fue un elemento muy importante

en ciertas culturas, y fue

e 240 Kcal

Congelacién a
15°C.

El ganado vacuno
de

cantidad de alimento

requiere gran

y agua.
Las principales
provincias
productoras
ganaderas en
Ecuador son
Manabi, Guayas Yy
Azuay.
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destinada Unicamente para
rituales o para las altas
sociedades.

Conforme paso el tiempo, se
convirtié en un producto de mas
facil acceso; méas depende de la
sociedad, pues hay otras
culturas que consideran a la res

como animal sagrado.

Posee una alta calidad nutritiva,
ya que aporta proteinas, grasas,

vitaminas y agua.

PRODUCTO: CREMA DE LECHE

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Durante mucho tiempo, la crema
de leche se utilizaba solo para
hacer mantequilla, pero a partir
del siglo XVII, y gracias a los
cocineros de la corte francesa,

empezd a ser apreciada en la

cocina por su untuosidad vy
ligereza.
Durante el siglo XX se fue

convirtiendo en el ingrediente

basico de algunas cocinas

e 196 Kcal

Refrigeracion a 5°C.

En algunos paises,
también se le
conoce como nata,
no obstante, Esta es
el resultado de la
leche hervida y su
consistencia es un
poco mas dura que
la crema de leche,
son productos muy

parecidos.
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regionales, formando parte de

muchos platos emblemaéticos.

Actualmente, también tenemos
una opcion de crema en aerosol,
gue sale lista para agregar a los
postres y tortas, dependiendo
del tipo de canula se pueden
obtener unas formas decorativas

ideales.

Debe

consistencia liquida

tener una

mas o menos
Viscosa, excepto
cuando esté batida o
montada. Debe ser
de un color que
predomine el blanco
tirando al amarillo y
con un olor y sabor
totalmente

caracteristicos.

las
de

ganado lechero son:

En Ecuador

provincias

Pichincha, Cotopaxi,
Cuenca, Loja,

Manabi.

PRODUCTO: FREJOL

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

De acuerdo con la PNAS, son
originarios de México. Mas
existen otras teorias de que son
originarios de los andes entre
Perd y Ecuador. (ElI Universo,

2012)

e 85 Kcal

Fréjol seco en un
lugar fresco, seco y

OSCuro.

Se cultiva en una
temperatura  entre
20 a 28°C. requiere
de bastante riego y
un suelo neutro,
franco y con un buen
drenaje. A una altura

de 0 a 1600 msnm.
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Por lo que se puede decir que los
. L En caso de estar
mismos son originarios de Se lo cosecha en
L . hidratado, en
América entre Centroamérica y Imbabura, Azuay,
refrigeracion a 5°C.
América del sur. g Carchi, Bolivar,
Canar, Cotopaxi,
Es rico en proteinas, vitaminas, .
Chimborazo,
hierro y potasio, ademas de
Esmeraldas,
tener un buen porcentaje de
P J Guayas, Imbabura,
fibra. . .
Loja, Manabi, El
Oro, Pastaza,
Pichincha y
Tungurahua.
PRODUCTO: HABA
) Keal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN CULTIVO

CONSERVACION

Es una leguminosa de origen
asiatico, rico en proteinas, fibras
vitaminas y minerales. Bastante
apreciadas por la sociedad
romana. Existen pruebas de su
existencia por el 5000 a.C. (INIA,

2004)

Es una buena fuente de fibra,
proteinas y minerales. Se dice
la actividad

gque mejoran

cardiovascular, fortalece el
sistema 0seo y protege el

sistema nervioso.

e 88 Kcal

Si el haba es fresca
debe

en

se la
conservar
refrigeracion a 5°C.
En caso de ser
secas y tostadas
en lugar fresco y

OScCuro.

Requiere de suelos
neutros y un poco
acidos entre 7 a 8 de
ph. Suelo arcilloso y
materia

rico en

organica.

Se cultiva en clima
templado vy caélido,
entre los 10°C a 20°C.
Se cultiva en las
provincias de Carchi,
Pichincha, y

Tungurahua.
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Es bastante

consumido

un  producto

en la sierra
ecuatoriana, forma parte de
varios platos tradicionales como
acompafante, aunque también
hay platos tradicionales
elaborados con base a ellas
como son la sopa de harina de
habas tostadas, las habas con

gueso o la fanesca.

PRODUCTO: HARINA DE CEBADA (MACHICA)

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es un cereal utilizado en una
sopa iconica en nuestro pais. Es
tradicion tomar sopa de arroz de
cebadatodos los lunes, para que
no falten alimentos a lo largo de
la semana. Ademas de que es
de

principales de la cerveza, la cual

uno los ingredientes
es una bebida muy antigua, de

origen  mesopotadmico  hace
aproximadamente 7 mil afos

atras.

Se cree que se origind en Asia 'y
Africa y existen vestigios de sus

granos en tumbas egipcias.

e 344 Kcal

Almacenar en lugar

seco y fresco.

Es cultivada en Loja,
Azuay, Bolivar,
Cafar, Chimborazo,
Tungurahua,

Cotopaxi, Pichincha,

Imbabura y Carchi.

Puede ser cultivado
entre los 16 a 20°C.
Requiere de suelos
fértiles, arcillosos y
hamedos.

Para la harina se
cosechan las

espigas de cebaday
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Mientras que, durante el imperio
romano, paso a ser alimento
para las clases bajas. (Aguado,
1957)

Dandonos a entender que es un
cereal que ha formado parte de
la alimentacion humana desde
hace tiempos muy remotos.
También se la menciona en la
biblia, en Juan 6:9 y en Exodo
13:4, con la mencion de varias
fiestas que giran en torno a la

cebada.

Existen distintos tipos de cebada
y entre ellas se pueden
encontrar: cebada cervecera,
cebada caballar, cebada cuatro
carreras. Las cuales se
identifican por el tipo de espigas

que tiene.

se procede a

molerlas.

PRODUCTO: HARINA DE HABA TOSTADA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es una leguminosa de origen
asiético, rico en proteinas, fibras
vitaminas y minerales. Bastante

apreciadas por la sociedad

e 357 Kcal

Requiere de suelos
neutros y un poco
acidos entre 7 a 8 de

ph. Suelo arcilloso y
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romana. Existen pruebas de su
existencia por el 5000 a.C. (INIA,
2004)

Es una buena fuente de fibra,
proteinas y minerales. Se dice
actividad

gue mejoran la

cardiovascular, fortalece el
sistema 0seo y protege el

sistema nervioso.

Es

consumido

un producto bastante

en la  sierra
ecuatoriana, forma parte de
varios platos tradicionales como
acompafante, aunque también
hay platos tradicionales
elaborados con base a ellas
como son la sopa de harina de
habas tostadas, las habas con

qgueso o la fanesca.

En

OScuro.

lugar fresco y

rico en materia

organica.

Se cultiva en clima

templado y célido,

entre los 10°C a
20°C.
Para elaborar Ila

harina se debe secar
las habas, tostarlas

y moler la harina.

las
de
Carchi, Pichincha, y

Se cultiva en

provincias

Tungurahua.

PRODUCTO: HARINA DE MAIiZ TOSTADO

; Kcal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN
> CULTIVO
CONSERVACION
Fue una de Ilas bases En la actualidad
alimentarias de los pueblos e 370 Kcal existen muchas
precolombinos en todo el variedades, entre
continente americano. Lugar fresco, seco y | los que
lejos del suelo. encontramos en

Ecuador hay: maiz
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“Surgié aproximadamente entre
8000 y 600 AC
(México y

los en
Mesoamérica

Guatemala)” (Acosta, 2009).

Se consideré como el regalo de
los dioses por la mitologia

precolonial.

En Sudamérica el maiz forma
parte de la gran mayoria de
culturas andinas, tanto asi que
enfocadas

existen fiestas

completamente en él.

Fue utilizado en la precolonia
para realizar tortillas conocidas
como lluspas, mezclandola con
agua, y aji.

El maiz es tan importante en
Ecuador que el 6 de junio del

2019 se incluyé en la lista de los

patrimonios Inmateriales del
Ecuador a la fiesta del maiz
realizada en Rumifiahui,
Pichincha.

En la actualidad existen muchas

variedades, entre los que

encontramos en Ecuador hay:

maiz dulce, maiz duro, maiz

Humedad inferior a
80% y temperatura
menos a 20°C

Puede

ser en

refrigeracion.

dulce, maiz duro,
maiz blanco, maiz
amarillo, canguil,
maiz morado,

morocho y mote.

Es
Loja,

sembrado en
Azuay,
Pichincha,
Chimborazo,
Tungurahua,
Imbabura, Bolivar,
Cotopaxi,
Esmeraldas,

Guayas, y Pastaza.

Se lo cultiva a una
temperatura minima
de 20
méaxima de 40°C. Su

°C y una

cultivo dura 4 meses
y requiere de suelos
suaves, no
arenosos. Con

surcos de 80cm.

Para elaborarla se
deben se secar los
granos de maiz al
sol, luego se lo
tuesta. Se procede

a moler hasta
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blanco, maiz amarillo, canguil,

maiz morado, morocho y mote.

obtener un polvo

fino.

PRODUCTO: HARINA DE TRIGO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Los molinos mas antiguos se

remontan al Neolitico.

El origen del grano de trigo se

remonta a los rios Tigris y
Eufrates en Mesopotamia.
Se encuentran huellas de granos

en Irak que datan a 6700 a.C.

Se encuentran vestigios en
Egipto los cuales cultivaban en
el valle del Nilo, tanto dentro de
vasijas como en los murales y
jeroglificos.  También  hace
presencia en la Biblia siendo
mencionado aproximadamente

40 veces.

Se lo introdujo a América por
Y el

cultivo en Quito fue por el padre

Hernan Cortés. primer

Franciscano Fray Jodoco Rique

en la plaza de San Francisco.

e 364 Kcal

Conservacion en
lugar secoy

fresco.

Se obtiene de la

molienda  de los
granos de  trigo,
exactamente del

endospermo de este.

Primero se realiza la
recepcion del grano,
para luego una
seleccion de este, se
realiza la molienda,
para almacenar.

Se cultiva en climas
templados, de
preferencia con
temperaturas entre 12
a 24 °C. Requiere de
suelos profundos vy
constante abono vy

agua.

Los paises que mas lo
producen son: China,

India, Estados

Unidos, Rusia,
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Canada, Pakistan,
Australia, Turquia,

Ucrania, Iran.

Las provincias que
mas producen son:
Tungurahua, Azuay,
Pichincha,

Chimborazo, Bolivar,

Cafar y Loja.

PRODUCTO: HIERBA BUENA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/

CONSERVACION

CULTIVO

Es originaria de Europa.

Se la utilizaba para aliviar el

e 44 Kcal

dolor, y como bebida por su Refrigeracion

aroma.

Sirve para tratar quemaduras y

problemas digestivos.

5°C.

en

No requiere de
abundante luz solar,
se recomienda
plantarla en lugares
son semisombra y

sombra.

Requiere de riego
constante y
periodico. Y  ser
podados. El suelo
preferiblemente

arcilloso y clima

templado.

PRODUCTO: HUEVO
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ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Su consumo o féacil acceso se

remonta con la avicultura
alrededor de unos 8000 afos en
las poblaciones asiaticas (China,

India)

Llegan a Europa por medio de

tribus ndbmadas.

Los antiguos griegos y egipcios
lo representaron como los 4
elementos, (yema - fuego),
(clara — agua), (cascara — tierra)
y (espacio vacio del extremo
superior — aire), siendo incluido

en el ajuar funerario.

e 155 Kcal

Conservacion en

lugar fresco con
temperatura

constante.

de

inicia

El proceso
produccion
con la crianza de las

gallinas ponedoras,

las cuales son
alimentadas con
proteinas, calcio,

vitaminas, minerales

y carbohidratos.

Luego al llegar a su

edad fértil pasan al

proceso de
fecundacion. Para
sequir con la
recolecciéon de
huevos.

Las provincias que
mas los producen
son:  Tungurahua,

Cotopaxi, Manabi y

Pichincha.
PRODUCTO: LIMON
: el it gy PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN CULTIVO

CONSERVACION




89

El limén es originario de Asia, al
sureste de India.

En China es simbolo de la
felicidad.

Fue trasportado por los pueblos
arabes hacia Africa y Europa.
Fueron introducidos durante la
en

Conquista espafiola,

Ecuador.

e 29 Kcal
Ambiente seco vy
fresco. Evitar la

exposicion al sol.

Refrigeracion a 5°C.

de
temperaturas entre
25 a 35°C. Se daen

Requiere

climas  tropicales,
subtropicales y
desérticos.

El suelo puede ser
pedregoso o pobre
en minerales. Mas
se debe evitar los

salinos.

Da frutos de 2 a 3

veces al afo.

Se

Pichincha,

lo cultiva en

Imbabura, Loja,

Azuay, Manabi,
Guayas,
Esmeraldas, Santo

Domingo de los

Tsachilas, Santa

Elena, El Oro.

PRODUCTO: LECHE

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

La leche es algo que caracteriza

a los mamiferos. Ya que es

e 42 Kcal

Este es un producto
de origen animal,

por lo que el mismo
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segregada por las madres

durante la lactancia.

Se cree que aparecio junto a los
primeros mamiferos. Mas el
consumo de leche de animales
vinculada con la

se ve

domesticacion de estos. Los
primeros fueron las ovejas y
cabras, alrededor de 10000 a

11000 afios, en Asia.

En
cerrado, dentro de

lugar fresco y

su envase por 3

meses sin abrir.

de
refrigeracion abierta
7 dias.

Dentro

depende de Ia
crianza del ganado
vacuno lechero. Los
cuales requieren de
gran cantidad de

alimento y agua.

Ademas de
cuidados en sus
ubres para evitar
infecciones o]

contaminaciones.

Tras ordefiar a las

vacas, se obtiene la

leche.
En Ecuador las
provincias de

ganado lechero son:
Pichincha, Cotopaxi,
Cuenca, Loja,

Manabi.

PRODUCTO: MAIZ BLANCO - MOTE

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/

CONSERVACION

CULTIVO

de

alimentarias de

Fue una las bases

los pueblos
todo el

precolombinos en

continente americano. “Surgi6

aproximadamente entre los 8000

e 113 Kcal

Refrigeracion a 5°C.

El maiz se adapta
a cualquier suelo
mas estos deben
ser neutros en ph.

Debe ser rico en
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y 600 AC en Mesoamérica
(México y Guatemala)” (Acosta,
2009). Se consider6 como el
regalo de los dioses por la

mitologia precolonial.

El maiz es tan importante en
Ecuador que el 6 de junio del
2019 se incluyé en la lista de los
del

Ecuador a la fiesta del maiz

patrimonios Inmateriales

realizada en Rumifiahui,

Pichincha.

En la actualidad existen muchas

variedades, entre los que

encontramos en Ecuador hay:

maiz dulce, maiz duro, maiz

materia organica y

minerales.

Requiere de un
control de malezay

plagas,

Es sembrado en
Loja, Azuay,
Pichincha,
Chimborazo,
Tungurahua,
Imbabura, Bolivar,
Cotopaxi,
Esmeraldas,
Guayas, y Pastaza.
En américa existen

alrededor de 300

blanco, maiz amarillo, canguil, razas de maiz
maiz morado, morocho y mote. distintas.
PRODUCTO: MAIZ TIERNO - CHOCLO
Kcal (100 gr) PRODUCCION/

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

CONSERVACION

CULTIVO

Fue una de las Dbases

alimentarias de los pueblos
precolombinos en todo el
continente americano. “Surgi6
aproximadamente entre los 8000
y 600 AC en Mesoamérica

(México y Guatemala)” (Acosta,

e 131 Kcal

Refrigeracion a
5°C.

El maiz se adapta a
cualquier suelo méas
estos deben ser
neutros en ph. Debe
ser rico en materia

organica y minerales.
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2009). Se consider6 como el
regalo de los dioses por la

mitologia precolonial.

El maiz es tan importante en
Ecuador que el 6 de junio del
2019 se incluy6 en la lista de los
del

Ecuador a la fiesta del maiz

patrimonios Inmateriales

realizada en Ruminahui,

Pichincha.

En la actualidad existen muchas

variedades, entre los que
encontramos en Ecuador hay:
maiz dulce, maiz duro, maiz
blanco, maiz amarillo, canguil,

maiz morado, morocho y mote.

de
control de maleza y

Requiere un

plagas,

Es sembrado en Loja,
Azuay, Pichincha,
Chimborazo,
Tungurahua,
Imbabura, Bolivar,
Cotopaxi,

Esmeraldas, Guayas,

y Pastaza. En
américa existen
alrededor de 300
razas de maiz
distintas.

PRODUCTO: MANI

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es originario de Sudamérica en
la Amazonia hace 8000 afios.
Siendo un producto prehispanico
que fue llevado a Europa y Africa
tras la conquista.

Rico en proteinas, minerales y

vitaminas.

e 567 Kcal

debe

conservar en Iugar

Se lo

fresco y seco.

Se cultiva en una
temperatura entre 21
a 30°C con un riego
constante y alta

cantidad de luz solar.

Suelo franco arenoso

con buen drenaje.
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En Ecuador se lo

cultiva en las

provincias de El Oro,

Loja, Guayas,
Manabi, Los Rios,
Santa Elena, otras
provincias
amazonicas.
PRODUCTO: MANTECA DE CERDO
Kcal (100 gr) :
ANTROPOLOGIA U ORIGEN PRODUCCION/
. CULTIVO
CONSERVACION
El cerdo es un animal La manteca se
descendiente del jabali, fueron e 902 Kcal obtiene de la

domesticados en Asia y Europa
en 1500 a.C.

Fueron traidos a América en
1493,
espafola.

durante la conquista

La manteca de cerdo es
elaborada con la grasa, obtenida
Su
punto de fusion es de los 26 a
31°C.

Se caracteriza por ser blanca, de

de la panceta del animal.

olor débil y tener consistencia de

pomada.

Es un animal que esta prohibido

su consumo en la dieta

Almacenamiento en

un lugar limpio,
fresco, sin luz y con

envoltura.

panceta del cerdo,

aunque las
mantecas

comerciales estan
elaboradas con

cualquier grasa del

cuerpo del cerdo.

Se los cria en Santo
de

Guayas,

Domingo los
Tsachilas,

Pichincha, Manabi y

el Oro.
Existen varios
métodos de
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musulman

pues dentro del

Coran quien lo consuma se

vuelve en una persona inmunda.

procedimiento para

elaborarla;

“Proceso en seco:
consiste en tratar el
tejido graso en unos
recipientes que se
calientan entre 50-
80°C. La grasa de
los tejidos funde y
sube a la superficie
del recipiente,
mientras que en el
fondo quedan los
chicharrones
formados por los
restos del tejido del
gque hemos extraido
la grasa.

Proceso humedoa T
< 100°C: se mezcla
el tejido graso con
una cantidad
equivalente de agua
potable. La mezcla
se calienta en
sistemas cerrados o
abiertos, por vapor
de agua.

Proceso humedo en
autoclave: la grasa

se mezcla con agua,
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pero se somete a
mayor
(130°C).

rendimiento, aunque

temperatura

Da mejor

presenta el
de

se

inconveniente
que siempre
produce una cierta
hidrélisis.”
(Fundacion
Espafiola de Ia

Nutricion, s.f.)

PRODUCTO: MANTEQUILLA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Se cree que los primeros del
9000 a.C, ya

elaboraban mantequilla, aunque

paleolitico

no hay registros.

El primer pueblo en documentar
su elaboracion fueron los
mongoles, ya fueron quienes
improvisaron el yogurt. Y al batir
la nata dentro de pieles de
animales obtuvieron la

mantequilla.

Los celtas y los vikingos fueron

quienes expandieron este

conocimiento por Europa. En la

e 717 Kcal

Refrigeracion a 5°C
y congelaciéon a -
15°C.

Este es un producto
de origen animal,
por lo que el mismo
depende de Ia
crianza del ganado
vacuno lechero. Los
cuales requieren de
gran cantidad de
alimento y agua.
de

Sus

Ademas
cuidados en
ubres para evitar
infecciones o]

contaminaciones.
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India se utilizaba para rituales y

ofrendas, ademas de curativo.

Los poblados musulmanes vy
judios la utilizan como sustituto a
la grasa de cerdo.

Se la utiliza mucho en la cocina

francesa.

Tras ordefar a las
vacas, se obtiene la
leche.
Para obtener la
crema 0 hata, se
cuece la leche, para
luego introducir en
un mantequero,
permitiendo que la
grasa de la leche se
unifique.

Al obtener la crema

de leche, se la bate

constantemente
para obtener la
mantequilla.

En Ecuador las
provincias de

ganado lechero son:

Pichincha, Cotopaxi,

Cuenca, Loja,
Manabi.
PRODUCTO: MELLOCO
. Kcal (100 gr) .
ANTROPOLOGIA U ORIGEN PRODUCCION/
CULTIVO

CONSERVACION

Es wun tubérculo de gran

importancia en la alimenticia

precolonial. Actualmente va

e 62 Kcal

Refrigeracion a 5°C.

Crece a la altura de
2600 a 3800 msnm,
entre 8 a 14°C.
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atrds de la papa, aunque su
consumo ha disminuido en las
generaciones jévenes de hoy en

dia.

Son originarios de la cordillera
Andina, alrededor de 5500 a.C. y
se encuentran presentes en
varios grabados precolombinos.
(INIAP, 1993) Representando
asi la importancia que tuvo en
las sociedades americanas,
existen varias recetas
ancestrales que lo usan, mas
estas se han ido perdido con el
tiempo.

Fisicamente es muy similar a la
papa, mas éstos se caracterizan
por su particular color amarillo
fuerte y tener los ojos rosados.
Mas existen distintas variedades
en el pais las cuales varian de
amarillo a rosada o tener ambos

colores.

Poseen carbohidratos, agua,
vitaminas, proteinas, fibra y
minerales, por lo que se puede
decir que es un alimento

bastante completo.

requiere de suelos
ricos en materia
organica. Control de

plagas.

Se lo cultiva en las
provincias de
Carchi, Imbabura,
Pichincha,
Tungurahua,
Cotopaxi,
Chimborazo,
Bolivar, Canar,

Azuay, Loja, El Oro.
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PRODUCTO: OREGANO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es una planta originaria de Asia,

en la zona de Turquia.

Fue cultivado en Grecia, y una
leyenda los liga con la diosa
Afrodita, quien las simbolizo
como alegria de la montafa por

Su aroma.

En un principio era utilizado
como planta medicinal, para

aliviar problemas digestivos,

dolores, y fiebre.

e 265 Kcal
Conservacion en
lugares secos vy
frescos. De

preferencia en tarros

de vidrio.

Requiere de suelos
arenosos, y se da en
climas templados y
calidos, con

nitrégeno y potasio.

No requieren de
mucha humedad
pues se pueden
generar hongos.
Requiere de luz
solar.

El cultivo tiene un
tiempo de vida entre
8 a 10 afnos.

Se lo cultiva en las

provincias de
Pichincha,
Imbabura, Bolivar,

Los Rios, Guayas,
Loja, Chimborazo,
Cotopaxi,

Tungurahua.

PRODUCTO: PAPA CHOLA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/
CULTIVO
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CONSERVACION

Es uno de los productos mas
sierra
de

formo parte de Ila

importantes de la

ecuatoriana. Originaria
América,
alimentacion de las culturas

andinas precolombinas. Fue

domesticada hace
aproximadamente 8000 afios y
su nombre tiene origen quechua
y significa tubérculo.

Existen muchas variedades
dentro de Ecuador, cerca de
350. Algunas de

uvilla, yema de

las papas
nativas son:
huevo, leona negra, coneja
negra, puia, calvache, chaucha
colorada, santa rosa, carrizo,
coneja blanca, bolona, pera,
alpargata, pata de perro y mora.
Entre las mas reconocidas se
encuentran: super chola, chola,

leona, cecilia, gabriela, chaucha.

e 97 Kcal

Almacenar en un
lugar seco, fresco y

OScCuro.

Puede cultivarse a
temperaturas entre
10 a 30°C.

Se la considera una
planta termo
periddica, debido a
de

tener variaciones de

que requiere

temperatura al dia.

Crece en suelos

francos, arenosos Yy

arcillosos, con
drenaje y
ventilacion.
Se cultivan en
Carchi, Cotopaxi,
Chimborazo,

Pichincha, Azuay y

Candar.

PRODUCTO: PATA DE RES

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSENTRACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Las primeras reses fueron

domesticadas en Asia, y el

e 152 Kcala

El ganado vacuno

requiere de gran
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consumo en América fue
poscolonial ya que las reses
durante la
del

consumo de carne, este ligado

fueron traidas

conquista. El  origen
con la historia del hombre; ya
gue el mismo en un inicio siendo
cazador se alimentaba de ella, y
al volverse sedentario comenzo
a domesticar animales como los
son las reses, caballos, cabras,

ovejas, cerdos y pollos.

Fue un elemento muy importante

en ciertas culturas, y fue

destinada Gnicamente  para

rituales o para las altas
sociedades.

Conforme pasoO el tiempo, se
convirtié en un producto de mas
facil acceso; mas depende de la
sociedad, pues hay otras
culturas que consideran a la res

como alimento sagrado.

Posee una alta calidad nutritiva,
ya que aporta proteinas, grasas,

vitaminas y agua.

Congelacién a -15°C
o refrigeracion a
5°C.

cantidad de alimento
y agua.
Las principales
provincias

productoras
ganaderas en
Ecuador son
Manabi, Guayas Yy

Azuay.

PRODUCTO: PEREJIL

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/
CULTIVO
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CONSERVACION

Su origen se remonta a la Isla de
Cerdefia.

El pueblo griego lo utilizaban
como alimento sagrado, sefial

de fiesta, alegria y nacimiento.

Durante la edad media se lo

asociaba con poderes magicos.

Se difundio su cultivo hacia otros
continentes a finales del siglo
XVII.

Llego a América con la conquista

espafola

e 36 Kcal
Conservacion en
lugar fresco y con

refrigeracion 5°C.

Se cultiva por medio
de semillas, crece
en cualquier suelo a
excepcion de suelos

acidos o arcillosos.

Se
filas separadas de
25 cm de
distancia entre ellas.
de

humedad y luz solar.

lo siembra en

unos

Requiere

Se lo recoge tras 2-3

meses de su

siembra.

Se cultiva en Loja,
Chimborazo,
Bolivar, Imbabura,
Pichincha, Cotopaxi

y Tungurahua,

PRODUCTO: PIMIENTA

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Los distintos tipos de pimienta
varian de acuerdo con el nivel de

maduracién del grano.

e 251 Kcal

Es un cultivo de
zonas himedas
tropicales, en

altitudes menores a
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Es originaria de la India, y se
extendid por el comercio afios
después.

Llegb a América durante la

conquiste espafiola.

Lugar seco y fresco,
sin humedad.

Tarros de cristal o
herméticos, lejos de
de

humedad y calor

fuentes olor,

excesivo.

1000 metros. Se la
cultiva al inicio de
temporada de lluvia.
Se la cultiva en
Santo Domingo de

los Tsachilas.

PRODUCTO: PLATANO MADURO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Son originarios del sudeste

asiatico, por lo que es un
producto de origen poscolonial.
Mas otros teorizan que ya existia
de

conquista y que la misma llego

Su presencia antes la

por medios naturales.

(Hernandez, 2018)

Es un alimento rico en potasio y
magnesio. Al madurar contiene
glucosa, dextrosa y sacarosa en

Sus componentes.

o 122 Kcal
Lugar fresco vy
oscuro para evitar
maduracion
excesiva o)

refrigeracion a 5°C.

Se cultiva a una
temperatura  entre
18 a 45°C.
Requieren de suelos
con ph &cido que

sea rico en materia

organica y
nitrogeno.
Se lo cultiva en

Santo Domingo de
los Tsachilas, Loja,
Carchi,
Chimborazo,

Imbabura,

Pichincha, Manabi,
Santa Elena,
Esmeraldas, El Oro,

Los Rios, Guayas.

PRODUCTO: POLLO
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ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

De acuerdo con un articulo de
Oscar Rivera Garcia, los pollos
de

existen 4

son  originarios Asia.

Menciona  que
variedades diferentes que son
los ancestros de los pollos y
gallinas actuales, y debido a que
aguellos que conocemos hoy en
dia son el resultado de distintas
cruzas entre ellos.

2017)

(Garcia,

Estos animales tienen distintos
usos dentro de la cocina: el uso
de sus huesos para fondos, su

carne, visceras y huevos.

e 239 Kcal

Es un animal muy
delicado ya que se
dana facilmente.
Se deben manejar
de manera muy
eficiente las
normas sanitarias.
Y evitar romper la
cadena de frio.
Refrigeracion a
4°C (24 a 36 horas)
y congelacién a -
15°C (9 meses a 1l
afo).

Carne cocina en
refrigeracion

maximo 2 dias.

La crianza de pollos y

gallinas se llama
avicultura.

Usualmente se los
cria en galpones, los
cuales requieren de
unalimpieza éptima, y
los mismos requieren

de termorregulacion.

Distintos
dispensadores de
agua y comida.

En Ecuador se los

cria la gran mayoria

de provincias.
Ademas de que
existen varios

hogares que también

los cria.
PRODUCTO: QUESO
Keal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN
CULTIVO

CONSERVACION

La leche es algo que caracteriza
a los mamiferos. Ya que es
madres

segregada por las

durante la lactancia.

e 310 Kcal

Este es un producto
de origen animal,
por lo que el mismo

depende de la
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Se cree que aparecio junto a los
primeros mamiferos. Mas el
consumo de leche de animales
con la

se ve vinculada

domesticacion de estos. Los
primeros fueron las ovejas y
cabras, alrededor de 10000 a

11000 arios, en Asia.

De la leche se elaboran varios
productos como el queso fresco,
leche

el cual se obtiene de

cuajada.

De acuerdo con una leyenda un
pastor cargaba leche en una
bolsa, la cual tras todo el dia de
caminar y bajo el sol cuajaba la
leche y de ahi obtuvo queso.

En lugar fresco y
cerrado, dentro de
Su envase por 3
meses sin abrir.
Dentro de
refrigeracion abierta
7 dias.

crianza del ganado
vacuno lechero. Los
cuales requieren de
gran cantidad de
alimento y agua.
Ademas de
cuidados en sus
ubres para evitar
infecciones o]
contaminaciones.

Tras ordefar a las

vacas, se obtiene la

leche.

Existen diferentes
métodos: por
coagulacion acida,
incubacion,
escurrido suave,
ultrafiltracion y
prensado

En Ecuador las
provincias de

ganado lechero son:
Pichincha, Cotopaxi,
Cuenca, Loja,

Manabi.

PRODUCTO: RES

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/
CULTIVO
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CONSERVACION

Las primeras reses fueron
domesticadas en Asia, y el
consumo en América fue
poscolonial ya que las reses
durante la
del

consumo de carne, este ligado

traidas
El

fueron
conquista. origen
con la historia del hombre; ya
gue el mismo en un inicio siendo
cazador se alimentaba de ella, y
al volverse sedentario comenzo
a domesticar animales como los
son las reses, caballos, cabras,

ovejas, cerdos y pollos.

Fue un elemento muy importante

en ciertas culturas, y fue
destinada  Gnicamente  para
rituales o para las altas
sociedades.

Conforme pas6 el tiempo, se
convirtié en un producto de mas
facil acceso; mas depende de la
sociedad, pues hay otras
culturas que consideran a la res

como animal sagrado.

Posee una alta calidad nutritiva,
ya gue aporta proteinas, grasas,

vitaminas y agua.

e 240 Kcal

Congelacién a
15°C.

El

requiere

ganado vacuno
de

cantidad de alimento

gran

y agua.

Las principales
provincias
productoras
ganaderas en
Ecuador son
Manabi, Guayas Yy
Azuay.
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PRODUCTO: SAL

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

La sal es un condimento de uso
mundial. Estd bastante ligada
con la historia del hombre ya que
salar alimentos fue uno de los
primeros métodos de

conservacion.

De acuerdo con el ISAL (instituto
de la sal en Espafia), el uso de
sal se remonta al 2670 a.C. y la
primera salina para uso
alimentario se ubica en Shanxi,
la cual posee muchos lagos
salados. (ISAL, s.f.)

Dando a entender que durante
los veranos el agua se
evaporaba y se encontraban en
las orillas cristales de sal.
Aungue no es de uso exclusivo
oriental, pues también la usaron
grandes civilizaciones como la
egipcia, imperio romano, inca y

otras.

e 0 Kcal

Lugar seco Yy fresco

sin humedad.

Dentro de Ecuador,
las salinas y
procesadoras de sal
de mesa se
encuentran en
Guayaquil, Santa

Elena, y Bolivar.

PRODUCTO: SAMBO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/
CULTIVO
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CONSERVACION

Es una hortaliza perteneciente a
la familia de la cucurbita, por lo
gue es un tipo de calabaza.
de

especialmente ligado a la regién

Originario América,
andina. Es otro de los elementos
bases para la fanesca, ademas
de que la cocina tradicional
ecuatoriana utiliza para hacer
otras sopas, dulces y sus pepas
para realizar aji o salsas.

Cuenta como patrimonio
alimentario en el pais, se cultiva
facilmente en las provincias de la
sierra, y se da durante todo el

ano.

Es de

carbohidratos y proteinas. Y

una buena fuente

también existen diferentes tipos:

el verde, el blanco y el jaspeado.

e 14 Kcal

Refrigeracion a
5°C, en caso de
estar troceado.

En un lugar oscuro
y fresco si esta

entero.

Es una planta que
de

espontanea

crece manera

en
quebradas y laderas,
por lo que no requiere

de muchos cuidados.

Se lo puede cultivar
en la mayoria de las
provincias de la
sierra: Azuay, Bolivar,
Chimborazo,
Cotopaxi,
Tungurahua,
Pichincha, Imbabura,
Loja. Y del oriente en

Morona Santiago.

PRODUCTO: TOMATE RINON

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

PRODUCCION/

CONSERVACION

CULTIVO

Es un producto originario de los
Andes,
pueblo Azteca.

fue cultivado por el

e 17 Kcal

Refrigeracion a 5°C.

La temperatura para
su cultivo es entre
12 a 25°C.
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Su nombre se deriva
etimolégicamente del azteca
tomatl, que significa fruto
hinchado.

Se introdujeron en Espafia tras

de

humedad maxima al

Requiere una
70% en el cultivo,
suelo profundo, sin
mucho nitrégeno y

buen drenaje.

_ _ Se lo cultiva en
la conquista durante el siglo XVI. Imbabura,
Pichincha, Azuay,
Carchi 'y Santa
Elena.
PRODUCTO: ZANAHORIA
Kcal (100 gr) PRODUCCION/
ANTROPOLOGIA U ORIGEN CULTIVO
CONSERVACION
La zanahoria es originaria de Se la cultiva en
Asia, Afganistan. Como alimento * 40Keal climas templados,
se la empieza a consumir en el Refrigeracién a 5°C. | ¢on suelos
siglo XVI. (Camarade comercio arcillosos, ricos en

de Bogota, 2015)

Originariamente no eran
naranjas como se las conoce
actualmente, esto fue resultado

de la seleccién de cultivos.

Existen diferentes variedades de
zanahorias entre ellas: blanca,
amarilla, morada, cortas, semi

largas, etc.

materia organica y

un ph neutro.

Requiere de riego
constante 'y se
cultiva a una
temperatura  entre
16 a 18 °C.

Se las cultiva en

Pichincha, Cotopaxi
y Tungurahua de la

sierra ecuatoriana.
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PRODUCTO: ZAPALLO

ANTROPOLOGIA U ORIGEN

Kcal (100 gr)

CONSERVACION

PRODUCCION/
CULTIVO

Es una hortaliza originaria de
América. Fue, al igual que el
maiz,

muy importante en la

alimentacion de los pueblos

precolombinos.

Su vestigio mas antiguo se
encuentra en Oaxaca México,
hace aproximadamente 8000
afos. (R. Rodriguez, 2018)

las

Vienen de la familia de

cucurbitaceas, las cuales se

caracterizan por tener una

corteza dura exterior, lo que

facilit6 en tiempos remotos
transportar agua con ellas.
Su

sapullu, que significa fruto de la

nombre viene del inca
calabaza, y puede ser utilizado
en gastronomia tanto para platos
de sal como platos de dulce;
dependiendo de la madurez de
este, ya que mientras mas
maduro esté mas sabor dulce

tiene.

e 40 Kcal

Conservacion en un
lugar fresco y seco

(si esta entero).

Si se lo corta, en
refrigeracion a 5°C.

Clima templado vy
calido. Entre

temperaturas de 10

a 32°C. Suelos
sueltos y con
drenaje, tolera los

suelos acidos.

Se lo cultiva en las
provincias de Cairia,
Azuay, Guayas,
Loja, Manabi,
Morona  Santiago,
Pichincha,

Tungurahua y

Esmeraldas.
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5.1.4. ENCUESTAS REALIZADAS Y RESULTADOS

Las encuestas fueron realizadas a pobladores del cantén Quito, dentro de
mercados, universidades y centros comerciales. El rango de edad oscila entre
los 18 afios a mayores de 60. Y la misma fue una evaluacion cualitativa. Se tomo
como poblacién a las 2 239 191 personas, lo que generé una muestra de 385,
mas se decidié delimitar la poblacion a los habitantes de las parroquias de San
Antonio de Pichincha (19 816) e Ifiaquito (42 492), con un total de 62 308
habitantes, ocasionando una muestra de 165 personas, con un margen de error

del 10% y un nivel de confianza de 99%.

El formato de encuesta se encuentra en anexos (encuesta). A continuacion, se
presentara el andlisis de resultados, por medio de gréficos en forma de barras

junto a comentarios sobre los resultados.

Pregunta 1. Género

GENERO

mFemenino ®Masculino
160
140
120

80

Género |Total 60
Femenino 62 40
Masculino 83 20

165 0

Figura 1 Tabulacién de resultados. Género.
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Andlisis: Como se menciona anteriormente, los encuestados son un total de 165
personas, de las cuales la poblacion femenina forma un 50,3% y la poblacion
masculina un 49,69%. Por lo que las encuestas fueron realizadas de manera
equitativa entre ambos géneros.

Pregunta 2. Rango de edad

RANGO DE EDAD

nid-2anas n2-35ancs w45 anos maB-60anos mds de B0 anos
il

Rango de edad |Total !
18-25 anos 5 3
26-35 anos 25
35-45 afios 39 i
4550 afios 39 .
Mas de B0 afios 11

165 0

Figura 2 Tabulacion de resultados. Rango de edad.

Analisis: El rango de edad entre los encuestados varia de los 18 a mas de 60
afos de edad. La muestra de encuestados en su mayoria se formé por jovenes
entre 18 a 25 afos, a ellos les sigue la poblacién entre los 36 a 60 afios que se
encuentra pareja, mientras las otras poblaciones se encuentran mas bajas; por
lo que se puede esperar que los resultados sean variados. Ya que provienen de

distintas generaciones.
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Pregunta 3. Del 1 al 12 enumere las siguientes sopas de acuerdo con cuan

conocidas crees que son (siendo 1 la mas conocida y 12 la menos

conocida):

Sopas conocidas 1 2 3 4 5| & 7| 8| 9| 10| 11| 12(Total
Ajide carne 5 4 8] 13| 4] 10] 17| 40| 15[ 15[ 13| 23 165
Sopa de lluspas 2 7l 4 gl 21| 45| 14| 14| 18] 10| 14 & 165
Colada de churos 3 T 5] 2 4 10 15 10] 25| 28| BB 165
Caldo de patas 23| 11| 24| B3| 13 7l 8 5| 11 11 &) 2 165
Crema de zapallo [+ 6 8 Gl 13| 17| 1 90 19| 40) 12| 18 165
Polla ronca 5 4 4 10| 14 9| 17| 11| 16| B2 23 165
Crema de choclo 4 G| 10| 16| 47| 23| 19| 16| 10 9l 5 165
Crema de aguacate 1 4 @ 10 2| 10| 50| 19| 11| 18 14 13 165
Sopa de arroz de

cebada 16 17| BO| 17| 18] 11| &) 10 12 5 3 165
“ahuarlocro 18| Th| 28| 10 8 4 4 3] 3 5 T 2 165
Fanesca 80| 25| 14 10( 10 5[ 2 3 2 & & 3 165
Colada de harina de

habkas toztada 2 G T 12[ 1] 15] 14 14| 44| 123 1] 11 165
Encuesta 165 165 165 165 165 165 165 165 165 165 165 165

Figura 3 Tabulacion de resultados. Cuan conocidas son las sopas.

Sopas

conocidas Nimero
Aii de came i
Siopa delluspas G
Colada de churos 12
Calda de patas 4
Crema de zapalla yli]
Pallaronca 1
Crema de chocla 3
Crema de aguacate T
Sopade anoz de

cebada 3
Y ahuarlocra 2
Faresca i
Colada de harina

de habastostada 3

DEL 1 AL 12, ENUMERA LAS SIGUIENTES SOPAS. |SIENDO 1 LA MAS
COHOCIDA ¥ 12 LA MENODS CONOCIDA)

mAji de camne B 5opa de lluspas

mColadade churos Caldo de patas

mCrema de zapallo nPaolla ronca

mCrema de choclo nCrema de aguacste

®.50pa de amoz de cebada w'ahuarlocro

mFanesca nColada de farina de hates testada

Figura 4 Tabulacion de resultados. Cuan conocidas son las sopas 2.
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Andlisis: En esta pregunta se busca identificar cuan conocidas son las sopas
tradicionales nombradas en ella. Debido al porcentaje de poblacién encuestada
se obtuvo que las 3 méas conocidas son la fanesca, el yahuarlocro y el arroz de
cebada; ya que son las mas populares. Y que las mas desconocidas son la
colada de churos, la polla ronca y la crema de zapallo, debido a que son menos

consumidas por las generaciones mas jovenes.

Pregunta 4. Consideras, ¢qué las siguientes sopas son tradicionales de

Quito?
COMSIDERAS, g,QUE LAS SIGUIENTES SOPAS SON
Consideras si TRADICIONALES?
s0n

= Bsi mho
tradicionales |5i No Total

Aji de camne 93 72| 1g5| 100%
Sopadeluspas | 11| 47| qgg
Colada de W
churos 73 o es| Uk

-
Caldo de patas 48| 17| 185 w’-'}
Cremade zapalo|  103|  62] 168 ﬁ’
Polla ronca 2| o3| 188 o

1%
Crema de choclo 106 59 165 %

Crema de &
"
aguacate sl 115 18s c'ﬁ' \1.‘5' o J“& EQS\ o tp »?* Fﬂﬁ
Sopa de arroz de o o g ¥ “ ‘Q f’
&b W .;_.3 ""‘F’ t‘f‘ g.
cebada 141 2| 88 ¢ (jd?@ . é\a- @ & 6" é‘(‘
Yahuarlocro 18] 21 168 i ‘ @5‘ ry
Fanesca 128 37| 165 Yy
. qﬂ“ ¥
Colada de harina W)

de habas tostada| 114 51 165

Figura 5 Tabulacion de resultados. Consideras si son tradicionales.



114

Andlisis: Aqui se indaga a los encuestados si las consideran tradicionales o no
a las sopas mencionadas. Como se pueden ver los resultados son varios ya que
los encuestados poseen distintos conocimientos sobre cocina tradicional. Se
puede ver que aquellas consideradas mas tradicionales son aquellas que son
més faciles de encontrar en mercados, restaurantes y hasta lugares de comida
tradicional como yahuarlocro, sopa de arroz de cebada, fanesca y caldo de
patas; mientras que aquellas que no son consideradas como tradicionales son
las més dificiles de encontrarlas o aquellas recetas que solo se elaboran en
algunos hogares como la crema de aguacate, la colada de churos y la polla

ronca.

Pregunta 5. Conoces alguna sopa tradicional Quitefia que no haya sido

mencionada en esta encuesta. En caso de responder si, ¢Cual?

CONOCES ALGUNA S0PA TRADICIONAL

Conoces alguna sopa QUITERA QUE NO 5E HAYA
tradicional quitenia que no MENCIONADO

se haya mencionado BS WHa
Si 7o
Mo =
Total 165

-
-
=

2 B B

Cual Total
Timbushca
Locro

Marocho
Sancocho
Sopa de fideo
Sopade harmero
Calda de gallina
Menuda
Sopade zamba
Caldo de 31
Sopa de Quinua
Total

o

orafrafrara ] o] == 2] =

B E & B B

—
[

=

Ma

e |

Figura 6 Tabulacion de resultados. Conoces otra sopa tradicional.
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Andlisis: Los resultados de esta pregunta demuestran que un 57,57% de los
encuestados no conocen otra sopa tradicional aparte de las mencionadas en la
encuesta. Mientras que el 42,42% si conoce otras sopas tradicionales, como lo
son el locro de papa, la timbushca, el caldo de gallina, entre otras. Y esto se debe
a la poblacién encuestada, aquellos con mas conocimiento son personas
mayores, que elaboraron estas mismas preparaciones en sus hogares y
ensefiaron a sus nietos. Siendo quienes conocieron estas recetas desde su

infancia y las toman semanalmente.

Pregunta 6. Durante tu infancia tomaste sopas.

¢ DURANTE TU INFANCIA TOMASTE SOPAS?

BSi mNo
180
 Tabulacion de resultados
140
120
Durante tu infancia 123
tomaste sopas il
Si 162 33
No 3 0 |
Total 165 ’ ’

Figura 7 Tabulacion de resultados. Durante tu infancia tomaste sopas.

Analisis: Esta pregunta esta enfocada en la infancia de los encuestados, y trata
sobre el consumo de sopa. Como se puede ver la mayoria de la poblacion
encuestada si tomaron sopa durante su infancia, y esto demuestra la importancia
gue tiene la sopa dentro de los hogares quitefios. Siendo tradicional dentro de

los hogares hace afios atras el consumo de sopa, plato fuerte y postre, en las
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comidas. Y es algo en lo que se debe hacer énfasis ya que forma parte de las

costumbres ecuatorianas.

Pregunta 7. Te gustaban las sopas que tomabas en tu infancia.

TOMABAS?

uSi mho

Te gustan las sopas n
que fomabas 150
Si 149 .
No 16 ) —
Total 165 si No

Figura 8 Tabulacion de resultados. Te gustaban las sopas.

Analisis: Como resultado de la pregunta anterior, se obtiene un elevado
porcentaje de poblacion que disfrutaba de las sopas que tomaba durante su
infancia, pues como se menciona anteriormente era una tradicion dentro de los
hogares el consumirlas. Sin embargo también hay un porcentaje que no gustaba
de ella, pues en algunos casos eran obligados a tomarlas o sentian que eran

muy pesadas o mucha comida para ellos.

Pregunta 8. Cuantas veces a la semana tomas sopa.

Actualmente, ; Cuantas veces tomas sopa ala semana?
1vez |2 veces |Jdveces |4 veces |5 veces |6 veces |Todos los dias | Total
37 19 33 12 32 8 24| 165

Figura 9 Tabulacion de resultados. Cuantas veces a la semana tomas sopa 2.
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¢CUANTAS VECES TOMAS SOPA A LA SEMANA?
ulvez m2 veces m 3 veces 4 veces
u5 veces G veces W Todos los dias
40
35
30
25
20
15
10

Figura 10 Tabulacién de resultados. Cuantas veces a la semana tomas sopa

Analisis: La siguiente pregunta se enfoca en cuantas veces a la semana toman
sopa los encuestados. Y debido a la poblacion los resultados son muy variados.
Como se puede ver la mayor parte de ellos solamente toma sopa una vez a la
semana, y esto se ve afectado por el tiempo del que disponen los encuestados
para cocinar; ya que posee una vida muy agitada debido a sus trabajos y horarios
de estudio. Los cuales son factores que afectan en su alimentacién ya que

recurren a comprar comida en lugar de hacerla ellos mismos.

Pregunta 9. Entre el listado, ¢ Cuél te gusta mas?

Entre el listado ENTRE EL LISTADO, pCUAL TE GUSTA MAST
cual te gusta mas W S cle lusps
- Caida de patas

Aji de carne 17 [

Sopade vy -
lluspas 2 w Yahuarioon
&0 wCciada de hadna de hsbhas tostacs
Colada de
churos
patas 32 -
Cremade h
zapallo z
Paollaronca 1 an
Crema de
choclo 10
Crema de an
aguacate 3
Sopade arroz
de cebada 5 20
“r'ahuarlocro 53
Fanesca 3
1
Colada de
harina de
habas tostada S
Total 165 ¢

Figura 11 Tabulacién de resultados. Cudl te gusta mas.
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Andlisis: Como resultados a esta pregunta se obtiene que aquellos con mas
votos son las mas populares y conocidas por el pueblo quitefio, son las que
encuentras en restaurantes de cocina tradicional, en mercados e incluso
tradicionales para una fecha especifica como lo es la Semana Santa, siendo
estas el yahuarlocro, la fanesca y el caldo de patas, ; mientras que aquellas
menos votadas son las poco conocidas, dificiles de encontrar en sitios
populares para comer o poco hechas en los hogares, siendo estas la polla ronca,

la crema de zapallo y la sopa de lluspas.

Pregunta 10. Crees que las sopas son nutritivas. ¢Por qué?

;CREES QUE LAS SOPAS SON
NUTRITIVAS?
Tabulacion de resultados 25 alo

150
Crees que las sopas

son nutritivas 100

Si 129 50

No 36 0
Total 165

Figura 12 Tabulacion de resultados. Crees que son nutritivas las sopas.

De acuerdo a los nufricionistas la coccion de
los vegetales elimina nutrientes 32
Razones Ingredientes nutritivos y variados 127
No aportan nuirientes 4
Ayudan a los sistemas 2
Total 165

Figura 13 Tabulacién de resultados. Crees que son nutricionales 2.

Analisis: La Ultima pregunta, estd enfocada en la opinidén de los encuestados,

sobre la nutricion de las sopas. El 78,18% creen que las sopas son nutricionales,
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mientras que el 21,81% considera que no lo son. Y sus opiniones varia en que
no aportan nutrientes, los métodos de coccion eliminan sus nutrientes, que
ayudan a los diferentes sistemas del cuerpo humano y que poseen distintos
nutrientes por sus ingredientes varios. Esto se debe a la baja de consumo de las
mismas y a las teorias médicas que hay sobre ellas, ya que si es verdad que si
la sopa contiene muchos carbohidratos y grasas se vuelven altamente caloricas;
pero esto depende de quien las vaya a consumir, pues si desean tomar sopas
tradicionales, pueden hacerlas menos caloricas utilizando distintos tipos de

grasa, y bajando el porcentaje de calorias.

Conclusiones: Tras analizar todas las encuestas y las respuestas de cada
pregunta, se puede obtener varias conclusiones. La primera es que un gran
porcentaje de la poblacién quitefia tomo sopas durante su infancia y las disfruto;
también que todos los encuestados toman sopa por lo menos una vez a la

semana.

Hay una falta de conocimiento acerca de las sopas tradicionales del canton
Quito, ya que las mas reconocidas son aquellas “mas populares”; aunque esto
también depende mucho de lo que consumian en sus hogares, conocimientos
familiares o transmitidos de generacion tras generacién y la facilidad de acceso

a ellas dentro de restaurantes, mercados y sitios de comida.

Y por ultimo, si las sopas son nutritivas 0 no, mas de un 50% de los encuestados
considera que si lo son; porque es algo que se les ha ensefiado de pequefios y
por la variedad de ingredientes que ellas contienen creen que es una buena
fuente para obtenerlos. Mientras que aquellos que seleccionaron que no son
nutritivas, comentan que sus nutricionistas o han escuchado que varios expertos
de la salud consideran lo contrario. Por los componentes caléricos dentro de
ellas. Sin embargo, si disfrutan de ellas como se menciona anteriormente se
pueden hacer pequefios cambios en ellas para tomarlas o cambiar una sopa por

un plato fuerte y no tener un alto consumo de calorias en una comida.
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5.2. BENEFICIOS DEL CONSUMO DE SOPA

Tras las entrevistas realizadas a los diferentes expertos, la investigacion
presentada en el primer capitulo y el andlisis de las encuestas; se puede decir
gue las sopas tradicionales del cantdon Quito, contienen distintos tipos de
ingredientes que contienen un elevado valor nutricional. Mas esto dependera de
la cantidad de estos, las formas de coccion, el rango de edad y estilo de vida del
consumidor. Ya que, si una persona con problemas de salud con requerimientos
hipocaléricos toma una sopa con muchos carbohidratos y mantiene una vida
sedentaria, puede obtener repercusiones negativas en su salud. Pero, si es una
persona con estilo de vida saludable, y toma una porcion pequefia de sopa sin

importar si contiene mucho carbohidrato, no tendré ningin dafio a su salud.

También debemos de tener en cuenta que existen distintos tipos de salud que

afectan el bienestar de una persona, y son 5:

e Salud ocupacional, trabajo 0 vocacién que merece la pena, es decir trabajar
en algo que te sienta comodo y no te genere ningn malestar o incomodidad.

e Salud fisica, incluya la nutricion y actividad fisica, quiere decir que esta
enfocada en la vitalidad de cada persona y la alimentacion que lleva 'y como
afecta a su organismo.

e Salud espiritual, valores espirituales y creencias, para muchas personas su
fe es un pilar basico en su vida, ya que la misma les transmite paz y entereza.

e Salud emocional, incluye los sentimientos positivos acerca de uno mismo y
la vida, esta relacionado con las emociones de cada uno, si estamos felices,
deprimidos, enojados, es la armonia que tenemos con nuestros sentimientos
hacia nuestra vida y al resto.

e Salud social, incluya la familia, la comunidad y el entorno social, los seres
humanos somos seres sociales y que viven en comunidad, y esta esta

enfocada en nuestra interaccion con el resto de las personas.

Este trabajo estad enfocado en contribuir a la salud fisica de los ecuatorianos, por

medio de las sopas tradicionales.



6. CAPITULO Il

6.1.

6.1.1. RECETAS ESTANDAR

RECETARIO PROPUESTO DE SOPAS TRADICIONALES
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ESCUELA DE GASTRONOMIA
GASTRONOMIA ‘ ﬂ%'\ %i SOSTENIBLE
Nombre de la receta/
preparacién Sopa de lluspas
Porc!(?nes R[] 10 porciones - 250 gramos
Porcion

Cantidad Unidad Inpgr:)edduli?(;e// C(?stc_> Costo
(Kg, L,V ) Unitario Total
insumo
0,05 Kg Cebolla blanca $ 1,16|$ 0,06
0,04 Kg Ajo $ 120|%$ 0,05
0,025 Kg Cilantro $ 200|%$ 0,05
0,2 Kg Queso tierno $ 69| % 1,38
0,2 Kg Costilla de res $ 38|% 0,77
0,3 Kg Papa chola $ 210|$ 0,63
0,05 Kg Mantecadecerdo | $ 1528 $ 0,76
0,03 Kg Achiote $ 374|% 011
1 L Agua $ -1 $ -
0,04 Kg Col $ 047 3% 0,02
0,5 L Leche $ 125|% 0,63
0,005 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682|%$ 0,29
0,4 Kg Harina demaiz |$ 195|$% 0,78
2 U Huevo $ 015| % 0,30
TOTAL |$ 5,83
| COSTOPORPORCION |$ 0,58
ESCUELA DE ‘ % GASTRONOMIA
GASTRONOMIA ﬂ?/a\. SOSTEMIBLE

Y SALUDABLE

Nombre de lareceta /
preparacion

Yahuarlocro
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Porc!?nes /'Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcién
Cantidad Unidad Ingredie_nte/ Cqstg Costo
(Kg,L,U)| producto /insumo | Unitario Total
0,1 Kg Cebolla blanca $ 1,16|$ 0,12
0,08 Kg Ajo $ 120|% 0,10
0,1 Kg Cebolla paitefia $ 130|$% 0,13
0,45 Kg Papa chola $ 210|$ 0,95
0,05 Kg Cilantro $ 200|%$ 0,10
0,03 Kg Perejil $ 200|% 0,06
0,2 Kg Tomate rifidn $ 155|% 0,31
2 U Aguacate $ O050|$% 1,00
1 Kg Mequdo de borrego

(tripas y sangre) $ 600|$% 6,00
0,5 L Jugo de limén $ 156|%$ 0,78
1 L Agua $ -1 $ -
0,05 Kg Hierba buena $ 200|%$ 0,10
0,03 Kg Achiote $ 374|% 0,11
0,06 Kg Mantecadecerdo | $ 1528|$ 0,92
0,03 Kg Orégano $ 704|3% 021
0,5 L Leche $ 125|% 0,63
0,003 Kg Pimienta $ 9682|3% 0,29
0,006 Kg Sal $ 033|% 0,00
TOTAL |$ 11,79
| COSTOPOR PORCION $ 1,18

ESCUELA DE ‘ %GASTRONOMA

GASTRONOMIA ﬂ% AL

Y SALUDABLE

Nombre de lareceta /
- Crema de zapallo
preparacion
Porc!(:mes /'Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcion
Cantidad Unidad Ing:’:)(zdli?;e// Costo Costo
(Kg, L,V p_ u Unitario Total
insumo
0,1 Kg Cebolla blanca $ 116(3$ 0,12
0,03 Kg Ajo $ 120| % 0,04
0,05 Kg Cilantro $ 200(3% 0,0
0,25 Kg Queso $ 820|%$ 2,05
1 Kg Zapallomaduro | $ 3,00|$ 3,00
0,06 Kg Mantequilla $ 824(3% 049
0,8 L Agua $ -1 $ -
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1 L Leche $ 125|% 1,25
0,55 L Cremadeleche |$ 425|% 234
0,006 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682 % 0,29
TOTAL | $ 9,68
| COSTO POR PORCION $ 0,97
CEREDEE | z2B— Fammmze
Nombre de lareceta/
., Crema de aguacate
preparacion
Porc!(?nes /Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcion
Cantidad SliCT Inpgr:)edduli?(:e// costo costo
(Kg, L,V . Unitario Total
insumo
0,08 Kg Cebolla blanca $ 116 3% 0,09
0,04 Kg Zanahoria $ 126(3% 0,05
0,03 Kg Ajo $ 120|%$ 0,04
0,02 Kg Perejil $ 200|%$ 0,04
5 U Aguacate $ 050($ 250
0,01 L Jugo de limén $ 156(3% 0,02
0,04 Kg Apio $ 1,10|$ 0,04
0,06 L Aceite $ 191(% 0,11
0,1 Kg Huesosdepollo | $ 220(3$ 0,22
1 L Agua $ -9 -
0,1 L Leche $ 125(% 0,13
0,5 L Cremadeleche |$ 425|% 2,13
0,005 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 96,82(% 0,29
TOTAL | $ 5,66
| COSTOPORPORCION |$ 0,57
ESCUELA DE GASTRONOMIA
RO |z o e
Nombre de lareceta/
., Crema de choclo
preparacion
Porc!(?nes /'Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcion
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Cantidad Unidad Inp%:)eddlji?;ej/ Costo Costo
(Kg, L, U) . Unitario Total
insumo
0,1 Kg Cebolla blanca $ 116|(3$ 0,12
0,04 Kg Ajo $ 1,20|% 0,05
0,05 Kg Zanahoria $ 126|3% 0,06
0,03 Kg Cilantro $ 200|3% 0,06
0,5 Kg Queso $ 820(% 4,10
1 Kg Choclo $ 161|3% 161
0,05 Kg Apio $ 1,10 $ 0,06
0,03 L Aceite $ 191|% 0,06
2 L Agua $ -1 $ -
0,8 L Leche $ 125| % 1,00
0,15 L Cremadeleche [$ 425|%$ 0,64
0,006 Kg Sal $ 0,33 | & 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 96,82 % 0,29
TOTAL | $ 8,04
| COSTOPORPORCION |$ 0,80
ESCUELA DE ‘ %GASTRONOMA
AR | ZeeAo— o
Nombre de la receta /
. Fanesca
preparacion
Porc!c,mes /'Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcion
Cantidad SlICES Inp%(rﬁjduli?;i/ Costo Costo
(Kg, L, U) . Unitario Total
insumo
0,1 Kg Bacalao $ 1500 % 1,50
1,5 L Leche $ 125|% 1,88
0,2 Kg Cebolla blanca $ 116|3% 0,23
0,05 Kg Aji $ 200[%$ 0,10
0,05 Kg Cilantro $ 200(% 0,10
0,05 Kg Pereijil $ 200(% 0,10
0,08 Kg Queso $ 690|3% 0,55
2 U Maquefio $ 040|3% 0,80
0,1 Kg Habas $ 300|% 0,30
0,1 Kg Chochos $ 463|3% 0,46
0,1 Kg Choclos $ 161|% 0,16
0,1 Kg Col $ 047]|% 005
0,1 Kg Arroz $ 162|3% 0,16
0,2 Kg Harina $ 099|3% 0,20




125

0,015 Kg Polvo de hornear | $ 11,75 $ 0,18
0,06 Kg Mantequilla $ 824| % 0,49
0,008 Kg Azucar $ 093|$% 0,01
0,06 Kg Agua $ -1 $ -
1 L Aceite $ 191 | $ 1,91
0,02 Kg Achiote $ 374|% 0,07
0,008 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,005 Kg Pimienta $ 9682 % 0,48
1,5 L Leche $ 125|% 1,88
0,05 Kg Pepasdesambo [ $ 1,00 $ 0,05
0,05 Kg Pasta de mani $ 1765|$% 0,88
0,1 Kg Fréjol $ 281|% 0,28
0,1 Kg Alverja $ 240[$ 024
0,1 Kg Zapallo $ 3,00|% 0,30
0,1 Kg Sambo $ 300[$ 030
0,1 Kg Melloco $ 348|3% 0,35
0,1 L Cremadeleche |$ 425|% 0,43
0,008 Kg Comino $ 13,00 $ 0,10
0,01 Kg Orégano $ 704|3% 0,07
4 U Huevo $ 014|$% 0,56
TOTAL |[$ 13,30
| COSTOPORPORCION |$ 1,33
ETREAGR | zem2B— F sammarers
Y SALUDABLE
Nombre de lareceta/ .
. Ajide carne
preparaciéon
Porciones /Peso por )
Bareien 10 porciones - 250 gramos
Cantidad Unidad Inpgr(r)edduli?c:e// costo costo
(Kg, L,V ) Unitario Total
insumo
0,25 Kg Papa chola $ 210($ 0,53
0,1 Kg Cebolla blanca $ 116 % 0,12
0,1 Kg Cebolla paitefia | $ 1,30| $ 0,13
0,08 Kg Ajo $ 120|%$ 0,10
FPUriia ge cauerad
0,4 Kg de res $ 706|%$ 282
0,2 Kg Arroz $ 162|$% 0,32
0,03 Kg Cilantro $ 200|$ 0,06
0,05 Kg Mantecadecerdo | $ 1528 | $ 0,76
0,01 Kg Achiote $ 3,74|%$ 0,04
1,5 L Agua $ - % -
0,02 Kg Pasta de mani $ 1765($% 0,35
0,3 L Leche $ 225(% 0,68
0,1 Kg Tomate rifidon $ 155(% 0,16
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0,006 Kg Sal $ 033|%$ 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682 $ 0,29
2 U Platano maduro $ 040 % 0,80
0,01 Kg Aji $ 200|$ 0,02
3 U Huevo $ 015(% 0,45
TOTAL | $ 7,62
| COSTOPORPORCION |$ 0,76
EREAGE | 2B 3F sazrruere
Nombre de lareceta /
i Arroz de cebada
preparaciéon
Porciones / Peso por .
Porcion 10 porciones - 250 gramos
Cantidad Unidad Inpgr(r)eddulitn;e// Costo Costo
(Kg, L,V ) Unitario Total
insumo
0,2 Kg Cebolla blanca $ 116 $ 0,23
0,04 Kg Ajo $ 120|%$ 0,05
0,5 Kg Papa chola $ 210(%$ 1,05
0,02 Kg Col $ 047|%$ 0,01
0,04 Kg Cilantro $ 200(%$ 0,08
0,5 Kg Carne de cerdo $ 413|3%$ 2,07
0,1 Kg Mantecadecerdo | $ 1528 $ 1,53
0,02 Kg Achiote $ 374(% 0,07
3 L Agua $ -9 -
0,25 Kg Arrozdecebada |[$ 154|$% 0,39
0,008 Kg Sal $ 033(% 0,00
0,004 Kg Pimienta $ 9682|%$ 0,39
0,2 L Leche $ 1,251 $ 0,25
TOTAL | $ 6,11
| COSTOPORPORCION |$ 061
RS | s F ooz
Nombre de lareceta/ Caldo de patas
preparacion
Porc!(,mes /Peso por 10 porciones - 250 gramos
Porcion
. Ingredien
Cantidad Unidad pgro(jjduf:t(;e// Costo Costo
(Kg, L, U) ) Unitario Total
insumo
0,8 Kg Pata de res $ 650(% 5,20
0,25 Kg Mote $ 194|%$ 049
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2 L Agua $ -1 % -
0,3 Kg Cebolla blanca $ 116|%$ 0,35
0,04 Kg Ajo $ 120$ 0,05
0,04 Kg Achiote $ 3,74 $ 0,15
0,1 Kg Pasta de mani $ 1765| % 1,77
0,5 L Leche $ 1251 $ 0,63
0,02 Kg Orégano $ 704 % 0,14
0,006 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682 % 0,29
TOTAL | $ 9,05
| COSTOPORPORCION |[$ 0,91
ESCUELA DE GASTRONOMIA
GASTRONOMIA ﬂ%,\ ¥ SALUDABLE
Melle de lareceta/ Colada de churos
preparacion
Porc!(?nes AR [2iels 10 porciones - 250 gramos
Porcion
Cantidad Unidad Inpgrgzdlji?;e// Costo Costo
(Kg, L, U) . Unitario Total
insumo
0,3 Kg Churos $ 200|% 0,60
0,1 Kg Limoén $ 1,15 $ 0,12
0,1 Kg Cilantro $ 200|% 0,20
0,08 Kg Perejil $ 200(%$ 0,16
0,3 Kg Cebolla blanca $ 1,16 $ 0,35
0,3 Kg Carnedecerdo ($ 4,13|$ 1,24
0,02 Kg Achiote $ 374|% 0,07
2 L Agua $ -1 $ -
0,15 Kg Harina de haba $ 268|% 0,40
Harina de maiz
0,15 Kg tostado $ 195|3% 0,29
0,005 Kg Sal $ 0,33 $ 0,00
0,002 Kg Pimienta $ 96,82| % 0,19
0,01 Kg Aji $ 200[$ 002
0,06 Kg Tomate rifion $ 155|% 0,09
0,03 Kg Pasta de mani $ 1765|% 0,53
0,02 Kg Maiz tostado $ 244|% 0,05
TOTAL | $ 4,32
COSTO POR PORCION $ 0,43
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5

CASBEEGE | e f;'E SasTe
Y SALUDABLE
Nombre de la receta/ Colada de harina de haba
preparacion
Porc!?nes AR (2ol 10 porciones - 250 gramos
Porciéon
Cantidad Unidad Inpgr:)edduli?(:e// Costo costo
(Kg, L, U) . Unitario Total
insumo
0,1 Kg Cebolla blanca $ 1,16|$ 0,12
0,02 Kg Cilantro $ 200($% 0,04
0,1 Kg Apio $ 1,10|$ 0,11
0,3 Kg Carnedecerdo [$ 413|$ 1,24
0,2 Kg Papa chola $ 210($ 042
0,05 Kg Mantecade cerdo | $ 1528 $ 0,76
2 L Agua $ - $ -
Harina de haba
0,3 Kg tostada $ 268|% 0,80
0,006 Kg Sal $ 0,33 % 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682 % 0,29
TOTAL | $ 3,79
| COSTOPORPORCION [$ 0,38

ESCUELA DE

e

o
GASTROMNOMIA
SOSTENIBLE
Y SALUDABLE

GASTRONOMIA
Nombre de lareceta /
., Polla ronca
preparacion
Porc!?nes AR [zlels 10 porciones - 250 gramos
Porcion
Cantidad Unidad Inpgrgzdlji?;e// Costo Costo
(Kg, L, U) . Unitario Total
insumo
0,5 Kg Papa $ 210(%$ 1,05
0,02 Kg Cebolla blanca $ 1,16 $ 0,02
0,02 Kg Ajo $ 120(% 0,02
0,02 Kg Cilantro $ 200($% 0,04
0,04 Kg Col $ 047|% 0,02
0,5 Kg Costilla de res $ 385|% 1,93
0,01 Kg Mantecadecerdo | $ 1528| $ 0,15
2 L Agua $ - $ -
0,25 Kg Harina de machica| $ 1,20| $ 0,30
0,006 Kg Sal $ 033|% 0,00
0,003 Kg Pimienta $ 9682 % 0,29
TOTAL [$ 3,83




6.1.2. RECETAS OPERATIVAS

SOPA DE LLUSPAS

TIPO: SOPA
TECNICA. ELABORACION
DE LLUSPAS
TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE EN | PARA EL MISE EN PLACE | PARA EL MISE
PLACE e Elaborar el mise en place | EN PLACE
e 50 g Cebolla de la receta: e Tabla verde
blanca Picar cebolla y ajo en|e Tabla blanca
e 409 Ajo brunoise. e Cuchillo
e 25 g Cilantro Picar cilantro finamente. cebollero
e 200 g Queso tierno Rallar el queso. e Tazones
e 200 g Costilla de| Cortar costillas. e Rallador
res Pelar papas.
e 300 g Papachola | ® Reservar en tazones los
ingredientes.
PARA EL REFRITO | PARA EL REFRITO PARA EL
e 50 g Manteca de | ¢ Hacer un refrito con las | REFRITO
cerdo cebollas, manteca de|e Olla
e 30 g Achiote cerdo, achiote y ajo. e Cuchara de
¢ Divide el refrito a la mitad. madera
PARA EL CALDO PARA EL CALDO PARA EL
e 1000 ml Agua e Dorar la carne junto al | CALDO
e 40 g Col refrito. eOlla
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e 50 ml Leche e Agregar las papas | eCuchara de
e 5gSal troceadas y la col. palo
e 3 g Pimienta e Se afiade agua y dejar
e Refrito hervir.
e Agregar las lluspas a la
sopa.
e Secolocalalechey hierve
por 10 minutos.
e Sazonar. Y colocar un
poco de cilantro
PARA LAS | PARA LAS LLUSPAS PARA LAS
LLUSPAS e Elabora una masa con el | LLUSPAS
e 400 g Harina de medio refrito, harina de | e Tazon
maiz maiz, un poco de fondo o
e 2 unidades Huevo caldo y huevo.
e Refrito e Elabora bolas pequefas
e Fondo rellenas de queso.
e Aplastar las bolitas
formando las lluspas.
e Cocinar dentro del caldo.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e 10 g Cilantro e Se coloca un poco de | FINAL

caldo.

Afadir papas y un poco de
carne.

Agregar las lluspas.
cilantro

Decorar con

picado.

¢ Plato sopero
e Cuchara
sopera

e Cucharon
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YAHUARLOCRO

TIPO: SOPA
COCCION DE
TECNICA: HA SANGRE
LIMPIEZA DE
TRIPAS
. TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA PEPARAR PARA PREPARAR LAS | PARA
LAS TRIPAS TRIPAS PREPARAR
e 500 g Tripas de e Lavar las tripas en|LASTRIPAS
borrego abundante agua. e Olla
e 500 ml Jugo de e Dejarlas reposar en jugo | e Tazones
limén de liméon con hierba
e 1000 ml Agua buenay sal.
e 50 g Hierbabuena | » Fregarlas en varias

ocasiones con ello y mas
agua.

e Escurrir y cocinarlas en
agua hasta que estén
suaves.

e Reservar el liquido de las

tripas.

PARA EL MISE EN
PLACE
e 100 g Cebolla

blanca

e 80gAjo
e 450 g Papa chola

PARA EL MISE EN PLACE

e Picar cebolla blanca y ajo
en brunoise.

e Pelar papas y trocear.

e Picar cilantro y perejil

finamente.

PARA EL MISE

EN PLACE

e Tabla verde

e Cuchillo
cebollero

e Tazones
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10 g Cilantro
10 g Perejil

2 unidades

Aguacate

e Pelar el aguacate y cortar
en rodajas.
e Reservar en tazones los

ingredientes.

PARA EL REFRITO| PARA EL REFRITO Y |PARA EL
Y SANGRE SANGRE REFRITO Y
e 30 g Achiote e Elaborar refrito  con | SANGRE
e 60 g Manteca de cebolla blanca, achiote, | ¢ Sartén
cerdo ajo, manteca de cerdo y | e« Olla
e 500 g Sangre de dividir en dos. e Cuchara de
borrego e Hervirlasangre guardada | palo
e 10 g Orégano en una funda en una olla
e 10 g Perejil con agua Yy cocinar
durante una hora vy
cuarenta minutos
(pochando).
e Escurrir la sangre vy
sofreirla con una porcién
de refrito, manteca,
orégano y perejil.
PARA EL LOCRO PARA EL LOCRO PARA EL
e 500 ml Leche e Afiadir la otra porcion de | LOCRO
e 3 g Pimienta refrito en una olla y sofreir [  Olla
e 6gSal las papas. e Tabla café
e Refrito e Agregar el agua de las |e Cuchillo
tripas y leche. cebollero

e Cortar las tripas en

porciones pequefias y
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agregarlas a la sopa. Y

dejar hervir por veinte
minutos.
e Sazonar.
PARA LA PARA LA GUARNICION PARA LA
GUARNICION e Cortar la cebolla en | GUARNICION
e 100 g Cebolla pluma. e Tazones
paitefia e Encurtir cebollas con
e 200 g Tomate limon y sal.
rifién e Cortar en rodajas el
tomate.
e Mezclar la cebolla
encurtida con tomate.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Guarnicion e Se coloca el locro. FINAL

o 2 unidades | ¢ Agregar una porcién de | ¢ Plato sopero
Aguacate sangre. e Cuchara

e Se sirve la sopa con un sopera
trozo de aguacate, y|e Cucharén
encurtido de cebolla
paitefia y tomate.

CREMA DE ZAPALLO
TIPO: CREMA
TECNICA:
TEMPERATURA: 90 A 100°C
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INGREDIENTES: | ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL
EN PLACE e Picar cebolla blanca, y ajo en | MISE EN
e 100 g Cebolla brunoise. PLACE

blanca

e 30gAjo

Picar cilantro finamente.

Rallar queso mozzarella.

e Tabla verde

e Tabla blanca

e 50gCilantro | e Pelar zapallo y trocear. e Cuchillo

e 250 g Queso| e Reservar en tazones los| cebollero
mozzarella ingredientes. e Tazones

e 1000 g Zapallo ¢ Rallador
maduro

PARA EL | PARA EL REFRITO PARA EL

REFRITO e Elaborar un refrito con la|REFRITO

e 60 g cebolla, ajo y mantequilla. ¢Olla
Mantequilla eCuchara de

palo

PARA LA | PARA LA CREMA PARA LA

CREMA e Cocer el zapallo hasta que | CREMA

e 800 ml Agua este suave en agua. e Olla

e 1000 ml Leche | o Licuarlo junto a la leche y|e Cucharon

e 550 ml Crema cernir. e Licuadora
de leche e Y Colocar en olla a cocinar | e Cernidor

e 69 Sal junto a un poco de cilantro.

e 3 g Pimienta e Anadir la crema de leche y

e Refrito sazonar.

e Hervir durante cinco minutos.
MONTAJE MONTAJE FINAL MONTAJE
FINAL e Se coloca la crema en el plato. | FINAL

e Se sirve acompafado de

gueso rallado y cilantro.

e Plato sopero
e Cuchara

sopera
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e Cucharon

CREMA DE AGUACATE

TIPO: CREMA
TECNICA:
TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE EN | PARA EL MISE EN PLACE | PARA EL
PLACE e Picar cebolla blanca, | MISE EN
e 80 g Cebolla zanahoria 'y ajo en|PLACE
blanca brunoise. e Tabla verde
e 40 g Zanahoria e Picar perejil finamente. e Cuchillo
e 30gAjo e Pelar los aguacates y| cebollero
e 20 g Perejil reservarlos junto a jugo de | ¢ Tazones
e 5 unidades limén. Sacar una rodaja
Aguacate para el montaje.
e 10 g Jugo de limén | ¢ Picar apio en rodajas.
e 40 g Apio e Reservar en tazones los
ingredientes.
PARA EL REFRITO | PARA EL REFRITO PARA EL
e 60 g Aceite e Elaborar un refrito con la | REFRITO
cebolla, ajo, apio, | e Olla

zanahoria y aceite.

e Cuchara de
palo




PARA LA CREMA PARA LA CREMA PARA LA
e 100 g Huesos de| e Agregar los huesos de | CREMA
pollo pollo al refrito junto a agua, | e Olla
e 1000 ml Agua dejar cocinar por treinta | ¢ Licuadora
e 100 g Leche minutos.
e 500 g Crema de| e Sacar los huesos de pollo
leche y licuar el fondo junto a los
e 5¢gSal aguacates.
e 3 g Pimienta e Afadir la leche, crema de
leche y perejil.
e Sazonar.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL

eSe puede acompafar con

e Plato sopero
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una rodaja de aguacate y | e Cuchara
perejil picados o si gusta sopera
con papas en corte de paja | ¢ Cuchardn
o rodajas fritas.
CREMA DE CHOCLO
TIPO: CREMA
TECNICA:
TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:




PARA EL MISE EN|PARA EL MISE EN PLACE |PARA EL
PLACE e Picar cebolla blanca, ajo y | MISE EN
e 100 g Cebolla zanahoria en brunoise. PLACE
blanca e Picar cilantro finamente. e Tabla verde
e 40gAjo e Picar en cubos queso. e Tabla
e 50 g Zanahoria e Cocinar choclo. blanca
e 30 g Cilantro e Picar apio en rodajas |® Cuchillo
e 500 g Queso pequenas. cebollero
mozzarella e Reservar en tazones los | ® Tazones
e 1000 g Choclo ingredientes.
e 50 g Apio
PARA EL REFRITO PARA EL REFRITO PARA EL
e 30 g Aceite e Elaborar un refrito con la | REFRITO
cebolla, ajo, apio, | e Olla
zanahoria y aceite.
PARA LA CREMA PARA LA CREMA PARA LA
e 2000 ml Agua e Agregar agua al refrito. CREMA
e 800 ml Leche e Licuar los choclos con la|e Olla
e 150 g Crema de leche. e Licuadora
leche e Se aflade la mezcla a la
e 69gSal sopa. Se deja cocinar por
e 3 g Pimienta varios minutos
e Agregar crema de leche a
la crema y sazonar.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL
eSe puede acompariar con | e Plato
gueso, un poco de cilantro. sopero
Y en caso de querer choclo | ¢ Cuchara
frito, también. sopera

e Cucharon
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FANESCA
TIPO: SOPA
REPULGAR
EMPANADAS
TECNICA: FRITURA
180°C
12 MINUTOS
HUEVO DURO
TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE EN | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL
PLACE e Colocar el bacalao en agua | MISE EN
e 100 g Bacalao durante ocho horas. PLACE
e 1000 ml Leche e Picar cebolla blanca y aji en | » Tabla verde
e 200 g Cebolla brunoise. e Tabla blanca
blanca e Picar cilantro y perejil | « Cuchillo
e 50 g Aji finamente. cebollero
e 50 g Cilantro e Picar cubos de queso e Tazones
e 50 g Perejil e Pelar el maquefioy cortar en
e 80 g Queso tierno rodajas.
o 2 unidades | ® Pelar las habas, chochos y
Maquefio desgranar el choclo.
e 100 g Habas e Lavar el arroz.
e 100 g Chochos e Picar col en chiffonade.
e 100 g Choclos e Reservar en tazones los
e 100 g Arroz ingredientes.
e 100 g Col




PARA EL | PARA EL BACALAO PARA EL
BACALAO e Lavar el bacalao, luego en | BACALAO
leche para hidratar por | eBowl
cuatro horas. ¢ Olla
e Cocinarlo por treinta
minutos y desmenuzarlo.
PARA LAS | PARA LAS FRITURAS PARA LAS
FRITURAS e Freir los maquefios. FRITURAS
e 200 g Harina e Elaborar la masa de|e Olla
e 15 g Polvo de empanadas y bolas. e Espumadera
hornear e Primero debes entibiar el | e Sartén
e 60 g Mantequilla agua, hacer un crater con | ¢ Rodillo
e 4gSal harina y colocar en el centro
e 8 g Azlcar mantequilla derretida, sal y
e 60gAgua azucar.
e 1000 ml Aceite e Mezclar e ir afladiendo de a
poco el agua.
e Formar las empanadas con
queso de relleno y las
bolitas.
e Freirlas.
PARA EL REFRITO | PARA EL REFRITO Y SOPA PARA EL
Y SOPA e Hacer un refrito de cebolla, | REFRITO Y
e 20 g Achiote achiote, aji, sal y pimienta. | SOPA
e 8¢ Sal e Tostar sambo. e Olla
e 5 g Pimienta e Licuar laleche con pepas de | ¢ Cuchara de
e 500 ml Leche sambo y mani. palo
e 50 g Pepas de| e Afadir esto al refrito, junto a | ® Licuadora
sambo agua e ir agregando los|e Sartén

50 g Pasta de

mani

granos.




e 100 g Frejol

e 100 g Alverja

e 100 g Zapallo

e 100 g Sambo

e 100 g Melloco

e 100 ml Crema de

leche
e 8g Comino

e 10 g Orégano

e Se agregan el zapallo,
sambo y mellocos.

e Luego se pone la crema,
perejil y cilantro.

e Remover constantemente
mientras se hierve la sopa.

e Se sazona con comino Yy

orégano.

PARA LA | PARA LA DECORACION PARA LA
DECORACION e Cocinar el huevo por doce DECORACION
o 4 unidades minutos. e Olla
Huevo e Cortar en rodajas. e Tabla blanca
e Cuchillo
cebollero
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL

eSe puede acompaiar con

¢ Plato sopero

huevo, maquefio, | ¢ Cuchara
empanadas, bolitas fritas y sopera
bacalao. e Cuchardn
AJi DE CARNE
TIPO: SOPA
i FRITURA
TECNICA:
180°C
TEMPERATURA: 90 A 100°C
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INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:

PARA EL MISE EN | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL

PLACE e Pelar las papas y cortarlas | MISE EN

e 250 g Papa chola en cuartos. PLACE

e 100 g Cebolla|e Picar cebolla blanca, | ® Tabla verde
blanca cebolla paitefia y ajo en | e Tablaroja

e 100 g Cebolla brunoise. e Cuchillo
paitefia e Cortar lares en trozos. cebollero

e 80gAjo e Cocinar arroz. e Tazones

e 400 g Punta de | e Picar finamente cilantro. e Olla
cadera de res e Reservar en tazones los

e 200 g Arroz ingredientes.

e 30 g Cilantro

PARA EL REFRITO | PARA EL REFRITO PARA EL

e 50 g Manteca de | ¢ Elaborar un refrito con ajo, | REFRITO
cerdo cebolla blanca, cebolla|e Olla

e 10 g Achiote

paitefia, manteca de cerdo y

e Cuchara de

achiote. palo
e Colocar las papas y carne
para dorarlas.
PARA LA SOPA PARA LA SOPA PARA LA
e 1500 ml Agua e Cocinar arroz. SOPA
e 20 g Pasta de| e Se aflade agua y el licuado | e Olla

mani de pasta de mani con leche, | ¢ Cuchara de
e 300 ml Leche arroz y tomate. Se deja| palo
e 100 g Tomate cocinar por treinta minutos. | e Licuadora
rifion e Sazonar.
e 69 Sal
e 3 g Pimienta
PARA LA | PARA LA DECORACION PARA LA
DECORACION DECORACION
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o 2 unidades | ¢ Cortar los maduros en |e Tablaverde
Platano maduro rodajas. e Tabla blanca
e 109 Aji e Freir maduros. e Cuchillo
e 3 unidades | ¢ Sacar la carne cocinada y | cebollero
Huevo desmecharla, para luego | e Sartén
freirla junto a un poco de | e Tazon
cilantro.
e Cocinar los huevos y cortar
rodajas.
e Cortar aji en rodajas.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL

eSe acompafa junto a

e Plato sopero

maduro, huevos, carne,|e Cuchara
cilantro y aji. sopera
e Cucharon

ARROZ DE CEBADA

TIPO: SOPA

TECNICA:

TEMPERATURA: 90 A 100°C

INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
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PARA EL MISE | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL
EN PLACE e Picar cebolla blanca y ajo en | MISE EN
e 200 g Cebolla brunoise. PLACE
blanca e Pelar y cortar en trozos las | e Tabla verde
e 40 g Ajo papas. e Tabla roja
e 500 g Papa| e Picar en chiffonade la col. e Cuchillo
chola e Picar finalmente el cilantro. cebollero
e 20gCol e Cortar la carne en trozos. e Tazones
e 40 g Cilantro e Reservar en tazones los
e 500 g Carne de ingredientes.
cerdo
PARA EL | PARA EL REFRITO PARA EL
REFRITO e Elaborar un refrito con la|REFRITO
e 100 g Manteca manteca de cerdo, achiote, ajo [ ¢ Olla

de cerdo y cebolla blanca. e Cuchara de
e 20 g Achiote palo
PARA LA SOPA PARA LA SOPA PARA LA
e 3000 ml Agua| e Dorar la carne de cerdo y|SOPA

250 g Arroz de afadir el agua y papa a la|e Olla

cebada
e 8¢ Sal
e 4 g Pimienta
e 200 ml Leche

preparacion.

e Luego el arroz de cebada.

e Mover constantemente.

e Agregar la col, y cilantro,
ademas de sazonar.

e Se afade la leche a la sopa 'y
dejar hervir por diez minutos.

e Luego se sirve.

e Cuchara de

palo

MONTAJE FINAL

MONTAJE FINAL
e Servir la sopa.

e Se acompafia con cilantro.

MONTAJE
FINAL
e Plato

sopero




e Cuchara
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sopera
e Cucharon
CALDO DE PATAS
TIPO: SOPA
TECNICA:
TEMPERATURA: 90 A 100°C
, o
L VS g
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE EN | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL MISE
PLACE e Cocinar la pata con el mote | EN PLACE
e 2000 ml Agua sin sal. Durante una horay | ¢ Olla

e 800 g Pata de res

media a dos horas en una

e Tabla verde

e 250 g Mote olla de presion. e Cuchillo
e 300 g Cebolla| e Picar cebolla blanca y ajo cebollero
blanca en brunoise. e Tazones
e 40 gAjo e Reservar en tazones los
ingredientes.
PARA EL REFRITO | PARA EL REFRITO PARA EL
e 40 g Achiote e Elaborar en un refrito con | REFRITO
achiote, ajo y cebolla|e Sartén
blanca. e Cuchara de
palo

PARA LA SOPA

PARA LA SOPA

PARA LA SOPA
e Olla
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100 g Pasta de Afadir a la olla con patas | e Licuadora
mani cocidas y poner el mote.
500 ml Leche Licuar pasta de mani con
20 g Orégano leche y poner en la olla.
6 g Sal Colocar orégano y
3 g Pimienta sazonar.
Cocinar hasta que la sopa
espese un poco.
MONTAJE FINAL MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL

¢ Plato sopero

e Cuchara
sopera
e Cucharon
COLADA DE CHUROS
TIPO: COLADA
TECNICA:
TEMPERATURA: 90 A 100°C




INGREDIENTES: | ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL MISE
EN PLACE e Se deben lavar los churos | EN PLACE
e 300 g Churos 20 veces, para luego|e Olla
e 100 g Limon colocarlos en una olla con | ¢ Cucharon
meyer agua por cuatro horas. e Tabla verde
e 100 g Cilantro e Cerniry lavar nuevamente. | ¢ Cuchillo
e 80 g Perejil Se los deja en agua hasta | cebollero
e 300 g Cebolla| eldiasiguiente. e Tazones
blanca e Luego se los cuece en una | ¢ Cernidor
olla con agua por 80°C por
dos minutos y luego se los
coloca en agua fria.
e Se colocan los churos en
limén, agua, sal y cilantro.
e Picar cilantro y perejil
finamente.
e Picar cebolla blanca en
brunoise.
e Reservar en tazones los
ingredientes.
PARA EL | PARA EL REFRITO PARA EL
REFRITO e Picar la carne de cerdo. REFRITO
e 300 g Carne de | e Elaborar un refrito con|e Olla
cerdo con hueso cebolla blanca, perejil, | ¢ Tabla roja

e 20 g Achiote

cilantro y achiote.

Agregar la carne de cerdo

Cuchara de palo
Cuchillo

al refrito. cebollero
PARA LA | PARA LA COLADA PARA LA
COLADA e Afiadir agua al refrito. COLADA
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e 2000 ml Agua
e 150 g Harina de

haba tostada
e 150 g Harina de

maiz tostado
e 5gSal

e 2 g Pimienta

Hidratar las harinas con
agua y colocar esto en el
caldo.

Dejar cocinar por varios

minutos y sazonar.

e Cuchara de palo
e Olla

PARA LOS

ACOMPARNANTES

e 10gAji

e 60 g Tomate
rifidn

e 30 g Pasta de
mani

e 20 g

tostado

Maiz

PARA
ACOMPANANTES

LOS

Aparte elaborar un aji con

tomate rifibn, pasta de
mani y cebolla.

Tostar maiz.

PARA LOS
ACOMPANANTES
e Licuadora

e Olla

MONTAJE FINAL

MONTAJE FINAL

Servir la sopa.
Se sirve la colada junto a
los churos, aji y maiz

tostado.

MONTAJE FINAL
e Plato sopero
e Cuchara sopera

e Cucharon

COLADA DE HARINA DE HABA

TIPO:

COLADA

TECNICA:
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TEMPERATURA: 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE | PARA EL MISE EN PLACE PARA EL
EN PLACE e Picar cebolla blanca en|MISE EN
e 100 g Cebolla brunoise. PLACE

blanca

e Picar finamente cilantro.

e Tabla verde

e 20 g Cilantro e Picar apio en rodajas. e Tabla roja

e 100 g Apio e Picar carne de cerdo entrozos. | ¢ Cuchillo

e 300 g Carne de | e Pelary picar papas en trozos. | cebollero
cerdocon hueso | ¢ Reservar en tazones los|e® Tazones

e 200 g Papa ingredientes.
chola

PARA EL | PARA EL REFRITO PARA EL

REFRITO e Hacer un refrito con cebolla | REFRITO

e 50 g Manteca de blanca, apio y manteca de|e Olla

cerdo cerdo. e Cuchara de
e Dorar la carne de cerdo en el palo
mismo refrito.
PARA LA | PARA LA COLADA PARA LA
COLADA e Agregar agua al refrito junto a | COLADA
e 2000 ml Agua las papas. e Olla

300 g Harina de
haba tostada
e 69 Sal

e 3 g Pimienta

e Hidratar la harina de haba
tostada con agua.
e Afadir las harinas hidratadas

para espesar.

e Cuchara de

palo
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e Dejar cocinar por cuarenta
minutos, moviendo
constantemente.
e Sazonar.
MONTAJE FINAL | MONTAJE FINAL MONTAJE
e Servir la sopa. FINAL
¢ Plato sopero
e Cuchara
sopera
e Cucharon
POLLA RONCA
| ﬁ TIPO: COLADA
TECNICA:
TEMPERATURA: | 90 A 100°C
INGREDIENTES: ELABORACION: UTENSILIOS:
PARA EL MISE EN|PARA EL MISE EN|PARA EL MISE EN
PLACE PLACE PLACE
e 500 g Papa e Pelar las papas. e Tabla verde
e 20 g Cebolla| e Picarlacebollablancay | e Tabla roja
blanca ajo en brunoise. e Cuchillo cebollero
e 20 g Ajo ¢ Picar finamente cilantro. | ¢ Tazones
e 20 g Cilantro
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e 40g Col
e 500 g Costilla de

res

Picar en chiffonade la
col.

Cortar las costillas en
trozos.

Reservar en tazones los

ingredientes.

PARA EL REFRITO
e 10 g Manteca de

cerdo

PARA EL REFRITO

refrito con
de

cebolla blanca y ajo.

Hacer un

manteca cerdo,

Agregar las costillas
para dorarlas.
Colocar las papas y la

col.

PARA EL REFRITO
e Olla

e Cuchara de palo

PARA LA COLADA

e 2000 ml Agua

e 250 g Harina de
machica

e 69 Sal

e 3 g Pimienta

PARA LA COLADA

Afadir agua.
Hidratar la harina de
machica.

Agregar en la sopa para
espesar. Colocar un
poco de cilantro.
Sazonar y dejar cocinar

hasta que espese.

PARA LA COLADA
e Olla

e Cuchara de palo

MONTAJE FINAL

MONTAJE FINAL

Servir la sopa.

Decorar con cilantro.

MONTAJE FINAL
e Plato sopero
e Cuchara sopera

e Cucharén
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7. CAPITULO IV

7.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.1.1. CONCLUSIONES

Tras el trabajo de investigacion se puede concluir:

Hay una gran variedad de sopas, por el facil acceso a distintos productos;
los cuales han permitido que las mismas posean diferentes alimentos con
varios valores nutricionales; citando lo que dice Michell Fried, “mientras
viajaba y conocia la verdadera comida del Ecuador, mas reconocia el
valor nutricional y la riqueza de lo que siempre se ha comido en el pais.
(Fried, 2011)

La mayoria de las sopas tradicionales actualmente se derivan del
mestizaje producido durante la conquista espafiola, lo que hace que las

ellas tengan una combinacion de sabores, técnicas y productos.

El origen y evolucién del hombre se ligé bastante con su alimentacién, y
las variaciones que aplico a ella, por ello la sopa es muy importante
porque fue una de las primeras preparaciones cocinadas que realizaron,
un ejemplo son los vestigios encontrados en las cuevas Les Eyzies al sur

oeste de Francia.

Un alto porcentaje de las sopas tradicionales analizadas en este trabajo,
poseen un alto nivel caldrico, por lo que nutricionistas no recomiendan su
consumo, y esto ha generado que el consumo de sopas se vaya

disminuyendo.
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Los productos utilizados dentro de las sopas investigadas en este trabajo
poseen una combinacion rica entre los distintos tipos de nutrientes
existentes, los que varian entre carbohidratos, proteinas, vitaminas y

minerales, todos ellos necesarios para una buena salud fisica.

La sociedad quitefia tiene como costumbre arraigada desde la infancia el
consumo de sopas, por lo que aln se encuentran presentes varias recetas
en lugares como mercados, restaurantes y algunos hogares; ademas de

gue es usual el consumo de sopa como minimo una vez a la semana.

Tras elaborar las recetas operativas, se puede observar que la
preparacion de una sopa requiere de muchos pasos y tiempo, por ello en
la actualidad su consumo ha disminuido; dado que se vive en una época

bastante agitada y con poco tiempo para cocinar dentro de los hogares.

Luego de realizar las recetas estandar, se puede concluir que las sopas
investigadas en este trabajo no son una elaboracion muy costosa, por lo
que para algunos hogares de bajos recursos puede ser una fuente

alimenticia baja en costos.

Analizando los ingredientes que forman parte de estas sopas
tradicionales, se puede hacer un hincapié, en que la mayoria son una gran
fuente de carbohidratos, por lo que las vuelven altamente caldricas y
depende de la salud de cada individuo si es bueno o malo consumirlas y
con que frecuencia deben hacerlo,
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7.1.2. RECOMENDACIONES

Se deberia mantener el consumo de sopas en los hogares, al menos tres
veces por semana; pero disminuyendo su valor caldrico por medio de

cambios de algunos ingredientes o usando otro tipo de grasas.

Si se busca la promocién de un turismo gastrondmico, se requeriria de la
asociacion de cocineros y expertos en la gastronomia tradicional
ecuatoriana, lo que fomentaria esta clase de turismo y dando el resultado

de mayores ingresos dentro del pais y mejorar la economia.

No se deben rechazar las sopas por su valor calorico, porque en algunas
de ellas encuentras ingredientes que no son utilizados en otros platos que

no sean las mismas.
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ANEXOS



e ANEXO 1- ENTREVISTAS

Entrevista 1. Nutricionista Paola Calvopifia

Paola Calvopifia nutricionista y duefia de Activa Nutricion fue la primera
entrevistada. Ella brinda su punto de vista acerca del valor nutricional de las
sopas tradicionales. Menciona la gran variedad de sopas que existen en
Ecuador las cuales tienen un alto valor nutricional, mas en la mayoria lo que

prevalece es un gran porcentaje caldrico.

Ella recomienda el consumo de sopa a nifilos pequefios y en etapas de
desarrollo, personas con desnutricion, adultos mayores (grupos vulnerables), y
personas con una vida activa (actividad fisica) para que los mismos puedan
acceder a una buena fuente de nutrientes. Por otro lado, desaconseja que
adultos jovenes o adultos con vida sedentaria las coman, pues un exceso de

calorias en su dieta puede generar problemas de peso y salud.

También sugiere que las sopas deben mantener un balance entre alimentos con
distintos nutrientes. Un ejemplo de esto es, evitar colocar leche en sopas con un
alto contenido de hierro; debido a que el calcio inhibe la absorcion o el consumo
de hierro. Otro ejemplo es que se debe evitar realizar caldos o fondos con
huesos, porque los mismos poseen purinas; las cuales son un compuesto hetero
ciclico aromético, que se descompone en &cido Urico y al existir un excedente en

el cuerpo humano puede generar problemas renales.

Como consejo para mejorar el valor nutritivo de las sopas opina que es mejor no
cocinar los vegetales en la sopa, sino blanquearlos o dar una coccién al vapor,
para que estos no pierdan sus vitaminas y fibras. También afadir mas

leguminosas a las sopas para elevar su contenido proteico y de hierro.



Entrevista 2: Antrop6loga Karina Fonseca

Karina Fonseca es antropdloga y la encargada en el area de patrimonio
intangible en el Instituto Nacional de Patrimonio Cultural (INPC); entidad que se
realiza la investigacion y metodologias de lo que es el patrimonio cultural
ecuatoriano. Fue la segunda entrevistada. Y ella dio su opinion sobre el valor y

la importancia que poseen las sopas dentro de la cultura ecuatoriana.

Menciona que la gastronomia esté ligada a los usos sociales rituales y asociados
con la naturaleza. Dentro de su campo de trabajo se lo conoce como patrimonio
alimentario; y el mismo forma parte del patrimonio material intangible.

Este tipo de patrimonio es el que da sentido de pertenencia, representatividad e
identidad a los pueblos, ademés de que es transmitido de generacién a

generacion.

En el caso de las sopas, para que una sea reconocida como patrimonio: esta
debe ser representativa, es decir reconocida por las comunidades, debe otorgar
un sentido de apropiacion; debe ser social, lo que quiere decir que genere unién

y solidaridad ademas de ser transferidas por generaciones.

Karina resalta la importancia de las técnicas utilizadas y como estas dan el valor
cultural a las sopas tradicionales, y que estas deben poseer por lo menos unos
50 afios de historia con referencia a trasmision de conocimientos. Un ejemplo es
la forma en que las sopas son parte de la historia ecuatoriana, desde dichos
reconocidos por los abuelitos como: “come toda la sopa para ser grande y fuerte”,
y a partir de ello influencia en la nutricién de varios hogares, en sus conexiones
familiares en ciertas fechas importantes y la uniéon con la madre tierra o pacha

mama.



Entrevista 3: Ingeniero Quimica y Master en Agroindustria Daniel Arteaga

Daniel Arteaga es ingeniero quimico y master en agroindustria, ademas de
exdocente de gastronomia en la Universidad de las Américas; por lo que tiene
una visién muy clara sobre la quimica de los alimentos. Su posicién con respecto
al lado nutritivo de las sopas tradicionales es que las mismas son altamente
nutricionales, debido a su elevado porcentaje calérico y de carbohidratos
ademas de la presencia de los fondos o caldos en ellas (ya que si los vegetales

no son sobre cocinados las vitaminas de estos pueden encontrarse en el fondo).

Dice que se debe aprender a elaborar bien las sopas, pues estas no son solo
hervir agua con vegetales; sino que debe manejarse de manera adecuada las
temperaturas, para evitar la pérdida de vitaminas y minerales de los ingredientes

de la sopa, dado que el calor genera que se pierdan.

Recomienda que los vegetales sean cocidos al vapor o blanqueados para
mantener sus nutrientes intactos, y asi se aportara un mejor valor nutricional a la
sopa. También menciona que se debe manejar el contenido proteico y vitaminico
de las sopas, para volverla nutricional. Por lo que en las sopas tradicionales el

calculo de valor nutricional cambiara de acuerdo con sus ingredientes.

Por dltimo, resalta que las sopas tradicionales son patrimonio cultural
alimentario, pocamente explotado. Se deberia rescatar la identidad andina
ecuatoriana por medio de la gastronomia, porque era el alimento de los
antepasados de todos los ecuatorianos y utilizaban productos propios de cada

localidad.
Entrevista 4: Antrop6loga Milena Diaz
Milena Diaz es antrop6loga y comunicadora con especializacién en antropologia

culinaria y cocinas conventuales; actualmente es chef encargada del La Casa

San Marcos Hotel Boutique en el centro histérico y pertenece a la red de los



guardianes de las semillas ancestrales como embajadora. Por lo que se la puede
considerar como una experta en conocimientos de cocina ancestral, cocina

poscolonial y los ingredientes que utilizaron.

Ella habla de la similitud a lo largo de Latinoamérica en la influencia poscolonial
dentro de su gastronomia. Ya que se genera una combinacién de conocimientos,
saberes, ingredientes y técnicas. Menciona que la alimentacién en la época
precolombina en la sierra era altamente cal6rica, ya que consumian en su
mayoria tubérculos y granos, y bajo en proteinas animales. Por lo que con la
llegada de los espafioles su alimentacion cambia por la introduccién de
ingredientes como especias, ganado vacuno, ovino, gallinas, cerdos y otros

cereales, ademas de técnicas culinarias y su religion.

Desde el punto de vista de sopas, nombra los uchus que significan coladas, y
gue estos fueron una combinacion de harinas que sirvid como una gran fuente
alimenticia durante la precolonia. Las cuales eran condimentadas con una
mezcla de agua, maiz y aji molido en morteros de piedra. y que durante la llegada
de los conquistadores se perdi6 esta costumbre porque consideraban al aji como

diabdlico por su picor y la sensacion en la boca.

También sefiala la existencia de sopas aguadas y que con la misma influencia
espafiola se realizaba un caldo de pichdn el cual era meramente para fines
religiosos utilizada para curacion. El uso de visceras en nuestra gastronomia se
da porque era el alimento de los esclavos e indigenas, ya que los cortes buenos
eran para las altas sociedades y religiosos; o utilizar la leche para espesar sopas
o elaborar cremas. Indica que los métodos de conservacion existentes eran por
deshidratacion a altas y bajas temperaturas y que con la llegada espafiola se

empezo a utilizar especias y acidos.

Por dltimo, menciona que en el pais no tenemos una fuerte identidad
gastronémica por los distintos cambios en la estructura de creencias y

cosmovision que se vieron afectadas por las distintas conquistas que existieron



desde la precolonia. Y sobre las sopas que la mayoria de las sopas tradicionales

gue conocemos son poscoloniales por los ingredientes que se utilizan.

Entrevista 5: Chef Edgar Ledn

Edgar Leon es un chef graduado de Le Cordon Bleu Francia, investigador, muy
conocido en Ecuador por ser duefio de la marca ILE, ademas de escritos del libro
“Sopas la identidad de Ecuador” ganador del segundo lugar en el Gourmand
World Cookbook Awards 2014.

Una especialidad suya son las sopas ecuatorianas. El considera que las sopas
de Quito poseen un sincretismo a nivel nacional, pues como Quito es la capital
ecuatoriana ha tenido mucha migracion de otras personas de provincias y su
gastronomia tradicional, no solo es un mestizaje de la gastronomia criolla, sino
gue también tiene influencia y aporte de su comida y ha generado esta mezcla
tan interesante que es la comida tradicional Quitefia. Un ejemplo nos da con el

aguado de gallina que se lo encuentra tanto en costa como sierra.

Habla sobre los lucros, locros, logros, longro que son muy tipicos y tradicionales
de la sierra andina, y existen un aproximado de 47 locros distintos. La
gastronomia tradicional precolombina consistia en papas, porotos, aji,
tubérculos, achogchas, berros, nabos, mashua, oca, camote, tazos, hoja tierna
de amaranto y hoja tierna de quinua; y todos estos llegaron a formar parte de un

respectivo locro.

Menciona que existen varias sopas precolombinas como: sopa de harnero o
chorreada, sopa de lluspas (tortillas de maiz aplastadas cocidas en caldo, que al
estar cocidas subian a la superficie, y la palabra lluspas significa conchita o
similitud a ellas), sopa de quinua, locros, crema de choclo, crema de zapallo,
crema de aguacate, sopa de harina de papa, sopa de harina de maiz, sopa de
catzos, sopa de churos, sopa de cuy, sopa con trucha (cocida tanto que el hueso

se desmenuzaba).



El yahuarlocro tiene ese origen, debido a que previamente existia una sopa
elaborada con visceras de carne de cualquier animal (cuy, conejo, pato, llama,
pavas de monte, perdices), sangre del mismo (cuajada, escurrida, cocida con
hasnayuyu, paico, sal y aji), papa. Que era servida de manera similar al actual
yahuarlocro y acompafniada de mote (pues el yahuarlocro actual tiene leche,

cebolla, y borrego). Hay alrededor de 70 sopas precolombinas.

Hace un énfasis en que la sangre era parte ritual de la cocina, y en especial la
carne de llama y sangre era muy ritual. Antes tomaban un cuenco con sangre de
llama para volverse fuertes y resistentes. El aji era parte elemental de todas las
sopas, pues era uno de los condimentos principales, aunque también utilizaban

cortezas de arbol y hierbas.

Se le consulté sobre el aspecto nutricional de las sopas, y él considera que lo
son totalmente. Que para ello uno debe agregar los vegetales blanqueados al
final de la coccion para no perder sus nutrientes. Y no mezclar el hierro con
calcio. Se debe conocer el termino de coccion de las sopas, y no sobrepasarla.

Comenta la gran pérdida de productos tradicionales y originarios, que por la falta
de consumo y uso se extinguen. Ingredientes que fueron bases para la
alimentacion precolombina y que hoy en dia no hay, ni se encuentra. Y ni tanto
precolombina, sino productos utilizados por los abuelos de la actual generaciéon
de jévenes ecuatorianos que nunca en su vida ha escuchado sobre estos

productos y peor probarlos.

Y que deben ser los ecuatorianos mismos quienes impulsen la gastronomia
tradicional ecuatoriana, es tan rica que si se la promueve de manera correcta se
puede generar un turismo gastronémico; y también un rescate y preservacion de

las recetas.



Entrevista 6: Duefia de puesto en mercado Central

Fani Bonilla es duefia de un puesto en el mercado Central, originaria de Ambato
de la parroquia de Huachi Grande, elabora distintas sopas tradicionales del
cantén Quito; recetas aprendidas de su abuelita, ya que son recetas de tercera

generacion.

Dentro de su menu se encuentran varias sopas como lo son la colada de haba,
caldo de patas, arroz de cebada, yahuarlocro, caldo de gallina, entre otras; las
cuales varia de acuerdo al dia de la semanay a lo que solicitan sus comensales.
En la entrevista se averigud principalmente sobre la colada de harina de haba
tostada, pues es una receta bastante olvidada actualmente. Y eso es algo que
ella resalta bastante, la forma en que las recetas tradicionales se estan perdiendo
y en cOmo se podria evitarlo. Ya que es algo que forma parte de nuestra historia

y del origen de la cocina ecuatoriana.

A su parecer las sopas son muy tradicionales porque es algo que le han
ensefiado desde su nifiez, y ella es de la generacién en la que se toma sopa

tanto en el almuerzo como en la merienda.

Entrevista 7: Proveedora de productos vegetales organicos

Luego se entrevistdé a Blanca Beltran, proveedora de productos vegetales
organicos en el mercado de San Antonio desde hace 3 afos. Sus productos
tienen origen en Calacali, por Rayocucho. Siendo también productos
sostenibles. Se los cultiva con el uso de aguas subterraneas de los terrenos
mismos, lo que les otorga un mejor sabor segun sus consumidores. Resalta la

importancia de utilizar productos naturales y sin quimicos.

Ella considera que las sopas tradicionales de Quito son muy nutritivas y sanas.

Siendo consumidas para ella desde su nifiez y las mismas dadas a sus hijos. Y



que son importantes para la cultura de Ecuador, ya que forman parte de sus

tradiciones e historia.

Entrevista 8: Proveedores de productos lacteos

La empresa La Querencia es hacienda ganadera y productora de lacteos, que
van desde queso, leche, yogurt, helado, manjar y crema de leche, ubicada en

Nono.

Se conversé con el trabajador Joshua Garéfalo, quien fue el entrevistado.
Comenta que esta empresa esta formada por varios accionistas. Ofrecen aparte
de productos lacteos el servicio de catering, granja didactica, cabalgatas, paseos
en bicicleta, Ademas de que tiene planes de expandir una sucursal a Quito para
gue sea mas facil el acceso a sus productos. O en caso de desear sus productos

se puede contactar con la empresa.

Comento acerca del lado nutritivo de las sopas. El considera que depende de
sus ingredientes para que lo sean, y que en su mayoria y considera que las son.
Y que al utilizar lacteos dentro de las sopas se debe tener cuidado pues depende
de los ingredientes.

Habla sobre la importancia cultural de las sopas para la gastronomia

ecuatoriana, y el rescate de las mismas.

e ANEXO 2 - ENCUESTA FORMATO

SOPAS TRADICIONALES QUITENAS

Encuesta para proyecto de tesis



Género: Masculino Femenino

Rango de edad: 18 - 25 26 - 35 36 — 45 45 — 60 +60

Responde las siguientes preguntas con una °X°, y enumeré las que se plantean
de tal manera.

1. Del 1 al 12 enumera las siguientes sopas, de acuerdo con cuan conocidas

crees que son (siendo 1 la mas conocida y 12 la menos conocida):

Aji de carne ____ Crema de chocolo
Sopade lluspas Crema de aguacate
Colada de churos Sopa de arroz de cebada
Caldo de patas Yahuarlocro
Cremade zapallo Fanesca
Polla Ronca Colada de harina de habas

2. Consideras, ¢qué las siguientes sopas son tradicionales de Quito?

Aji de carne Crema de chocolo
Sopa de lluspas Crema de aguacate
Colada de churos Sopa de arroz de cebada
Caldo de patas Yahuarlocro
Cremade zapallo Fanesca
Polla Ronca Colada de harina de habas

3. Conoces alguna sopa tradicional Quitefia que no haya sido mencionada
en esta encuesta. En caso de responder si, ¢, Cual?
Si No ¢, Cual?

4. Durante tu nifiez e infancia tomaste sopas.



Si No

5. ¢Te gustaban las sopas que tomabas?
Si No
6. Actualmente cuantas veces a la semana tomas sopa.
1vez 3 veces 5 veces Todos los dias

2 veces 4 veces 6 veces

7. Selecciona entre el listado la sopa que mas te guste.

Aji de carne ____ Crema de chocolo ____
Sopa de lluspas Crema de aguacate
Colada de churos Sopa de arroz de cebada
Caldo de patas Yahuarlocro
Cremade zapallo Fanesca
Polla Ronca Colada de harina de habas

8. Consideras, ¢ Qué las sopas son nutritivas?

Si No ¢Por qué?

e ANEXO 3 - GLOSARIO

El glosario iniciard por orden alfabético y dividido por grupos (terminologia
general, técnicas de coccion, y temperaturas).

Terminologia general:

e Aderezas: “adicionar a una elaboracion sal o cualquier otra especia”.



Alifiar: “condimentar”. (Riofrio, 2003)

Aprovechar: “utilizar restos de géneros para realizar otros preparados”.
(Martinez A. , 2010)

Brunoise: “corte en forma de dados pequenos”. (Martinez A. , 2010)

Caldo: “liquido que se obtiene de cocer a fuego lento verduras, huesos o
carnes para utilizar en sopas o salsas”. (Riofrio, 2003)

Clarificar: “dejar totalmente limpio de impurezas y sustancias floculantes a un
caldo”. (Martinez A. , 2010)

Colar: “pasar un liquido por un colador o por un chino para retirar las
sustancias impuras”. (Martinez A. , 2010)

Concentrar: “reducir un caldo o una salsa por evaporacion”. (Martinez A. ,
2010)

Desgrasar: “retirar la grasa que va emergiendo en un caldo, sopa, etc.
Durante la coccion”. (Martinez A. , 2010)

Desleir: “mezclar una sustancia espesante como la maicena, con un poco de
liquido (agua, leche o caldo) “. (Riofrio, 2003)

Dorar: “freir un alimento hasta que tome color dorado”. (Riofrio, 2003)
Emplatar: “colocar un género cocinado con su correspondiente guarnicién en
una fuente o en un plato en el cual va a ser servido a continuacion”. (Martinez
A., 2010)

Encurtir: “macerar frutas, verduras o viandas en algun liquido que les penetre
y sirva de conservante”. (Riofrio, 2003)

Espumar: “retirar con una espumadera la espuma y las impurezas que
emergen en un caldo, en una sopa 0 en un guiso durante su coccion”.
(Martinez A. , 2010)

Fondo: “caldo de coccién de un alimento, carne o pescado”. (Riofrio, 2003)
Juliana: “cortar los vegetales en tiras finas que se utilizan generalmente como
guarnicion”. (Riofrio, 2003)

Mirepoix: corte de verduras para un fondo, combinacién de vegetales
aromaticos. (zanahoria, cebolla, apio)

Mise en place: “disposicion previa a la preparacion de un plato”. (Martinez A.
, 2010)



e Rectificar: “poner a punto de sazonamiento una elaboracion”. (Martinez A. ,
2010)

¢ Reducir: “menguar el volumen de un liquido por la accion de calor directo”.
(Martinez A. , 2010)

e Rehogar: “cocinar un género con grasa a fuego lento”. (Martinez A. , 2010)

e Sofreir: “rehogar ligeramente uno o varios géneros en grasa a fuego lento”. (
(Martinez A. , 2010)

e Sudar: cocinar un producto en un recipiente tapado, con un poco de grasa

hasta que suavice y libere liquidos.

Técnicas culinarias:

e Cocer: “Técnica de cocinado que consiste en introducir un género en un
liquido hirviente a 100°C hasta que resulte cocido”. (Martinez A. , 2010)

e Fritura superficial: se usa el calor de un sartén con un poco de aceite para
freir el alimento. (McGEE, 2007)

e Fritura profunda: técnica de cocina que usa conduccion y conveccion, la
comida es sumergida en aceite caliente. (McGEE, 2007)

e Hervir: Transmitir calor por medio de un liquido, tiene burbujeo. (McGEE,
2007)

Temperatura de coccién:

e Temperatura de fritura profunta: desde los 160 a 180°C.
e Temperaturas zona de peligro: desde los 5°C a los 57°C.

e Temperatura zona de riesgo o crecimiento: desde 21°C a los 52°C.



e ANEXO 4 - HOJA DE VIDA EXPERTOS

HOJA DE VIDA
DATOS PERSONALES
Nombres y Apellidos : Diana Paola Calvopina Loaiza
Fecha de nacimiento : 01 de enero de 1991
Lugar de nacimiento : Quito
Cédula de Identidad : 171764135-9
Estado civil: Soltera
Direccion : Av. Brasil n39-67 y Granda Centeno
Teléfono : 022466074, 0984926382
Email: paolacalvopina@gmail.com

FORMACION ACADEMICA

2019 Diplomado en Nutricién en hipertiroidismo, hipotiroidismo y
Enfermedad de Hashimoto. Primer Nivel
2018 Certificacion ISAAK |
2018 Master Oficial en Alimentacién en la Actividad Fisica y el
Deporte UOC Universitat Oberta de Catalunya.- Tercer Semestre
2018 Diplomado en nutricién Funcional
UESFIT “EDUCACION SUPERIOR ESPECIALIZADA EN
DEPORTE, TECNOLOGIA Y NEGOCIOS” Morelia,
Michoacan, México D.F

2014 “Licenciada en Nutricion Humana”




2008 “Bachiller en Ciencias Quimico-Biologicas”

Unidad Educativa Sagrados Corazones de Rumipamba
EXPERIENCIAS LABORALES

2019 CINETICA GYM

Cargo: Nutricionista

2018 hasta la actualidad ELEMENTS: Centro Estético Ambato-
Ecuador

Cargo: Nutricionista

2015 — 2016 Ministerio de Inclusién Econémica y Social —MIES-
Cargo: Nutricionista de los Centros de Atencién Infantil

2014 “SERINSE SA.”

Cargo: Nutricionista asociada

2013- hasta la actualidad “Consultorio Activa Nutricion”

Cargo: Nutricionista

2012- hasta la actualidad “Centro de Apoyo Psicolégico
ESCUCHARTE”

Cargo: Nutricionista

PRACTICAS PRE-PROFESIONALES

2012 Hospital Militar: Préacticas integradas de nutricion clinica 'y
practicas en el servicio de alimentacion SAB

2012 Comunidad de Oyambarillo: Practicas integradas de nutricion

comunitaria

2012 Hospital de Yaruqui: Practicas integradas de nutricion
comunitaria

2012 Fundacion Mariana de Jesus: Practicas de evaluacion del

estado nutricional de los nifios del Centro de atencion Infantil




CURSOS

2019 “IV  CONGRESO NACIONAL E INTERNACIONAL
NUTRICION

CLINICA, METABOLISMO Y NUTRICION PEDIATRICA”
2018 “Ill Taller de Nutricién en Enfermedad Renal” AGADA,
Capacitacion en Salud Nutricional
2014 “ll Jornadas Internacionales de Enfermeria, Nutricion
Humana y Terapia Fisica”

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador
2012 “Seminario Internacional de actualizacién en Medicina,
Nutricidn y Promocion de la Salud”

Escuela Superior Politécnica del Chimborazo

DE

2011 “l Jornadas Internacionales de Enfermeria, Nutricion Humana

y Terapia Fisica”

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador

IDIOMAS

INGLES Nivel avanzado

OTROS DATOS DE INTERES

e Licencia de conducir no profesional tipo “B”

e Vehiculo propio
APTITUDES PERSONALES

Excelente manejo de relaciones humanas




Manejo de normas de sanidad alimentaria

Experiencia en nutricion infantil

Experiencia en manejo de alimentacién sana y saludable en
personas adultas

Manejo de peso, IMC y otros indicadores

Control de proveedores de servicios de alimentos para los centros
infantiles del buen vivir

Capacitacion continua y permanente, sobre la manipulacion e
inocuidad de alimentos

Preparacion de regimenes de alimentacion nutritivos
Preparacion de Planes de alimentacion personalizadas; Dietas

hipocaldricas y Dietas hipercalérias
REFERENCIAS DE TRABAJO

EMPRESA: SODETUR S.A
Ing. Patricio Salgado
Teléfono: 0984251208

REFERENCIAS PERSONALES

EMPRESA: Aceros Emanuel
Gerente Propietaria: Beatriz Calvopifia Altamirano
Teléfonos: 2892683
Ing. Belén Albuja
Teléfono: 0998208238
Declaro que todo lo que antecede es verdad y esta sujeto a
verificacion.
Lcda. Paola Calvopina Loaiza
NUTRICIONISTA

Quito abril de 2018




1. DATOS PER

SONALES

HOJA DE VIDA

Apelidos: Arteaga

Gallardo

MNombres: Daniel Redrige

1084

Fecha de naciminto: 04-02-

hacianalidad: Ecuatorians

Ecuadar

Fais y cludad de residencia:

Direccion actual:

Legarda

Mera 31 y Barnardo de

Juan Lesn

Teléfono: 280-4432

Celular: 0o0-500-3024

Dirgcoidn de correo ekectrdnico: danieirareaga@hotmail com

2. DATOS ACADEMICOS

2.1, Estudios de postgrado
Hivel
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4. CAPACITACION: CURSOS, SEMINARIOS, ETC. DE  ACTUALIZACION
PROFESIONAL Y PEDAGOGICA (EN EL ULTIMO ANO)
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taller / seminaro Universidad gonacimiento inicio | finalizacidn | totales |
aneo de fulas | Universidad de | ¢, oy EE,E_“."E" 0712014 | 082014 | B
ﬁﬁ?g&:ﬂ:ﬂﬁnﬁm Bureau Vartas | Ecuador | S89Uad o701 | 072018 40
o ey | sewsate | TRd | Seaws | meer | twzont | 40
Audtor nteme 150 5a8 Ecuador | CHIHS | 072017 | o7ot7 | 24
T";",flgﬁ'i""' UDLA Ecuador Medios | 0312010 | 032018 4

§. EXPERIENCIA DOCENTE
5.1, EXPERIENCIA ESPECIFICA EN DOCENCIA E INVESTIGACION

Funn-i-nn‘ﬂ:rgn: Agistancia da Docencia
Instibugidn: Universidad San Francisco de Quita
Pais / Ciudad: Ecuadar | Quite
Peroda Cesde 00/2000 hasta 052010
Actividades: Calficacion y correcolon de rabajos, praparacion de equipos y IAboratonos.
Funu-i-nltlrgn: Docante asistente de laboraterio
Instibucidn: Universidad San Francmoo de Quito
Pars / Cludad. Ecuador / Qudo
Fariodo Desde 08/2010 hasta 062012
Actividades. Docanta de IAGOrAloND y ejercicios 08 WUIMICA seneral, Encargado da cantrol y
rantenirmienio del drea de laboratorio, drem de reactivo de quimioos @
instrumentos de laboratario
FunciéniCargo: Docanta de asistencia scadémica
| Institucidn: Univarsidad de las Amdricas
Fars / Cludad: Ecusdor / Qura
Paroda Desde 092011 hasta 07/2010
Actividades: Cocente de mddulos BFH an Sanidad, Investigacién en Quimica Culinaria y
Frincipics Alimaniicios,

5.2.Cursos dictados

a) Programas de postgrado

Haras Dedicacian .
Categoria Mombre de la
N'"':'.rﬂ Facha| Fecha ;:1:::. Universidad/ f.TTmT:;:r? (Titular i | g ve | Maestria /
inicio | finalizacicn Instiucicn - pae Decasional ! Doctorado
curso (de 60 : !""'-"’"'1 Invitada) donde dictd
minuias bempo




b) Cursos dictados en Pregrado

Haoras Nombre de la
fotales de . . Carrara /
Facha Facha Universidad .
Mombre del curso i n s | lEEE (de " Paiz | Departamenta |
inicia | finakzacian &0 ! Instiucion Unidad dande
- rinutos ) dictd
Lahacklono SMEEogizoto | o1zott | 26 USFQ | Ecuader | Politdenico
L'““’;f;ﬁ,? WM N otzont | oszon | ze USFQ | Ecuador | Politdenico
"'““'G'f;;';.? DM Totzot0 | osizon1 | 28 USFQ | Ecuador | Politdenico
jercicias WUIMIER ) 12010 | 082011 28 USFQ | Ecuador | Politdenico
Genaral 1
“"”gm’;.ﬁl 5™ loazott | otzorz | 28 USFQ | Ecuador | Politéenico
“““gﬂ;.ﬁl 5meA ogizott | otz012 | 24 USFQ | Ecuador | Politéenica
Sanidad 0@/2012 | 02/2014 264 DL Ecuador | Gastronomia
Principios alimenticios | 03/2014 [ 07/2018 320 LDLA, Ecuader | Gastonomia
Investigacion y Quimica | ga2014 | 072010 | 480 UDLA | Ecuador | Gastronomia
Higiana y Mutricion | 08/2015 [ 072018 &4 UDLA Ecuadar Turisma
is
Mival
Ph.0. f Maastria / ; R ;
spacializacién / Titulo de la tasis Universidad Pais
Fregrado)
Cesarrollo da una lines da productos de bebidas
Pragrada energizanies artesanales a base de jicama con UDLA Ecuador
frutas cifricas dal Ecuador
Creacion de una linea de producios basada en la
Pregrada implementacion del ajo negro UDLA Ecuador
Creacion de una linea gourmet de bebidas
Pregrado fermentadas ardesanales a base de frulilla y uvilla UDLA Ecuador
Desarmollo de una linea de aceiles exira vingen &
Pragrada artir del prensadao en frio UbLa Ecuador
Flan de factibilidad para |a creacidn de una linea
Pregrado de bebidas tradicionales ecustorianas de UDLA Ecuador
moderacion
Pregrado .ﬁ.dnl:m_ns- artesanales a hase}de_\-i'lu ecuatoriano y UDLA Ecuador
especias, pars productos camicos
3.4. Proyectos de investigacidn
Nombre del proyecio Area de investigacion Universidad Faiz Cargo
E::E:;ﬁ‘;g:e"a Alimenios LDLa Ecuadar Inwestigadar
6. PUBLICACIONES
E.1.Articulos en Revistas
Rewvista:
JCR §
Walumen Facha Direcct | LATINGE
Trtule del Arbicule Mombre de la Revista : ISSH iy an xi
Murnera publicacian web | SCIMAG
O Mo
indexada




Desarrollo de una Re-Inventandeo |a
FEhlda detlav?na ?vle?jhgaErl.dru-n erln i 078-G4- "
avera salvd) alld y sducati Ne104  |17281- |2018 alesle
suslityando leche para una sociedad 731 ditacial
entera con leche transcultural
deslactosada Propuesta de Accidn.
6.2.Libros
Aubor . . ; .
— = T!tuh:- Editorial Ciudad | ISEN Fgcha ) Hewsadl? POr | Diraccibn wab
Unica Libra Fais publicacion | pares (S1/Ma)
auiores
6.3 Capitulo ! Articulo en Libros
Triula . . Ciudad | Facha Revisado por . ¢
Capitulo Titula Libro | Edidonal Pais ISEM publicacién | pares (SiNo) Ciireccion web
7. PARTICIPACION EN CONGRESOS Y SEMINARIOS
Fecha Tipo participacion ;o .
Nombre del ; i s Mombre de la Pais / Universidad |
syanto [m.,Es'l [Drg.anl._zadl_:-r. Expositor ponencia (si aplica) Ciudad Institucion
anod ! nwitada}
Universidad
Mangjo Aimacenomisntoy | £ oo Politecnica
Respasible CARE | 1002008 | Invitado Trensgarte Seaqurs de Cui ' Macional !
Productos GQuimicos. uita Fundacian
Matura
EDUHEM2013  |06/2018 | Invitado Transcultural Health | E3Pana Universidad de
tAlmeria Almeria

8. EXPERIENCI

A PROFESIONAL

FuncitniCango: Analista

Institucidn: Laboratorio de Contral de Calbidad L3C EMAAP-Q

Pais / Ciudad: Ecuador / Quito

Peroda: Desde 0872008 hasta 08/2008

Actividades: Recepoion, preparacion y analisis de muestras de agua para control de calidad.
Implementacion de manuales de confrol de calidad. Implementacion acreditacion
150,

FuncizniCargo: | Consultor Independients

Instibucion: Seguridad Almentaria | Desarrollo de Productos DA

Fais / Ciudad: Ecuadar | Quito

Ferioda: Desde (07/2018) hasta (actual]

Actividades: Azesaria en temas de seguridad e higizne alimentaria. Asssorias en desamollo de

praductos alimenticios. Auditor Interno 150 22000




9. PREMIOS Y DISTINCIONMES CONSEGUIDO S

Mombre del Merito por el gue recibia el Institucisn que atoraa Pais Afo
pramicd distineidn preminidistineidn 4 9 *
Lugar y fecha: __ 28M10/2018 Firma: Craniel Arteaga

Silvia Milena Diaz Garcia

Bosmediano y José Carbo (sector canal 8)

Teléfono fijo: 02 3500125 Celular:0992974424

Correo electrénico: sndiaz@udlanet.ec

Fecha de nacimiento: 18 de noviembre 1979

Facebook: Milena Diaz Garcia

Instagram: Milena Diaz Garcia

Formacién académica

e Primaria: Colegio la Presentacion

e Secundaria: Colegio Isaac Newton

e Secundaria: Colegio Rousseau, especializacion en Ciencias
Sociales




Formacion extra académica

. Universidad Internacional del Ecuador, titulo en Licenciada
en Comunicacion Social 2004

. Estudios de Fotografia en Alianza Francesa Quito

. Estudios en Universidad de las Américas Ecuador, en
Gastronomia (re ingreso) 2013- 2017, para formalizar

conocimientos vy titulo.

. Estudios en Universidad de las Ameéricas Ecuador en
Sanidad con Jaime Guimialama Master en manipulacion de
alimentos y sanidad HACCP o Analisis de Peligros y Puntos de

Control Criticos.

. Licenciada en gastronomia 2017.

Publicaciones y Reconocimientos

. Red de alianzas entre Republica del Cacao y ONU
MUJERES en politicas economicas de sustentabilidad vy
sostenibilidad

. Reconocimiento SLOW FOOD por la Hacienda Cochauco y
su cerdo tipo Iberico Cochauco para usos exclusivos en la
Madriguera Culinaria Ena Coneja Cocina Reproductora, propiedad
de la Chef.

. Chef Color Food, arte y cultura gastrondmica, con la

Cancilleria del Ecuador, Embajada de Ecuador en Israel.




. PNUD para el programa de Naciones Unidad GMC (Global
Marine Commodities) para el programa de pesca responsable
artesanal, respaldado por el programa como mujer que impulsa el

desarrollo de mujeres en el area. 2019

. Elegida como la unica chef mujer en el programa Huele que
Alimenta como la mejor chef entre 10 hombres para el programa en
CNT play, capitulo que puede ser visto siempre en la aplicacién, con
el proyecto y marca registrada de la chef VINTRICO (Vitrina Artistica

Culinaria en Movimiento)

. Embajadora de la red de Guardianes de Semillas, para el
programa de “Rescate de Semillas en peligro en extincién” con el

Cacao Fino de aroma 2019.

. Reconocimiento por parte de la Presidencia de la Republica
del Ecuador, como “MUJER QUE CONSTRUYE ECUADOR”. Marzo
8 2019

. Reconocimiento mediatico por parte del Ministerio de
Derechos Humanos de la Presidencia de la Républica del Ecuador.
Marzo 2019

. Reconocimiento por parte del Ministerio de Cultura y
Patrimonio como promotora de la Red de los Guardianes de

Semillas y el rescate del patrimonio alimentario del Ecuador. 2018.




. Certificado de concurso TENEDOR DE ORO, galardén
entregado a los mejores Chefs de la ciudad de Quito, obtencion del
SEGUNDO LUGAR (Tenedor de Plata).

. Medalla de Plata en concurso del Cuy con: Confit Aromatico
de Cuy (deshuesado y enrollado) con cartelizacion de uvilla, sobre

puré de puerros, ensalada crocante y tabule de quinua.

. Reconocimiento y receta propia en el lioro Sabor de mi
Ecuador: Respeto-Producto-Talento pg. 64. Receta de autor: Las
Tres Marias, producto a cargo: chirimoya, guanabana y babaco:
Trilogia de carpaccio de babaco en miel de menta, gelatina de
ishpingo con alelies comestibles, mousse de chocolate blanco con
perfume de guandbana y pastel de queso y chirimoya con hilos de

caramelo.

. Reconocimiento por la Academie Culinarie de la France como

joven talento del Ecuador, 2013.

. Oradora UDLA proyecto HEforSHE ONU Mujeres “Trabajo de

mujeres, que solo eran para hombres”. 2014.

. Reconocimiento por parte de la Academia Culinaria del
Ecuador como “Gran Embajador de la Cocina Ecuatoriana” 2013-
2014




. Certificacion Embajadora culinaria FERIA ITB ASIA
Singapure 2015

. Certificacion Embajadora culinaria FERIA ITB ASIA
Singapure 2016

. Reconocimiento de certificacion por Jacob Valken Chef
ejecutivo de Cirque du Soleil por participacion como chef de linea
para Quito 2016.

. Certificacion como embajadora y ponente del Tour White
Shirmp 2016 de Chef Carlos Gallardo.

. Reconocimiento como creadora de VINTRICO (Vitrina
Artistica Culinaria en Movimiento) motivando el arte, la cultura,
gastronomia y la agroecologia del pais para el desarrollo y
promocién de la identidad del Ecuador en Impagto UIO como

speaker invitada. 2018

. Mencién entre los 10 mejores chefs del Ecuador para la
promocion y apoyo de CESA en el evento Noche de los Chefs,
primera edicion de Agroecologia y Gastronomia, 2018

. Reconocimiento entre 5 mejores chefs del Ecuador para la
promocién y apoyo de la Red de los Guardianes de las semillas,
para la integracion de productos endémicos del pais prehispanicos.
2018.




. Ao 2004, Debido a la colonizacion inglesa en la india,
muchas colonias viajaron con sus amos a Inglaterra y con el pasar
del tiempo se radicaron en esta Isla, introduciendo pequefios
sabores de su tierra, mi viaje fue para conocer estos sabores
mezclados que hacen de la comida Hindu una de las mas sabrosas

y reconocidas en el mundo.

. Ao 2005, Conocimiento de Antiguos sabores Incas en Lima
y en Cuzco
. Afo 2007, Estudio propio por los tiAnguez de México y sus

mercados para conocer sus aromas, clores y texturas, a través de
DF, Guanajuato, San Miguel de Allende y Querétaro, ciudades en
donde aprendi mas sobre sus gustos y los afiadi a mi conocimiento

gastronémico empirico.

. Conocimiento de culturas y sabores asiaticos en viajes
durante tiempo de trabajo, directa participacion con chefs locales y
conocimiento de intercambio gastro-cultural 2015. 2016

Entrevistas

. Entrevista YOUTUBE Vintrico para Misanplaz 2019

. Entrevista el aji como parte de nuestra cultura alimentaria en
Ecuador. FM MUNDO con Rodrigo Proafio

. Entrevista para radio la Calle “Impulso agroecolégico y
programas de desarrollo gastronémico verde” junto a David Lazar

en Gastrofonico.




. Entrevista Dia a Dia 2018 DEGUSTA tu destino, proyecto a
cargo de Chef Mauricio Acufia para el desarrollo y promocion del

Ecuador.

. Personaje revista DINERS CLUB en Sabores, Vive la
Experiencia VINTRICO edicion de agosto 2018.

. Entrevista Casa de La Cultura, en el programa cultural La
Rayuela, sobre la Red de Guardianes de semillas y los talleres para
el rescate de semillas ancestrales del Ecuador junto al coordinador

de la red, Javier Carrera. Julio 2018

. Entrevista Distrito FM con Katty Castillo, “Taller de semillas

ancestrales y Red de los guardianes de las semillas” Julio 2018.

. Entrevista DIA A DIA, Apoyo de la red de los guardines de las
semillas, “El llerén, un sabor prehispanico que vuelve” junto a

productor y director de la Red. Junio 2018.

. Entrevista FM Mundo, productos amazonicos” junto a

Rodrigo Proafio y Gabirela Galarza. Junio 2018

. Entrevista Radio Publica, en “la Bicicleta” junto a la Doctora
Lorena Garcés y Manuel Velasquez, “Agroecologia y Sabores
olvidados” difundiendo temas de interés social, cultural vy

agroecologico. Junio 2018




. Programa DIA A DIA “la salprieta en cocina de dulce”

interpretacion de tarta de salprieta con queso Manaba. Enero 2018

. Entrevista radial Universidad Central del Ecuador, con
Estefania Baldeon, sobre la gastronomia y la cultura. Programa
gastrocultural enero 2018.

. FM Mundo con Rodrigo Proafio, para dar a conocer la
creacion del proyecto como owner concept VINTRICO (Vitrina
Artistica Culinaria en Movimiento) Cocina Interpretativa donde se
unen artistas nacionales y productores del Ecuador. Noviembre
2017

. FM Mundo con Rodrigo Proafio entrevista para promocionar
PREP:: COCINA COMUNITARIA de Robert Kriegisch propietario
intelectual del primer co-working culinario de Ecuador, donde trabajo

como Signature chef. Diciembre 2017

. Programa DIA A DIA , domingo 18 de junio 2017, preparacion
cocina y conocimientos de cultura Tailandesa, preparacion de

platillos tipicos, plato fuerte y postre.

. Radio Vision FM con Michelle Oquendo, “La mujer y la
gastronomia y las nuevas perspectivas culinarias como Ludica

Nostalgia Culinaria” invitada 23 de mayo 2017.




. Platinum FM, Andrés Carrion, “Presentacion proyecto
Mantarraya” creado por Milena Diaz para restaurante Laboratorio de
Camilo Kohn. Junio 2016

. FM Mundo, con Mercedes Castro, “Presentacién Mantarraya
como potencializador de la matriz productiva de Portete” después

de la catastrofe del terremoto en abril 2016.

. Chef expositora con cocina de autor con morocho, tipico maiz

ecuatoriano, recetas para programa de television DIA a DIA 2016.

. Entrevista para revista  VINISIMO, biografia vy
contextualizacion del proyecto Mantarraya para restaurante
Laboratorio, como eje potenciador de la matriz productiva de
Portete. Noviembre 2016.

. Radio Distrito FM con Katty Castillo, “La tradicién de la colada
morada y la influencia espafola en nuestras tradiciones” noviembre
2016

. Hot 106 con Johana Paladines, “Experiencias culinarias y

presencia de marca Ecuador fuera del pais” diciembre 2015

. Chef expositora en canal 4, sobre la yuca, recetas nuevas en
programa DIA A DIA, 2015




. Platinum FM, Andrés Carrion, “Presentacion proyecto
Mantarraya” creado por Milena Diaz para restaurante Laboratorio de
Camilo Kohn. Junio 2016

. FM Mundo, con Mercedes Castro, “Presentacién Mantarraya
como potencializador de la matriz productiva de Portete” después

de la catastrofe del terremoto en abril 2016.

. Chef expositora con cocina de autor con morocho, tipico maiz

ecuatoriano, recetas para programa de television DIA a DIA 2016.

. Entrevista para revista  VINISIMO, biografia vy
contextualizacibn del proyecto Mantarraya para restaurante
Laboratorio, como eje potenciador de la matriz productiva de
Portete. Noviembre 2016.

. Radio Distrito FM con Katty Castillo, “La tradicion de la colada
morada y la influencia espafiola en nuestras tradiciones” noviembre
2016

. Hot 106 con Johana Paladines, “Experiencias culinarias y

presencia de marca Ecuador fuera del pais” diciembre 2015

. Chef expositora en canal 4, sobre la yuca, recetas nuevas en
programa DIA A DIA, 2015




. Propietaria Intelectual de la nueva propuesta IDN (Identidad
Cultural del Terrufio Ecuatoriano) Creacion de la primera cerveza
artesal del Ecuador con productos en peligro de extinsion junto al
reconocimiento y estudios del Director de Guardianes de Semillas
Javier Carrera, Arquedlogo Fernando Astudillo , Cerveza Sinners de
Andrian Romero, Paul Bohéquez y Fernando Vallejo, para el
impulso y conocimiento de productos endémicos del Ecuador, con

estudios cientificos comprobados.

. Embajadora de la Red de Semillas por el rescate de semillas
ancestrales en peligro de extincién (investigadora, desarrollo de

propuestas y creacion gastroénomica)

. Propietaria Madriguera Culinaria ENA CONEJA Cocina
Reproductora (Ideas constantes que se cocinan) En Hotel Boutique
San Marcos 2019

. Propietaria de la Red Agroecolégica de Turismo vy
Gastronomia avalado por la Red de Guardinaes de Semillas y
Municipio del Distrito Metropolitano de Quito.

. Pop UP, VILLANCICO de Sabor armonico, para Carlota Hotel
Boutique, mes de diciembre —Navidad- recreando villancicos
tradicionales con representacion en sabores creados a través de las

semillas ancestrales e historia. 2018.




. Signature Chef para PREP:: COCINA COMUNITARIA, chef
creadora de cocina de autor en varios ambitos relacionados en A&B.
2017-2018

. Propietaria intelectual VINTRICO (Vintrina Artistica Culinaria en
Movimiento) cocina interpretativa que vincula el apoyo a marcas,
PYMES, agricultura, ganaderia, empresas nacionales vinculadas al
area de alimentos y bebidas, integrando las experiencias de artistas
del Ecuador en sus varios estilismos y géneros artisticos. Desde 2017

hasta la actualidad.

. Creadora Ludica Nostalgia Culinaria, chef invitada del 4 al 7 de
mayo de 2017 POP UP en Hotel Boutique Carlota, con inspiraciones
en cocinas conventuales del Quito colonial y juegos del pasado con
sabores tradicionales del Ecuador.

. Chef instructora para el curso de cocina MEGAMAXI con
auspiciantes Harina Santa Lucia, febrero 2017, proximo curso a

dictar en vivo.

. Chef itinerante ejecutiva y creadora del concepto
MANTARRAYA cocina del Pacifico, para restaurante LABORATORIO

Disefio Gastronomia de Camilo Kohn agosto a octubre 2017.

. Chef instructora para el curso de cocina MEGAMAXI con
auspiciantes Stevia Sweet y maicena Iris 2016. Recetas nutritivas sin

azucar y bajo en calorias.




. Docente para Instituto Internacional Mariano Moreno de

Argentina con filial en Quito. 2016 (horario nocturno)

. Chef presentadora para canal 7 para programa Café TV.
2016.
. Chef Instructora para Academia IG (Internacional de

Gastronomia) de la Provincia de Santa Elena, del Chef Roberto

Rabotti. “Ponencia: Uso del chocolate en cocina de sal” 2016.

. Representante de proyecto Sabores del Ecuador para Chef
Carlos Gallardo, 2013 hasta 2016.

. Chef instructora para curso rapido de comida vegetariana
hindU saludable para ANANAI 2016

. Chef expositora como embajadora culinaria, para MINTUR
con chocolate ecuatoriano y sus usos en cocina de sal y dulce,
Sigapure Octubre 2016.

. Line Chef , para Cirque du Soleil durante su permanencia en
Ecuador por el mes de noviembre a diciembre 2015 en su ultima

presentacion como Corteo a cargo de Chef Jacob Valken.

. Chef expositora como embajadora culinaria para MINTUR

con chocolate ecuatoriano para Singapure 2015.




Postres del ayer con texturas de vanguardia”.

. Chef expositora “cocinas en vivo” Cuenca Gastronémico. 20
de septiembre de 2014. Sponsor GERMINATU y GRUPO

SUPERIOR. “Usos del chocolate en cocina de sal”.

. Representante ecuatoriana como embajadora culinaria en
SIAL CANADA junto a Chef de casa Gangotena Andrés DAavila,
Montreal, como chef expositora para PRO Ecuador impulsando

marcas nacionales. 1-5 de marzo de 2014.

. Embajadora culinaria, reconocimiento otorgado por el
Ministerio de Turismo del Ecuador y la Academia Culinaria de
Francia, 2013 hasta 2015.

. Reingreso Universidad de Las Américas obtencion de
titulacion y acreditacion de mis capacidades como profesional en
pro de la gastronomia Nacional, actualmente en proceso, para

titulacion en marzo 2017.

. Participacion activa evento benéfico en el Ceviche méas

grande del mundo record Guinnes, para nifios con VIH. 2013.

. Chef Ejecutiva Le Parc Hotel, hotel de lujo 4 estrellas
ubicado en zona empresarial de Quito, con conocimientos en
cocina fusién, nacional e internacional y reconocida como chef en

cocina de autor v autodidacta 2008-2009




. Pasante asistente Henry Richardson, para eventos sociales,
afno 2006

. Pasante asistente en ZAZU, con Alexander Lau, afio 2006
Idiomas

. Ingles intermedio, escrito y hablado

Informatica

. Dominio Internet, Word y Excel

. EXCEL control de manejo de costeos, bodega vy

requisiciones. Balances B&G moderados, altos y pesimistas.

Perfil

. Soy una persona, honrada, emprendedora, leal, esforzada,
trabajadora, sin temor a retos y al trabajo bajo presion, me gusta ser
colaboradora y seguir siempre aprendiendo en el transcurso de mi
carrera y vida para mejorar dia a dia como ser humano
desarrollando mis habilidades de interaccion con las personas que
me rodean. No tengo problemas en trabajar fuera de la ciudad o en
jornadas exigidas. Por otra parte estoy dispuesta a cualquier prueba

de conocimiento o destreza de considéralo necesario.

Amo mi profesion y tengo delineadas metas claras sobre la
gastronomia Ecuatoriana para el mundo, creo en la sustentabilidad
de productos nacionales a favor del crecimiento del mercado interno

y de un crecimiento turistico por medio de la gastronomia nacional.




Edgar Gustavo Leon Ordoéfiez
0998 366-408 / 2907865

CC# 190019929-8

Estudios Universitarios:

06/00 Universidad San Francisco de Quito
Administrador de Empresas Alimentarias y

Gastrologia. Quito

07/202 Universidad de Cordon Bleu Paris Francia

Alta Gastronomia

08/93 Universidad del Azuay
Hoteleria y Turismo

Cuenca

07/89 Universidad Catdlica Concepcion Chile

Filosofia y Letras

Otros Estudios:

10/96 Escuela de Altos Estudios de la Habana
“ Gestion Hotelera” La Habana, Cuba.

Experiencias:

12/00 “Alimarzol Cia Ltda.”
Gerente Administrativo

Quito




10/00

04/02

03/93

01/94

02/96

09/2004

2009

Organizador del primer “Abrazo Gastronémico

Ecuador — Peru”

Gerente General “Estragén Cia. Ltda.” hasta Julio del
2013

Hotel “El Dorado”
Gerente Nocturno

Cuenca

Agencia de Viajes “Arte y Turismo”
Coordinador de Turismo Receptivo

Quito

Universidad Técnica Particular de Loja

Fundador Director de la Escuela de Hoteleria 'y

Turismo Loja

Catedratico del Programa de Capacitacion Turistico
CAPTURGAL — B.1.D. — Pontificia
Universidad Catolica Ibarra

Galapagos

Invitado Especial Moderador y conferencista

Colombia Provoca Medellin Colombia




2010

2010

2011

2012

2012

2012

2012

2013

2013

Jurado Tabla Redonda de Alpina Ecuador,
Colombia y América

Invitado a Cocinar en los Hoteles ITC de La India

y Los Emiratos Arabes

Representante de Ecuador y el evento Colombia
Otro Sabor en Medellin Colombia.

Jurado Tabla Redonda mejor Chef de las América -

Bogota Colombia.

Invitado Especial Cocinas Amazonica en Lima

Peru

Programa de Radio El Sabor de los Fogones

(Radio Sucesos)

Corresponsal gastronémico BBC

Invitado Ruta de Vinos por Argentina desde

Salta hasta La Patagonia.

Invitado y Conferencista Guayaquil gastronomico




2014 Sociedad Ecuatoriana de Gastronomia

Director Ejecutivo

2014  Autor del libro "Sopas la Identidad de Ecuador" Segundo
mejor Libro de Gastronomia del mundo
2014

2014 Festival de Gastronomia ecuatoriana en Washintong DC

2014 Mejor Publicacién Gastronémica Ecuador 2014
2015 Embajador Gastronémico ILE
2015 Director Jurado Hoy Cocino Por

Ti Teleamazonas

2016 Jurado Hoy Cocino por Tien

Teleamazonas

2014 - 15-16 Cenas especiales y mejorar
Nutricion en EEUU con la sefiora

Michael Obama

2016 Cena despedida Michael Obama 1100 pax en
Washingtong DC - Casa Blanca




2018 Conferencista y muestra
Gastronomica en CIAL 2018 —

Paris / Francia

2019 Conferencista y Muestra
Gastrondmica en ANUGA 2019

en Colonia / Alemania

Capacitaciones:

05/96 Fenalco Congrexpo

Primer Seminario Internacional de

Hoteleria y Turismo

Quito

03/96 Universidad Técnica Particular de
Loja

Calidad Total en el Ejercicio de la Docencia

Universitaria

Loja

Edgar Leon - -




e ANEXO 5 - RECETARIO PROPUESTO

“Recetario

SOPAS TRADICIONALES
DEL CANTON QUITO

CON PORCENTAJES
NUTRICIONALES

E INFORMACION
SOBRE CADA UNA
DE LAS SOPAS

Imagen tomada de; Montecristi GOLF
CLUB & VILLAS

Figura 14 Portada del recetario. Imagen de fondo tomada de Montecristi GOLF
CLUB & VILLAS.



| as sopas enla
gastronomia
ecuatoriana

Imagen tomada de Parque Nacional Ef Cajas

Ecuador es wun pais con una
gastronomia muy diversa, dada por el
acceso a una amplia gama de
productos alimenticios. Esto ocurre
por la gran variedad de climas y
microclimas presentes en las distintas
regiones. Siendo este el principal
motivo de encontrar en las recetas
ecuatorianas una combinacién tan

surtida de productos.

Uno de los pilares fundamentales
que Edgar Ledn cita es, “la sopa
era de los mas significativos
porque uno de sus ingredientes
fundamentales es la
participacion familiar”. (Leén,
2012)

Figura 15 Primera pagina. Imagen de llamas tomada de Parque nacional El

Cajas.



Origen de las sopas

2157 del cantén Quito

Antiguamente en la época precolombina, no existian muchas
vias de comunicacién o un transporte 6ptimo, generando que
su alimentacién sea a base de los productos locales y unos
pocos de intercambio. ¥

P
\

Con la apariciéon de nuevos ingredientes, los pueblos nativos
comenzaron a cambiar sus preparaciones, y aun mas tras la
conquista Inca; pues si bien consumian productos similares, las
técnicas, celebraciones o hasta rituales para las mismas,
variaban generando un mestizaje. Con la conquista espafola,
hay nuevas influencias, tanto en productos, técnicas, religion,
fiestas y clases sociales.

Las sopas existian en Quito desde
antes de la conquista y hay varios
registros hechos por espafoles
que llegaron a la colonia, un
ejemplo es el locro o lucro
mencionado por Fray Diego
Gonzales Holguin; o también las
lluspas de las cuales habla
Rodriguez Docampo.

Figura 16 Segunda pagina.



Identificacion de las
principales sopas
tradicionales quitenas

. " Se puede entender que lo tradicional
@@M@ RS esta estrechamente relacionado con
o o o) nuestras costumbre y cultura; siendo
@F@@ﬂﬂ@[}@ﬁ@”o algo que pasa de generacion a
generacién, en algunos casos con

pequefos cambios.

Por consiguiente, se puede decir que las sopas tradicionales
del cantén Quito son aquellas preparadas por generaciones;
es decir las abuelas y las abuelas de las abuelas, que se vienen
realizando en distintas familias desde hace muchos afios
atras.

Las recetas identificadas son 12, las cuales varian entre sopas
de origen precolombino, cremas, sopas con influencia de la
colonia y por ultimo aquellas sopas que hoy en dia se estan
perdiendo y olvidando.

Figura 17 Tercera pagina.



Ingredientes mas
utilizados o principales

LA PAPA

Es uno de los productos mas importantes de la sierra
ecuatoriana. Originaria de América, formo parte de la
alimentacién de las culturas andinas precolombinas. Fue
domesticada hace aproximadamente 8000 afios y su
nombre tiene origen quechua y significa tubérculos. Son
ricas en nutrientes.

m

=|  SALDE MESA
=

Es uno de los primeros condimentos que se ha utilizado
en la cocina, su uso se remonta al 2670 a.C. y la primera
salina para uso alimentario se ubica en Shanxi - China, la
cual posee muchos lagos salados. (ISAL, s.f.) Es una muy
buena fuente de sodio.

* "'

<4 :“7 (!
CEBOLLA BLANCA & .ﬁi }"

Es originaria de Asia central, especificamente Irdn y
Pakistan, y se la usa desde el 6000 a.C. (Universidad
Nacional De Entre Rios, s.f.) Es base de los refritos,
ademas de servir como decoraciéon y aromatizante.
Previene el colersterol y los trigliceridos altos.

Figura 18 Cuarta pagina.



‘./f; EL MAiz

Fue una de las bases alimentarias de los pueblos
precolombinos en todo el continente americano. “Surgié
aproximadamente entre los 8000 y 600 AC en
Mesoamérica (México y Guatemala)” (Acosta, 2009). Se
consideré como el regalo de los dioses por la mitologia
precolonial. El maiz es tan importante en Ecuador que el
6 de junio del 2019 se incluyé en la lista de los
patrimonios Inmateriales del Ecuador a la fiesta del maiz
realizada en Rumifahui, Pichincha. Es bueno para
combatir la diabetes e hipertension.

LA CEBADA

Se cree que se originé en Asia y Africa y existen vestigios
de sus granos en tumbas egipcias. Mientras que, durante
el imperio romano, paso a ser alimento para las clases
bajas. (Aguado, 1957) Dandonos a entender que es un
cereal que ha formado parte de la alimentacién humana
desde hace tiempos muy remotos. También se la
menciona en la biblia, en Juan 6:9 y en Exodo 13:4, con la
mencién de varias fiestas que giran en torno a la cebada.
Es rica en oligoelementos. Y ayuda con el colesterol.

Figura 19 Quinta pagina.



EL AGUACATE

Es una fruta de origen americano. Su vestigio mas
antiguo se encuentra en el pueblo de Tehuacan en
México, alrededor del 8000 a.C. Su nombre proviene de
ahuacatl del Nahuatl que significa testiculo, por la
particular forma de esta fruta. (Comision Nacional para
el conocimiento y uso de la biodiversidad, s.f.)

Rico en acidos grasos monoinsaturados y en nutrientes.

&
EL ZAPALLO (|

.

Es una hortaliza originaria de América. Fue, al igual que el
maiz, muy importante en la alimentacién de los pueblos
precolombinos. Su vestigio mas antiguo se encuentra en
Oaxaca México, hace aproximadamente 8000 afos. (R.
Rodriguez, 2018) Su nombre viene del inca sapullu, que
significa fruto de la calabaza. Es rico en fibra y tiene una
alta concentracion de antioxidantes. También posee un
elevado contenido de agua.

LA LECHE

Se cree que aparecio junto a los primeros mamiferos. Mas
el consumo de leche de animales se ve vinculada con la
domesticacién de estos. Los primeros fueron las ovejas y
cabras, alrededor de 10000 a 11000 afios, en Asia. Aporta
varias vitaminas.

Figura 20 Sexta péagina.



Es un producto de origen europeo ya que las reses fueron
traidas a América durante la conquista. El origen del
consumo de carne, este ligado con la historia del hombre;
ya que el mismo en un inicio siendo cazador se
alimentaba de ella, y al volverse sedentario comenzé a
domesticar animales como los son las reses, caballos,
cabras, ovejas, cerdos y pollos cerca de 10000 a 11000
afnos en Asia. Buena fuente de proteinas, grasas y
vitaminas.

Es una leguminosa de origen asiatico, rico en proteinas,
fibras, vitaminas y minerales. Bastante apreciadas por la
sociedad romana. Existen pruebas de su existencia por el
5000 a.C. (INIA, 2004) Es una buena fuente de fibra,
proteinas y minerales. Se dice que mejoran la actividad
cardiovascular, fortalece el sistema 6seo y protege el
sistema nervioso.
L o8

EL MELLOCD .

)»4,-}'2;\-'
Es un tubérculo de gran importancia en la alimentacién
precolonial. Son originarios de la cordillera andina,
alrededor de 5500 a.C. y se encuentran presentes en
varios grabados precolombinos. (INIAP, 1993) Poseen
carbohidratos, agua, vitaminas, proteinas, fibra y
minerales, por lo que se puede decir que es un alimento
bastante completo.

4

Figura 21 Séptima pagina. Imagen de mellocos tomada de Disgralec.



LA ALVERJA

Es un producto traido durante la colonia. Son originarios
de Asia central y formaron parte importante de la
alimentaciéon egipcia; siendo uno de los cultivos mas
antiguos cerca del 7000 a.C. (Bernardi, s.f.) En el ambito
nutricional, posee un alto contenido de carbohidratos y
proteinas, ademas de tener vitaminas y minerales.

EL ARRDOZ

Es uno de los cereales mas importantes del mundo junto
con el trigo. De acuerdo con la FAO, “proporcionan el 20
por ciento del suministro de energia alimentaria del
mundo”, (FAO, 2004) Su origen se remonta hacia 10000
afnos atras, en Asia. Se extendié a Europa y por ello
también llegé a América junto con la conquista con la
llegada de Colén en 1493. Es bueno para mejorar el
metabolismo y posee varias vitaminas y minerales.

g) EL SAMBO

Es una hortaliza perteneciente a la familia de la
cucurbita, por lo que es un tipo de calabaza. Originario de
Ameérica, especialmente ligado a la regiéon andina. Cuenta
como patrimonio alimentario en el pais, se cultiva
facilmente en las provincias de la sierra, y se da durante
todo el afo. Es una buena fuente de carbohidratos y
proteinas.

Figura 22 Octava pagina. Imagen de sambo tomada de Disgralec.



Y y.

Es otro de los animales domésticos mas conocidos del
mundo, ya que no solo otorga productos lacteos o
carnicos, sino que también se aprovecha su lana para la
industria textil y su cuero. Son originarias de
Mesopotamia y su domesticaciéon se dio hace 9000 a
11000 afos atras, convirtiéndose también uno de los
animales domesticados con el sedentarismo del hombre.
(Universidad Auténoma de Yucatan, 2017) También
fueron traidos durante la colonia. Buena fuente de
proteinas, grasas y vitaminas.

EL CHOCHO

Es una leguminosa de alto valor nutritivo, una buena
fuente de minerales, vitaminas y proteinas. Su origen se
estima alrededor del 2500 a.C. en los Andes, ya que crece

a una altitud de 1200 a 3800 metros sobre el nivel del mar

y entre sus primeros registros en el pais, se encuentrala
mencién de los mismo como alimento de los indios enel
obispado de Quito y también formé parte de la
alimentacion de los Caranquis. (Peralta, 2016)

Por lo que forma parte de la alimentacién de los
ecuatorianos desde la precolonia.

Figura 23 Novena pagina. Imagen de chocho tomada de Teleamazonas, 2019.



Nutricién.- es una ciencia encargada en identificar los
nutrientes de cada alimento, relacionada con las
necesidades nutricionales de cada persona.

Alimento.- es toda sustancia que sea inocua Yy
nutritiva para los seres humanos. Un alimento inocuo
es aquel libre de contaminantes quimicos, biolégicos o
externos que pueden afectar la salud de un individuo.

Nutrientes.- sustancias quimicas que aportan energia
y materia a las células del cuerpo humano.

Macronutrientes.- aquellos que el cuerpo requiere en
gran cantidad. Formado por hidratos de carbono,
lipidos y proteinas.

Micronutrientes.- aquellos nutrientes que el cuerpo
requiere en porciones pequefias. Formado por
vitaminas liposolubles, vitaminas hidrosolubles,
minerales.

Hidratos de carbono.- conocidos como carbohidratos.

Son clasificados en azucares, fibras y almidones. Se
encargan de suministrar energia al cuerpo.

Figura 24 Décima pagina.
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Lipidos.- conocidos como grasas. Se clasifican como
saturados, insaturados y poliinsaturados. Se encargan
de aportar calorias al cuerpo, ademas de ayudar a la
absorcion de vitaminas.

Proteinas.- tienen varias funciones, tanto estructurales,
enzimaticas, hormonales, reguladoras, defensivas, de
transporte, homeostaticas y de reserva.

Vitaminas liposolubles.- son aquellas que se disuelven
en la grasa. Sus funciones se ligan a la vision,
reproducciéon, crecimiento de huesos, formacién de
tejidos, ayudan al sistema nervioso, metabolismo de
grasas y metabolismo de los huesos.

Vitaminas hidrosolubles.- son aquellos que se disuelven
en agua. Sus funciones abarcan el metabolismo de las
células, ayuda al sistema inmunolégico y nervioso,
respiracion celular, asimilacion de carbohidratos,
metabolismo de proteinas y glicidos, formacién de
glébulos rojos, reduccién de triglicéridos y colesterol, y
mantener el colageno en el cuerpo.

Minerales.- ayudan en el crecimiento y desarrollo del
cuerpo, forman parte de la sangre y mantienen el ph de
la misma, forman parte del esqueleto y dientes.

Agua.- forma un 60% del cuerpo humano, se lo
considera el liquido vital. Forma parte de la sangre,
ayuda a reacciones quimicas y disolucién de elemetos
sélidos.

Figura 25 Onceava pagina.



Porciones:

SOPADE |
LLUSPAS

¢ 35 = ~
/ \

\

A = .

Su origen data de la precolonia, inicialmente se la hacia con harina de
maiz con agua, sal y aji. Durante la catequizacion se menciono que su
forma caracteristica hundida simboliza el ojo de Dios, formando parte
de la vida de todos ya que siempre esta vigilando nuestras acciones.

iNGREDIENTES

50 gramos Cebolla blanca
40 gramos Ajo

25 gramos Cilantro

200 gramos Queso tierno
200 gramos Costilla de res
300 gramos Papa chola

50 gramos Manteca de
cerdo

30 gramos Achiote

1000 mililitros Agua

40 gramos Col

50 mililitros Leche

5 gramos Sal

3 gramos Pimienta

400 gramos Harina de maiz
2 unidades Huevo

Se coloca un poco de
caldo.

Afadir papas, y un
poco de carne.
Agregar las lluspas.
Decorar con cilantro.

Energia:
752,85 gr

250 gr

Figura 26 Doceava pagina.

Elaborar el mise en place de la receta:

Picar cebolla, y ajo en brunoise.
Picar cilantro finamente.

Rallar queso.

Cortar las costillas en trozos.
Pelar las papas y trocear.

Para el refrito:

Hacer un refrito con las cebollas, manteca de
cerdo, achiote y ajo.
Dividir a la mitad el refrito.

Para el caldo:

Dorar la carne junto al refrito.
Agregar las papas troceadas y col.

Se afade agua y dejar hervir.

Se afaden las lluspas a la sopa.
Colocar leche y hervir por 10 minutos.
Sazonar y colocar un poco de cilantro.

Para las lluspas:

Elaborar una masa con el medio refrito, harina
de maiz, un poco de caldo y huevo.

Hacer bolas pequefias rellenandolas de queso.
Aplastar las bolitas en el centro formando
lluspas.

Cocinar dentro del caldo.




Yahuarlocro

i

El locro también conocido como “logro” o “lucru”, nace de un potaje
hecho con papas y aji. Y esta es una variacion del mismo.

Es una sopa de origen precolonial, y se deriva de una sopa elaborada
con visceras de carne de cualquier animal (cuy, conejo, pato, llama,
pavas de monte, perdices), sangre del mismo (cuajada, escurrida, cocida
con hasnayuyu, paico, sal y aji), papa.

Con la introduccién de los espafioles, esta sopa pasa a tener
ingredientes como visceras de borrego y sangre del mismo; por ello su
nombre “yahuarlocro”, es decir locro de sangre o sopa espesa de papas
con sangre.

GREDIENTES Para las tripas preparacion:
* Lavar las tripas en abundante agua.
« Dejarlas reposar en jugo de limén con
hierba buena y sal.
+ Fregarlas en varias ocasiones con ello y
mas agua.
s Escurrir y cocinarlas en agua hasta que
estén suaves.
* Reservar el liquido de las tripas.
Elaborar el mise en place de la receta:
Picar cebolla blanca y ajo en brunoise.
Picar cebolla paitefia en pluma.

500 gramos Tripas de borrego
500 mililitros Jugo de limén
1000 mililitros Agua

50 gramos Hierba buena

100 gramos Cebolla blanca

80 gramos Ajo

100 gramos Cebolla paitefia
450 gramos Papa chola

60 gramos Cilantro

30 gramos Perejil

200 gramos Tomate rifién Pelar papas y trocear.
2 unidades de Aguacate Picar cilantro y perejil finamente.
Cortar el tomate en cubos.

Pelar el aguacate y cortar en rodajas.
Reservar en tazones los ingredientes.

Figura 27 Treceava pagina.



30 gramos Achiote

60 gramos Manteca de cerdo
500 gramos Sangre de borrego
10 gramos Orégano

500 mililitros Leche

3 gramos Pimienta

6 gramos Sal

» Se coloca el locro.

* Agregar una porcién
de sangre.

» Se sirve la sopa con
un trozo de aguacate
y encurtido de
cebolla paitefia y
tomate.

Porciones: Energia:
250gr  565.30gr

Figura 28 Catorceava pagina.

Para el refrito y sangre:

Elaborar refrito con cebolla blanca,
achiote, ajo, manteca de cerdo y dividir
en dos.

Hervir la sangre guardada en una funda
en una olla con agua y cocinar durante
una hora y cuarenta minutos (pochado).
Escurrir la sangre y sofreirla con una
porcién de refrito, manteca, orégano y
perejil.

Para el locro:

Afadir la otra porcién de refrito en una
olla y sofreir las papas.

Agregar el agua de las tripas y leche.
Cortar las tripas en porciones pequefias
y agregarlas a la sopa.

Dejar hervir por veinte minutos y
sazonar.




Crema de
zapallo

b /

Esta es una sopa tipica ecuatoriana hecha con puré de zapallo. No existe
una fecha exacta de su origen, mas debe ser durante la colonia por la
introduccién de técnicas europeas y productos lacteos. Es una crema
ligeramente dulce dependiendo la madurez del zapallo.

INGREDIENTES =
100 gramos Cebolla blanca Elaborar el mise en place:
30 gramos Ajo * Picar cebolla blanca y ajo en
50 gramos Cilantro brunoise.
250 gramos Queso mozzarella * Picar cilantro finamente.
1000 gramos Zapallo maduro * Rallar queso mozzarella.
60 gramos Mantequilla * Pelar zapallo y trocear.
800 mililitros Agua * Reservar en  tazones los
1000 mililitros Leche ingredientes.
550 mililitros Crema de leche Para el refrito:
6 gramos Sal » Elaborar un refrito con la cebolla,
3 gramos Pimienta ajo y mantequilla.
Para la crema:
* Cocer el zapallo hasta que este
MONTAJE suave en agua.
* Licuarlo junto a la leche y cernir.
* Se coloca la crema » Colocar en olla a cocinar junto a un
en el plato. poco de cilantro.
« Se sirve acompafiado » Afadir la crema de leche y sazonar.
de queso rallado y * Hervir durante cinco minutos.
cilantro.

Porciones: Energia: | Proteinas:

250gr  79225gr | 2010ge

Figura 29 Quinceava pagina.
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Crema de
aguacate

La crema de aguacate es una delicada sopa al paladar de color verde
claro. No existe una época o afio exacto de su origen, sin embargo esta
sopa es bastante casera y realizada en familias ecuatorianas.

80 gramos Cebolla blanca
40 gramos Zanahoria

30 gramos Ajo

20 gramos Perejil

5 unidades Aguacate

10 gramos Jugo de limén

40 gramos Apio

60 gramos Aceite

100 gramos Huesos de pollo
1000 mililitros Agua

100 gramos Leche

500 gramos Crema de leche

« Servir la sopa.

» Se puede acompafiar con
una rodaja de aguacate y
perejil picado. O si gusta
con papas en corte de
papas o rodajas fritas.

Porciones: Energia: | Proteinas:

250gr  583.91gr | 5.97ge

Figura 30 Dieciseisava pagina.

Elaborar mise en place:

.

Picar cebolla blanca, zanahoria y
ajo en brunoise.

Picar perejil finamente.

Pelar los aguacates y reservarlos
junto a jugo de limén. Sacar una
rodaja para el montaje.

Picar apio en rodajas.

Reservar en tazones los
ingredientes.

Para el refrito:

Elaborar un refrito con la cebolla,
ajo, apio, zanahoria y aceite.

Para la crema:

Agregar los huesos de pollo junto
al refrito y afiadir agua. Dejar
cocinar por treinta minutos.

Sacar los huesos de pollo y licuar el
fondo junto a los aguacates.
Afiadir la leche, crema de leche y
perejil.

Sazonar




Cremade

choclo

4

Esta sopa es llamada por Edgar Le6n como “la reina de las cremas”. Se deriva del
maiz cocido a fuego, colocado encima de un caldo de papas y nabos. Siendo una
receta de una familia Salasaca.

Esta sopa existe en varios paises latinoamericanos, mas su receta varia un poco.
No hay que olvidar que el maiz fue uno de los principales alimentos desde
Ameérica del norte al sur, por lo que no es extrafio ver que forma parte de

gastronomia americana.

100 gramos Cebolla blanca
40 gramos Ajo

50 gramos Zanahoria

30 gramos Cilantro

500 gramos Queso mozzarella
1000 gramos Choclo

50 gramos Apio

30 gramos Aceite

2000 mililitros Agua

800 gramos Leche

150 gramos Crema de leche
6 gramos Sal

3 gramos Pimienta

» Servir la sopa.

* Se puede acompafiar con

queso, un poco

de

Elabora mise en place:

* Picar cebolla blanca, ajo y zanahoria en
brunoise.

* Picar cilantro finamente.

* Picar cubos de queso.

* Cocinar choclo.

* Picar apio en rodajas pequefias.

* Reservar en tazones los ingredientes.

Para el refrito:

« Elaborar un refrito con la cebolla, ajo, apio,
zanahoria y aceite.

Parala crema:

* Agregar agua al refrito.

= Licuar los choclos con la leche,

* Se afiade la mezcla a la sopa y dejar
cocinar por varios minutos.

* Agregar la crema de leche y sazonar.

cilanttro y choclo frito.

Proteinas: Carbohidratos:

3099gr

Porciones:
250 gr

Energia:

621.15 gr

Figura 31 Diecisieteava pagina.



Fanesca

Tiene un origen poscolonial, barroco y religioso. Se la conoce también
como ushucuta, debido a que contiene granos tiernos cocidos.

Se lo considera un plato mestizo debido a que sus ingredientes son
tanto de origen precolonial como poscolonial. Este plato también tiene
el bacalao con la técnica de salazén. Y junta rituales indigenas y
simbolismo catélico.

De acuerdo con Julio Pazos, es barroco debido a la abundancia de
ingredientes presentes en el plato, la fusion de vegetales con lacteos, la
decoracion sofisticada de masas, huevo y maduro y por la unién con una
época religiosa, que es la semana santa. (Pazos, 2007)

Sus ingredientes son relacionados con personajes importantes del
catolicismo.

Esta sopa es muy importante aparte de su relaciéon con la festividad
religiosa, también junta a las familias. Tradicionalmente se las familias
se juntan a desgranar y pelar los granos, cocinarlos, realizar las
empanadas y masitas por lo que forma parte de la tradiciéon familiar
ecuatoriana, siendo que la receta de las fanescas pasan de generacién
tras generacion.

iNCREDIENTES PROCEDIMIENTDS
Elaborar mise en place:

100 gramos Bacalao * Colocar el bacalao en agua

1000 mililitros Leche durante ocho horas.

200 gramos Cebolla blanca * Picar cebolla blancay aji en

50 gramos Aji brunoise.

50 gramos Cilantro « Picar cilantro y perejil

50 gramos Perejil finamente.

80 gramos Queso tierno « Picar cubos de queso.

2 Unidades Maqueiio * Pelar el maquefio y cortar en

rodajas.
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100 gramos Habas

Pelar las habas, chochos y desgranar el

100 gramos Chochos choclo.

100 gramos Choclos « Lavarel arroz.

100 gramos Arroz * Picar col en chiffonade.

100 gramos Col » Reservar en tazones los ingredientes.

200 gramos Harina
15 gramos Polvo de hornear
60 gramos Mantequilla

Lavar el bacalao, luego colocarlo en leche
para hidratar por cuatro horas.

Para las frituras:

::::::: ::lﬁcar * Freir los maquefios.

60 gramos Agua * Elaborar la masa de empanadas y bolas.
1000 mililitros Aceite = Primero debes entibiar el agua, hacer un
20 gramos Achiote crater con harina y colocar en el centro la
8 gramos Sal mantequilla derretida, sal y azicar.

5 gramos Pimienta

500 mililitros Leche

50 gramos Pepas de sambo
50 gramos Pasta de mani

Mezclar e ir afiadiendo de a poco el agua.
Formar las empanadas con queso de
relleno y las bolitas. Freirlas.

Para el refrito y sopa:

100 gramos Fréjol * Hacer un refrito de cebolla, achiote, aji,
100 gramos Alverja sal y pimienta.
100 gramos Zapallo * Tostar sambo.
100 gramos Sambo * Licuar la leche con pepas de sambo y

100 gramos Melloco

100 mililitros Crema de leche

8 gramos Comino
10 gramos Orégano
4 unidades Huevo

« Servir la sopa.
« Se puede acompafiar con
huevo, maquefio,

mani.

Afiadir esto al refrito, junto a agua a ir
agregando los granos.

Se agregan el zapallo, sambo y mellocos.
Luego se pone la crema, perejil y cilantro.
Remover constantemente mientras se
hierve la sopa.

Se sazona con comino y orégano.

Para la decoracién:

Cocinar el huevo por 10 minutos.
Cortar en rodajas.

empanadas, bolidas fritas
y bacalao.

36.31 ge

Porciones: Energia:

108211 gr |

250 gr
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Porciones:

Aji de carne

Se la considera barroca debido a la gran cantidad de ingredientes y mestiza, ya
que sus ingredientes son de origen tanto americano como traido por la colonia.

Posee técnicas de fritura las cuales son traidas de Europa, mas tiene la textura

de un locro o como base un locro.

Se lo llama barroco por la gran cantidad de elementos que tiene y sus

decoraciones.

250 gramos Papa chola

100 gramos Cebolla blanca
100 gramos Cebolla paitefia
80 gramos Ajo

400 gramos Punta de cadera deres *

200 gramos Arroz

30 gramos Cilantro

50 gramos Manteca de cerdo
10 gramos Achiote

1500 mililitros Agua

20 gramos Pasta d emani
300 mililitros Leche

100 gramos Tomate rifién

6 gramos Sal

3 gramos Pimienta

2 unidades Platano maduro
10 gramos Aji

3 unidades Huevo

+ Servir la sopa.

* Se acompafia con
maduros, huevos, carne,
cilantro y aji

Energia:
326,95 gr |

250 gr
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Elaborar el mise en place:

« Pelar las papas y cortarlas en cuartos.

* Picar cebolla blanca, cebolla paitefia y ajo en

brunoise.

Cortar la res en trozos.

« Cocinar arroz.

* Picar finamente cilantro.

+ Reservar en tazones los ingredientes.

Para el refrito:

« Elaborar un refrito con ajo, cebolla blanca,
cebolla paitefia, manteca de cerdo y achiote.

« Colocar las papas y carne para dorarlas.

Para la sopa:

+ Cocinar arroz.

* Se aflade agua y el licuado de pasta de mani
con leche, arroz, tomate. Se deja cocinar por
treinta minutos. Sazonar.

Para la decoracién:

* Cortar los maduros en rodajas.

* Freir maduros.

* Sacar la carne cocinada y desmecharla, para
luego freirla junto a un poco de cilantro.

+ Cocinar los huevos y cortar en rodajas. Cortar
aji en rodajas.




Arroz de
cebada

Es un plato poscolonial por sus ingredientes. La tradicién indica que se la debe
tomar todos los lunes, para empezar la semana con fuerza o que no falten
alimentos el resto de semana.

Mas desde el lado religioso, la cebada es un elemento importante para el
catolicismo, se lo considera un grano muy importante y por medio de la sopa se
recibia la bendicién del arroz de cebada. Se considera un multiplicador, y se
busca que se multipliquen los alimentos durante la semana.

GREL 3 PROCEDIMIENTDS

Elaborar mise en place:

200 grammos Esbolin taca * Picar cebolla blanca y ajo en brunoise.

40 gramos Ajo

500 gramos Papa chola * Pelary cortar las papas en trozos.

20 gramos Col = Picar en chiffonade la col.

40 gramos Cilantro * Picar finamente cilantro.

500 gramos Carne de cerdo = Cortar en trozos la carne.

100 gramos Manteca de cerdo * Reservar en tazones los ingredientes.
20 gramos Achiote Para el refrito:

3000 mililitros Agua * Elaborar un refrito con la manteca de
250 gramos Arroz de cebada cerdo, achiote, ajo y cebolla blanca.

8 gramos Sal

Para la sopa:

* Dorar la carne de cerdo y afadir el
agua y papa a la preparacion.

* Luego el arroz de cebada.

4 gramos Pimienta
2000 mililitros Leche

MONTRIE * Mover constantemente.
* Agregar la col y cilantro ademas de
« Servir la sopa. sazonar.
« Se acompafia con *» Se afiade la leche a la sopa y dejar
cilantro. hervir por diez minutos.

Porciones: Energia: Proteinas:

250gr  75347gr | 20898
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Caldo de
patas

Es una sopa de origen poscolonial, contiene técnicas e ingredientes
traidos durante la conquista.

Es resultado del mestizaje entre la comida espaiiola criolla y la andina o
indigena, ya que la sopa de mote se remonta a la pre colonia ademas del
uso del mani y la introduccién de patas de vacunos es gracias a la
colonia espafiola.

También el uso de visceras o partes de baja calidad fue dirigida a la
alimentacion de los indigenas y la presencia del mote originario de

américa.
PROCEDIMIENTOS
iNGREDIENTES
Elaboracién del mise en place:
2000 mililitros Agua ¢ Cocinar la pata con el mote sin sal.
800 gramos Pata de res Durante una hora y media a dos horas
250 gramos Mote en una olla de presién.
300 gramos Cebolla blanca * Picar cebolla blanca y ajo en brunoise.
40 gramos Ajo * Reservar en tazones los ingredientes.
40 gramos Achiote Para el refrito:
100 gramos Pasta de mani * Elaborar en un refrito con achiote, ajo
500 mililitros Leche y cebolla blanca.
20 gramos Orégano Para la sopa:
6 gramos Sal » Afadir a la olla con patas cocinadas y
3 gramos Pimienta poner el mote.
* Licuar pasta de mani con leche y poner
en la olla.
MONTAJE * Colocar orégano y sazonar.
« Servir la sopa. « Cocinar hasta que la sopa espese un
poco.

Porciones: Energia: | Proleinas: e Carbohidratos:

250gr  10250gr | 28.81gr 51.58 gr
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Colada de
churos

La colada de churos, una de las sopas mas reconocidas como
tradicionales quitefias; mas son actualmente se estan perdiendo. Es
dificil encontrarla en mercados y mucho peor en alguin restaurante.

Su origen se remonta segun el antropélogo Segundo Moreno,

“se ofrecia en las fiestas de mayor importancia y se servia solo a los
reyes y caciques, regularmente; pero los indigenas de menos rango
preparaban un alimento similar que se llamaba ‘sangu’, que tenia
como ingredientes principales el maiz, el haba, la arveja y el caracol.
“Al ser dificil y caro acceder a la carne, los antepasados decidieron
reemplazarla por los churos que crecian en las plantaciones, donde
solian trabajar”. (La Hora, 2019)

Es una receta muy laboriosa y larga. Debido a que usualmente aquellos
la preparan para la venta empiezan su producciéon desde las 2 de la

mafiana.

Elaboracién mise en place:

INGREDIENTES

300 gramos Churos

100 gramos Limén meyer .
100 gramos Cilantro

80 gramos Perejil

300 gramos Cebolla blanca .
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Se debe lavar los churos 20 veces, para luego
colocarlos en una olla con agua por 4 horas.
Cernir y lavar nuevamente. Se los deja en
agua hasta el dia siguiente.

Luego se los cuece en una olla con agua por
80°C por dos minutos y luego se los coloca
en agua fria.

Se colocan los churos en limén, agua, sal y
cilantro.

Picar cilantro y perejil finamente.

Picar cebolla blanca en brunoise.

Reservar los ingredientes en tazones.



iNGREDIENTES

300 gramos Carne de cerdo con
hueso

20 gramos Achiote

2000 mililitros Agua

150 gramos Harina de haba
tostada

150 gramos Harina de maiz
tostado

5 gramos Sal

2 gramos Pimienta

10 gramos Aji

60 gramos Tomate rifién

30 gramos Pasta de mani
20 gramos Maiz tostado

MONTAJE

* Servir la sopa.

« Se sirve la colada
junto a los churos,
aji y maiz tostado.

Para el refrito:

= Picar la carne de cerdo.

* Elaborar un refrito con cebolla
blanca, perejil, cilantro y achiote.

* Agregar la carne de cerdo al
refrito.

Para la colada:

* Afadir agua al refrito.

* Hidratar las harinas con agua y
colocar esto en el caldo.

* Dejar cocinar por varios minutos y
sazonar.

Para los acompafiantes:

« Aparte elaborar un aji con tomate
rifién, pasta de mani y cebolla.

* Tostar maiz.

Proteinas:
3183 gr

Porciones: Energia:

250gr  51181gr
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Colada de
harina de

Porciones:

haba

—

Es una receta originaria de la poscolonia, debido a que el haba fue

traida de Asia durante la conquista.

Es emblematica de los pueblos indigenas ecuatorianos de acuerdo con el
Ministerio de Cultura y Patrimonio. (Ministerio de Cultura y Patrimonio,

s.f)

100 gramos Cebolla blanca
20 gramos Cilantro

100 gramos Apio

300 gramos Carne de cerdo con
hueso

200 gramos Papa chola

50 gramos Manteca de cerdo
2000 mililitros Agua

300 gramos Harina de haba
tostada

6 gramos Sal

3 gramos Pimienta

Elaborar mise en place:

Picar cebolla blanca en brunoise.

Picar finamente cilantro.

Picar apio en rodajas.

Picar carne de cerdo en trozos.

Pelar y picar papas en trozos.

Reservar los ingredientes en recipientes.

Para el refrito:

Hacer un refrito con cebolla blanca, apio y
manteca de cerdo.

Dorar la carne de cerdo en el mismo
refrito.

Para la colada:

Agregar agua al refrito junto a las papas.

MONTARJE « Hidratar la harina de haba tostada con
agua.
« Servirla sopa. * Afadir las harinas hidratadas para
espesar.

Energia:
18011 gr

250 gr

23,62 gr

Dejar cocinar por 40 minutos, moviendo
constantemente. Sazonar.
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Polla ronca

A

Es una receta poscolonial debido a sus ingredientes. Su consumo es
tradicional en fiestas populares, mas esta costumbre se ha ido
perdiendo con el tiempo. Y esta clasificada como en peligro, pues ya ni
en los mercados se encuentra y aquellas cocineras de afios la

desconocen.
PROCEDIMIENTOS

500 gramos Papa Elaborar el mise en place:
20 gramos Cebolla blanca * Pelar las papas.
20 gramos Ajo * Picar la cebolla blanca y ajo en
20 gramos Cilantro brunoise.
40 gramos Col * Picar finamente cilantro.
500 gramos Costilla de res * Picar en chiffonade la col.
10 gramos Manteca de cerdo « Cortar las costillas en trozos.
2000 mililitros Agua * Reservar en tazones los ingredientes.
250 gramos Harina de machica Para el refrito:
6 gramos Sal * Hacer un refrito con manteca de
3 gramos Pimienta cerdo, cebolla blanca y ajo.

* Agregar las costillas para dorarlas.

* Colocar las papasy la col.

Para la colada:

* Afadir agua.

MONTRJE * Hidratar la harina de méchica.

*» Agregar en la sopa para espesar.

* Servir la sopa. Colocar un poco de cilantro.

* Sazonar y dejar cocinar hasta que
espese.

Porciones: Energia:

250gr  520.41gr

iy

S .
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Terminologia general:

Aderezas: “adicionar a una elaboracién sal o cualquier otra
especia”.

Alinar: “condimentar”. (Riofrio, 2003)

Aprovechar: “utilizar restos de géneros para realizar otros
preparados”. (Martinez A. , 2010)

Brunoise: “corte en forma de dados pequefios”. (Martinez A. ,
2010)

Caldo: “liquido que se obtiene de cocer a fuego lento
verduras, huesos o carnes para utilizar en sopas o salsas”.

(Riofrio, 2003)

Clarificar: “dejar totalmente Ilimpio de impurezas y
sustancias floculantes a un caldo”. (Martinez A. , 2010)

Colar: “pasar un liquido por un colador o por un chino para
retirar las sustancias impuras”. (Martinez A. , 2010)

Concentrar: “reducir un caldo o una salsa por evaporaciéon”.
(Martinez A. , 2010) ’

Desgrasar: “retirar la grasa que va emergiendo en un caldo,
sopa, etc. Durante la coccion”. (Martinez A. , 2010)

Desleir: “mezclar una sustancia espesante como la maicena,
con un poco de liquido (agua, leche o caldo)". (Riofrio, 2003)
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Dorar: “freir un alimento hasta que tome color dorado”.
(Riofrio, 2003)

Emplatar: “colocar un género cocinado con su
correspondiente guarnicion en una fuente o en un plato en
el cual va a ser servido a continuacion”. (Martinez A. , 2010)

Encurtir: “macerar frutas, verduras o viandas en algun
liquido que les penetre y sirva de conservante”. (Riofrio,
2003)

Espumar: “retirar con una espumadera la espuma y las
impurezas que emergen en un caldo, en una sopa o en un

guiso durante su coccién”. (Martinez A. , 2010)

Fondo: “caldo de cocciéon de un alimento, carne o pescado”.
(Riofrio, 2003)

Juliana: “cortar los vegetales en tiras finas que se utilizan
generalmente como guarnicion”. (Riofrio, 2003)

Mirepoix: corte de verduras para un fondo, combinacién de
vegetales aromaticos. (zanahoria, cebolla, apio)

Mise en place: “disposicion previa a la preparacion de un
plato”. (Martinez A. , 2010)

Rectificar: “poner a punto de sazonamiento una.
elaboracion”. (Martinez A. , 2010)

Reducir: “menguar el volumen de un liquido por la accién de
calor directo”. (Martinez A. , 2010)
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Rehogar: “cocinar un género con grasa a fuego lento”.
(Martinez A., 2010)

Sofreir: “rehogar ligeramente uno o varios géneros en grasa
a fuego lento”. ( (Martinez A. , 2010)

Sudar: cocinar un producto en un recipiente tapado, con un
poco de grasa hasta que suavice y libere liquidos.

Técnicas culinarias:
Cocer: “Técnica de cocinado que consiste en introducir un
género en un liquido hirviente a 100°C hasta que resulte

cocido”. (Martinez A. , 2010)

Fritura superficial: se usa el calor de un sartén con un poco
de aceite para freir el alimento. (McGEE, 2007)

Fritura profunda: técnica de cocina que usa conduccion y
convecciéon, la comida es sumergida en aceite caliente.
(McGEE, 2007)

Hervir: Transmitir calor por medio de un liquido, tiene
burbujeo. (McGEE, 2007)

Temperatura de coccion:
Temperatura de fritura profunta: desde los 160 a 180°C.
Temperaturas zona de peligro: desde los 5°C a los 57°C.

Temperatura zona de riesgo o crecimiento: desde 21°C a los
52°C.
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Figura 44 Contraportada.






