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I1'JTRODUCCION 

Es re tra~<.J JO forr.:a ;¡arte de una serie, e:-~ la cual se trata de 

establecer ur·, s!stema dG cocir¡J qué compre'lda no sólo la prepar~ 

ctÓ'1 del plaullo !':1'10 tambtén su compos1c1Ón, valor calónco etc. 

El obJeto ce la m1sma es disponer de un medio que faciltte 

la cocma dletét ca en cualqu1era de sus aspectos permitler¡do en 

U'1 momento C:ado, establecer dietas clentificamente comprobadas . 

Los platillos que forma11 parte de este trabaJo/ i:¡ua l que todos 

'os de la sene 1 se han esco1ido de forma que en todo momento -

se pueda combinar una comida con un determinado balance y que 

resulte a ~radable ya que ésta condiciÓn por lo generaL no ri:Je pa 

ra La mayor parte de las dietas. 
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MATERIALES Y METODOS 

PREPARACION DE Ll'>.S RECETAS: 

P..lra la confecr:tón de las recetas se pesaron minuciosame.!l 

t.e los J ngred1t? ntE:s t-:'1 u:~a uala nza 1ra qa taria y todos los lÍquidos 

fueror¡ medidos co1 pro;:)eta . 

Cadd vez que u 1 platillo era terminado, se le determinaba-

e l peso total de lo coc1'1ado y el nt'tmero de porciones en que PQ 

dÍa d. 'id1rse de acuerdo CO'l el contenido normal de U'1a comida. 

PREPARACION DE LA MUESTRA: 

El producto to tal se pasaba a la licuadora si contenía lí--

quido ó a un cuter si predominaoan los sÓlidos 1 se molía 
1 

ho m.Q 

':.fe'1e1zaoa el conte'1ido y se e:wasaba en rec1pientes tapados 
1 

los 

cua les pasaban al con:Jelador. Del conte1ido de es tos recipie'1-
\ 

tes st. tory¡aban postenormente las 'llues tras correspondientes. E'l 

el caso de los productos licuados que podían descon :¡elarse y -

;¡er¡erar nuevamente lfquid.os se mezclaba el producto con 1 ó 2 

Jramos de Silica-.Jel previamente tarados. Esta precaución es -

i'1dispensa ble e ., las determinaciones de grasa 1 pero no se utlli 

za para la determhcaciÓn de protehas. 
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t 'r'l 1ron muestras que se corneron 51-

D cada • e 'ct.J . 1 v z sc: coc,'1aron 3 porc10nes disTintas 

e ,, e ;uJl ~~ n :r0~ ...:• ~OnJt :"tto de l) determmacwnes para caaa 

olatdlo qt.:e nos cubr ·¡ perfectamente cualquier diierencia debtda 

, 
d muestreo.._· m'lr.1C~u. C'.v"'l. 

rAS DETERMF\j'ACIONES QUE SE HICIERC'\T FUERON LAS SIGUIEN-

TES: 

HUM.t:DAD: Muestra de 2 :]ramos durante 2 ho-

ras en estufa a 100-110 'C. 

CENIZl\S: La muestra anterior por 1 horcJ en -

la mufla a 900 'C. 

GRASA: Muestra de 2 Jrarnos e:-:tra tda por -

2 horas con eter sulfúrico anhtdido 

en el aparato Gold-Flsh. 

PROTEINAS: Muestra de 2 :;¡ramos por el método 

K¡ cldahl, utilizando el equipo Lab-

Con-Go y empleando como catallz~ 

dor mezcla reactiva de Selenw de -



Merck y recibiendo el destilado -

sobre ácido sulfúrico O. 5 N. 

·l 



RECETAS 



kECF:1AS 

PI..Al'ILLO 4;: l 

Ol bLJ\KCC''' 

19 7. 7 "'jTS . dü dr!·oz 

7 LS 91 S. de. cebolla p,cada 

2.2R grs. de sal 

10.8 grs. de caldo de pollo Knorr Su1za 

40 . 0 grs. de tocmo en trocitos 

30.0 mL de aceite 

800. O ml. de agua 

Método: 

Se po'1e el tocino a fund1r, lue JO se añade el acelte y rnfls 

tarde el arroz. Cuando el arroz empiece a dorar se d ;re ::Jd 

la cebolla y una vez acitronada se añade el cabo de po-

llo y la sal prevtamente disueltos en la rn1tad del a<Jud. -

Luego se deja cocer un rato hasta que seque. Se añade la 

segunda mnad del agua y se sigue cociendo hasta que --

quede perfectamente seco. 



In1reaientes: 

Método: 

P .A TILLO #- 2 

"SOPA DE CEBOLLA,. 

9 7. o grs . de e¡ u e so eh i hu a hu a 

1\. O .:Jrs. de caldo de pollo Knorr Su1za 

213. S ;¡rs . de cebolla 

SO. O ml. de aceite 

2. O m l. de salsa in;:¡lesa 

2 piezas de pan de caja 

1000 ml de d 1ua 

Fna vez cortadas las cebollas en tlrltas, se ponen en 20 

ml . de aceite caliente hasta acitronar; se agre;:¡a la sal

sa mglesa y el caldo de pollo previamente d1suelto en 

agua. Se deja hervir, al cocerse la cebolla (cuando es

té blanda) se le a;1rcga el queso rayado poco a poco y -

se agita hasta que forme un caldo lechoso . 

Por separado se doran 2 piezas de pan en el acel

te restante (30 ml) y se cortan en tcoc1tos. Se añaden -

al caldo y se sirve. 



PLATILLO # 3 

''CPEMA DE CHICHAROS" 

hgr dit2ntes: 

Método: 

1 la te de 315.0 'JrS. de chfcharos 

21.4 '='rs. de maizena 

27 .o ;r~. de margarina 

500.0 m l. de leche 

500.0 m l. de agua 

Se colocan de:ttro de la licuadora los chfcharos 1 la rnai. 

gari'ld 1 l.J rna izena y la leche 1 para licuarlos. 

La mezcla resultan!.e se pone a calentar con agitaciÓ:1 -

constante y agregando poco a poco el aJua. 

Cuando comience a espesar se retira del fue:Jo y se sir 

ve. 
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P:..hTlLLO -f 4 

"TOMATES RELf ENOS DE ATUN" 

, 
l lato de 198.0-;¡rs. de atun 

10 5. 7 ,rs. de mayonesa 

680.0 grs. de toma te 

90.0 :JrS . ce dos hue\IOS duros 

)8 . 5 grs. ce puré de papa Maggi 

29 .3 grs. de leche en polvo 

42. O grs. de margarina 

32 . S grs. de chile morrón 

28. S grs. de ceoolla picada 

450.0 rnl. de agua 

Método: 

Se cuecen los huevos en agua por medla hora. Aparte se pi-

ca la ceoolla y el chile morrÓ'1, se añaden al atún prevwmen 

te desme'luzado. Se agrega la mayonesa mezclándolos. 

T,os tornates son ahuecados del centro procurando no maltra-

tarlos mucho 1 después se rellenan con la mezcla de atún y 

el orificio se tapa con una rodaJa de huevo duro. 

En un recip1ente hondo se pone a calentar el agua 
1 

la leche 



v L • • ,dr r , .ll estdr h1rvtendo es ret1rado del 

11qu~~1 s de papa y esperar u que ad-

on ·'=' r.~l.J. 

l\l 5t:''"v·rs · 5"' ponE' une 110fC1Ón del pur€> y se le espolvors:_ 

d e~ hueve S'ubrcl'1W previamente Plcado y se sienta enci

ma el t.Jma te :· ller.o. 

9 



Ingrecwntes: 

Método: 

PLATILLO -ir S 

"PASTEL DE CART\IE " 

) 33 . 3 grs. de masa de hojaldre 

87 .S grs. de Jamón 

110.0 grs. de pulpa bola 

48.33 grs. de cebolla 

78. Ir.; grs. de tomate picado 

43.~-; ;;rs. de tocino 

2.83 grs. de sal 

15 ml. de acéite 

l. r.;t; ml. de salsa inglesa 

Se prepara el relleno dü la siguiente manera: 

El jamón, tocino, pulpa y la cebolla se p1can finamente. Se 

le incorporan la sal y la salsa inglesa . Se fr[e lo anterior -

en aceite, tapando el recipiente, al cabo de unos mmutos 

se agrega el tomate y después de un rato se retira del fue-

go. 

En un refractar10 prev1amente engrasado se extiende la ma-

lO 



i. 
. l 

sa hojaldrada (adquirida en panaderfa) y se vierte el relleno. 

Se cubre cop otra capa delgada de la m1sma masa, y se se-

llan ambas orillas. Se hacen pequeños orihc10s en la supe_!: 

licie con un tenedor Se hornea a 160 'C hasta que adquiera 

un color dorado intenso. 

1 l 



Ir.grcd1e nte s: 

Método: 

PLATILLO #e; 

"PAPAS RELLENAS" 

10~8 .S grs. de papa 

8 3. 3 grs. de cebolla en trozo 

lOO . O grs. de jamón 

r.;s .4 grs. de tocmo 

209 . 3 grs. de pulpa bola 

r. O. O grs . de cebolla picada 

93. O grs. de tomate en raj ita s 

15. O m l. de salsa ingle s a 

77.5 grs. de salsa Cat sup 

25.0 ml. de aceite 

19 .O grs . de caldo de pollo Knorr Suiza 

1000 . O ml. de agua 

Se cuecen las papas en un recipient e hondo con agua y sa l. 

Se sacan antes de su coclm1ento t o tal. Se pelan y se remu~ 

ve parte del centro de la papa dejando lugar para el relleno. 

El relleno se prepara moliendo tocmo, pulpa, cebolla y ja-

12 



món. La papa desprovista del centro, se rellena con la mez

cla anterior y se termina de cocer en un caldo preparado aci

tronando cebolla picada, agregando la salsa catsup y la sal

sa inglesa hasta tomar un color café obscuro. 

Luego el caldo de pollo se agrega disuelto en agua. 

El centro ae la papa no se des perdicía pues se mezcla con -

relleno de carne sobrante y se hacen tortas que se cuecen -

en el mismo caldo. 

13 



PLATILLO # 7 

11 GELATINA DE NARANJA CON PIÑA Y ZANAHORIA" 

Ingredientes : 

Método: 

85. O grs. de gelatina en polvo (1 paquete chico) sa 

bor naranja 

158. O grs. de piña en trocitos 

88. 7 grs . de zanahoria rallada 

200. O m l. de agua fría 

200. O ml. de agua caliente 

Se disuelve el contenido del paquete de gelatina en el agua 

h1rv1endo, luego se añade la m1sma cantidad de agua fría.

Cuando comience a cuajar la gelatina, se añade la zana ho

ria y la piña. 

Se lleva a refrigeraciÓn para que termine de cuajar. 



Ingred1entes: 

Método: 

PLATILLO # 8 

"MOSTACHONES DE NUEZ" 

1000. O ml. de leche 

300.0 grs. de azúcar 

30 .O grs. de nuez 

5. O grs. de canela en rajitas 

Se pone a hervir la leche y cuando suelte el hervor se le a

grega el azúcar. Se mantiene en el fuego hasta que espese 

(al remover con la cuchara de madera se debe ver el fondo 

del cazo). 

Se retira y se bate bien para formar una pasta. Se pone es-

ta pasta en pequeños moldes para darle forma y se adorna con 

trozos de nuez. 



PLATILLO # 9 

"PICO DE GALLO" 

1'1 

hgredier¡ tes: 

Método: 

498.7 grs. de jÍCama en trocitos 

320. O grs. de gajos de nara r¡ja 

55. O ml. de JU.JO de limón 

5.5 grs. de sal 

8. O grs. de chile en polvo 

Se mezcla la jÍcama co1 los gajos de naranja previamente 

picados. Se les añade e l jugo de limón y u:1 poco de sal. 

Se reposa por tras horas. 

Se sirve espolvoreado CO"l chile en polvo. 



TABUtACION DE RESULTADOS 
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PLATILLO :jt 1 

~RODUCTO " C" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA 

- r--

1 59 . 16 5 . 54 2 . 89 o .61 31 . 80 

2 60.83 5 . 17 3.12 0 . 55 30 . ·33 

3 ó o. os 5 . 93 3 . 06 0 . 54 30 . 42 

4 58 . 18 6 . 12 2 . 70 0.69 32 . 31 

5 61 . 58 6 . 77 2 . 49 o. 79 28 . 37 

-
X 59 . 96 5 . 90 2 . 85 o .63 30 .64 

() 
1.19 0 . 54 0 . 05 0 . 09 l. 37 

-



o 

"~OPA DE Ct.BOLU"'" 

(4 porc1o'1CS de 294.83 gramo5 Cddú una) 

PRODUCTO "A" 

1 MUESTRA 

- -- Tll 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA,I 
o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 
- - ' 

-r-

0.41+ 
-

1 7r::.. 98 7.32 3.27 12 .C2 __ 

2 77 . 14 7.25 2.59 '). 25 12. 77 

3 78 . ñ(l ¡; • 19 2.50 8. l ll.'1l 1 

4 77 . 10 ~. 30 2 .S8 } . ~ ;J~~~ 
-

5 78.5C G . 11 2.24 J. 1.2 • "' fi J - -

l 
- - - -- - --

" ." .=. 1 
- - - -~ - 1 

-
X 

77,f,fi G ,li 3 2.1i5 0.)5 :2.119 -

rJ 
o. 72 0.53 o. 34 0.07 0.'12 - -- --- ~- - ~" -



PLATILLO # 2 

PRODUCTO "'BH 

1 

1; MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS 

f 
o¡ o o¡ o o¡ o 

-

1 82. l td 5. 99 2 . 25 

2 82.97 4 . 94 l. 9~ 

3 83 . 03 1; • 21 2.20 J 

4 82.49 7. 13 2.02 -~ 5 82. 8 1 e; • Q l l. 32 -
[ 

_ e _ =- - --"'--
. -==e ~ -

--

-
X 

8 2 , r; 8 S . 05 l. 95 

1 (} 

L 0 . 33 0 . 1) 9 o. 33 
. 

!. ... 

CENIZAS CARBOHIORAJ 
0/o o¡o 1 

j 
1 

-- -

0.35 ~.27 -

0.37 9.7í 
-¡ 

0.'-iS 8 . ll .._ 

! 1 • 4 3 1 7. g l 

1 

' o.' -'- :J. 4.., 1 

-~- - ~ 

.l - - ·- -

1 

0 , 40 8.90 1 -- ---;-
1 

1 

0 . 04 'J.74 

BIBLIOTECA 
UNIVEE<~li.JAD DE MONTERREY 
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PLATILLO -# 2 

PRODUCTO "'C"" 

HUMEDAD I GRASA EROTEINAS 
o¡o o¡o o¡o 

- - -. - l
--- -· f 

CENIZAS CARB-- OHIDi<A~ 
% o¡ l 

. -. - 1 

r 
l 

tUESTRA 

1, 
r---· - - -¡ 

8'i . 8 3 7 . 81 2.50 o 48 2 .la_ 1 

1 

·----
2 

88 . 43 l. 98 
1 

c;,o3 0.44 -~ 1,., 1 
• ... • ----?' 

1 

-- i 

3 85 . '19 7.31 2. 7C C.4 3.8 - -·¡ 
4 85.48 7.42 2. 1 o 0.42 "i,:::.., 

5 
84 .J 1 7. '1_5 2.' 70 Q._j(l 1) _,11 ,1_ 

- - - -- - - - -· 
- --~ - ~- - --

- - ~ 

X 
SS .lO 7 . 24 2.39 0.44 3 n ~j 

l () 
0."3 0.30 l. 44 O.OJ .8~ 

- -
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PLATILLO # 3 

"CREMA DE CHICHAROSH 

(S porciones de 24S. 05 gramos cada una) 

PRODUCTO "A" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIORA, 
o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 

-

1 84.13 1.71 3 . 02 0 .85 lO. 29 

2 85.2S 2 . 13 3.92 0.80 7 .8 9 

3 84.79 l. 35 3.73 0.72 9 . 41 

4 84 . 78 1.80 3.73 o Ji9 9.00 

5 85 . 20 l..;¡:¡ 3.94 0.7 8.45 -

L . -- - -- · - - - -
~ 

-
X 

84.83 l. 73 3.'>11 o. 7'> 9.00 --

L() 0.40 0 .25 0.52 0.05 0.82 

- -
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PLATIL~O # 3 

PRODUCTO •s• 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA 

1 83o30 l. 14 3o57 0.79 1!. 20 1 

2 83o38 1.55 3.49 0.82 1 O o 7G 
1 

3 84 o54 1.43 3.88 o. 70 9o4 
1 
1 

4 1 
85 . 31 l. 39 3.72 Oo82 8 o 7() ! ____ ___., 

l_ 5 84.1}9 l. 54 3.34 o o 9.58 
¡ 

=e~- =--- -~ 
_, 

-
- - ~- . - - - --

l - 1 X 84 o24 l. 41 3 o') o Oo79 3.95 
1 

i 
() 

0.78 o. 14 o. 18 Oo05 Oo89 - . - -~ - -- ,_, - - _- . 



.?S 

PLATILLO .f ,j 

' 

PRODUCTO •e ~ 

- T 
MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA, 

o¡o o¡ o o¡o % o¡o j 
- ·- . ~-=- -= - _==. 

-- - ---
1 85.24 1.89 2.')2 0.97 9.28 

2 84.01 l . e; 1 3.52 
1 

0.!39 9.97 1 

- ·r 
) 3 85 . 21 l. 48 3 .'1 o 0.9'5 8. 7'> ' 

------~ 

4 1 
85 . 15f:i 1.14 3. 7~ 0 . 94 8.50 1 --- -- 1 5 85 . 22 1.90 3 , h9 o. 81 8.32 l ' 

- - -- - J 
-

-
X 8S . OS l.IJ o 3 . 43 0 . 92 8. g(, 

cT 
0.55 0 . 28 0.41 0 . 03 0.19 

-



PL\TILLO -# 4 

""TOMATES RELLENOS DE ATUN" 

(3 porciones de 458.28 gramos caad una) 

PRODUCTO "A" 

11 r 
1 MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA, 

o¡o o¡o o¡o o¡o o¡ o 

1 79.82 7..03 3. lO 0 .48 C),S7 l 
2 80.07 7.04 3. 3S 0.4~ 9.07 

3 79 . 98 7.34 3.10 0.52 9.0S 1 

4 80.10 7 . 28 2.89 0 .51 9. 22 
1 
1 

1 5 • 1 
79.75 7. 51 3.53 0.~9 8. 72 1 

- .. ; 
- . 

-
X 

1 
79.94 7,24 3. 19 0.49 9.12 

() 1 

o. 13 o .18 0.22 0 . 02 0.27 1 - - - --
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PLATILLO #- 4 

PRODUCTO " B" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRATO: 

o¡o o¡o o¡o o¡o OJo 
-

1 78 78 7 3~ 2 Rl O S4 lO S4 

2 78 . ') 8 7. 14 2.73 o. '<2 10.83 

3 78.28 '1.04 3.42 O. S l 11.!)5 

4 78 . 48 7. 14 2.3:3 0.55 ll. so 

5 78 . 52 '),45 3.11 0.52 11.40 

-

-
X 78.54 ?i .82 2.88 O. S'i l :. 18 

cT 
o. l 7 0 . 49 o. 3'1 0 . 03 0.42 - ---
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PLATILLO #. 4 

PRODUCTO "Cot 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS 

-· -~ 

1 78.38 7. 75 4. 72 0.52 8 Ji3 --
2 78. 12 9Ji8 2 . 82 0.48 8.90 --
3 77.28 7.9'1 4.~'1 o.-;9 9.~1 

4 78.'l5 9.30 2. 75 0.51 8.79 1 

L:_ 
---------¡. 

78 .4 2 8.3! 4 . 2S 0.3 .• 3 ~ ! 
-- - - - ~- - - - -• ·--- ~- - - ~~ 

-
X 

78 . 17 8.1)4 3.84 0.50 8.84 

() 
0.47 0.74 0.87 0.01 0.42 J 

~ - - - - --e= . -~ --~ 
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PLATILLO # 5 

" PASTEL DE CARNE '' 

(8 porcwn(!s de 207 . 08 gramos Cdda una) 

PRODUCTO "A" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA 

1 34.14 25 .lS 5.45 0 . 99 34 . 2<; 

2. 
33.90 24.79 S.S8 0.83 34.80 

3 32.1)11 25.4'i 5.25 o. 75 35.88 

4 33.3S 2 5 . 3'1 5 . 8") o. 8 7 34.55 1 

5 33. 75 24.4'i S • 1 e; 0.93 l 3S.7C 1 
1 

-
- -

-
X 

33.5'1 25.04 5 .48 0.87 35.03 

() 
0.51 0.37 0,2c:; 0 . 08 o. e; 3 .. - -·- ... - ce . e-_ • 

1 
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PLATILT~O # 5 

PRODUCTO "B " 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIORAID 

o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 
~ 

1 25.8 9 29 . 44 <; • 71 o.') 1 3 7 35 

2 25.95 29.39 '1 . 81 o. e; 7 3 7.18 

3 2¡:¡. 77 29.32 7.49 0.59 35 . 83 

4 25 .70 28 .89 7.21 o ,c.; 7 37.53 

5 2'i • 80 28 .2" 7. so 0.115 _15 ¿;~ 

-
X 

2'>.22 29.0(:) 7. l'i o.~ 3 3S. 91 

() 
0.411 0 .44 0 . 35 0.03 o J) 1 
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PLATILLO t- 5 

PRODUCTO " C n 

GRASA 
,-
1 MUESTRA HUMEDAD 

l_____ % 

PROTEINAS CENIZAS CARBOHJDRA, 
o¡o o/o 

- --- . --

1 27.31 29 o.:; 4 51 D 99 
~: -~1- l 

2 
2 7. 3'1 28.20 5 . 22 0.88 3B. 3<; 1 

3 
2'1 . 90 29.34 4.44 0_,_80 ~tLS2 

i 
1 4 2'l • 7 7 28 . c;¿ 4.80 0.88 3u. q i 

1 

-- -r 1 5 
L 27.40 28.2~ 4.3S 0 . ~ ... 39.04 - . 

- - ""! 
~ ~ ~= - - - -· --- .- -i 

- ·-- - - ·-·- - - - "" -
X 

27.14 28. 7( 4.11'1 0 . 89 38.5':) 

() 
0 . 21) 0.4 .. 0.31 o.o¡:; 0.34 

- - -
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PLATILLO # '1 

"PAPAS RELLENAS 11 

(4 porciones de 543.'1 7 .Jramos cada una) 

PRODUCTO "A" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRAID 

o¡ o o¡o 0/o o¡o o¡o 

1 78. 75 3 . 08 5.97 0 . 59 11. (, 1 

2 78 .1'1 2.99 5 . 74 o. 7() 12 .35 

3 77.35 2 . 9'1 '.24 o.') 7 12.78 

4 77 . 44 2.75 5.82 0.118 13.31 

5 78 . 25 2.82 ') • 7 4 O. 7C 11.49 J =-
'-'=- -

-
X 

77 . 99 2 . 92 " . 10 o.') 8 12.30 

() 
0.52 o . 11 o. 3~ 0 . 05 o. 'i 9 

-- -
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PLATILLO -# 'i 

PRODUCTO "B" 

'! 1 

1 MUESlRA HUMEDAD GRASA PROTEI NAS CENIZAS CARBOHIDRA, 
o¡o o¡o o¡o o¡o o¡c 

1 78 . 33 2 . 95 S . li l 0.58 ll . 53 

2 
78 . 08 3 ." S ') . 74 0 . 59 10 . 94 

3 7 7. 7'1 3 . 28 S. 19 0 , >)2 12. ] 5 

4 • 77 . 89 2 . 78 s.sr, o. Ci 7 13.00 . 
1 

5 78 . 20 2 . 7(:) li.OS 0.55 12.44 1 - --
- -- =----1 

- l X 
78 . 05 3 . 08 6 . 25 o.') o 12 . 01 1 

() l __ Q_.2Q _Q___,__31 _o ..__3_9 
- -

___o ___o 4_ -o ~ 7 ~ 



34 

PLATILLO 1= ~ 

PRODUCTO "C" 

11 MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRAID: 

o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 
-

1 79. 14 2 . 87 e:;. 711 0 . '14 10.59 

2 78.99 2 . 99 t; • 411 o . ~ l 10.95 

3 78 . 45 2.8'i e:; • J') o. 72 11.1)1 

4 79 . 29 2. 7') 7. 02 o. 71 10.22 

5 78 . 23 ~ . o l '1_. 70 OJ1 11 .4 3 J - - ! 
- _- _ce ~ -- _-_ - - - : 

1 

-
X 

78.82 2 . 89 ') , ')!) O.S') 1 o . 9'i 

() 
0 . 40 0 . 09 0.23 0 . 04 0.51 -- -~- -



3S 

PLATILLO 4: 7 

"GEU\TINA DE NARANJA COt~ Pn\;A Y ZANAHORIA " 

(S porcwnes de 117.34 gramos cada una) 

PRODUCTO "P." 

~ ~ MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA, 
o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 

-~ =- -ce· - . -. - -- · - -

1 82 . 70 0 . 25 3. 78 0.33 12.94 

2 82 . 49 0 . 27 4.08 0 . 32 12.84 

3 82 . 18 0.27 3.53 o. 3" 13 . 1)1) 

4 82 . 52 o .24 3. 72 0.35 13.17 
1 

5 0 . 2'1 3. 79 0 . 32 13.23 ' 82 . 40 -- - -' 

-~ - --=--~-

-
X 

82. 45 0 . 25 3 . 78 0.33 13.1'1 

() 
o. ltS 0 . 01 o. 17 0 . 01 0.28 

-



PLATILLO F 7 

PRODUCTO "B" 

1 MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRATO: 
0/o OJo OJo OJo OJo 

1 80.90 0 . 23 4. 15 o 29 14 .43 

2 81. 9~ 0.25 3.84 0.27 13.'i8 

3 82 . 75 0 . 25 4.GO 0 . 22 12 . 18 

4 81.52 0.24 4 . 136 0.28 13 . 30 1 

5 82 .05 0.20 3 . .:; 8 0 . 30 13.77 -- -"'--""'- - - e= 
·- J - - - - - -

-
X 

81.83 0.23 4.18 o. 2 7 13 . 47 

() 
O .S 1 0 .01 0 . 39 0 . 02 o. 74 

- -~ 
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PLATILLO # 7 

PRODUCTO " C " 

1 
MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA"Ta 

o¡o o¡o o¡o o¡o o¡o 
1 - = ...::..=o 

1 82 71 o .28 4 .87 _Q_15_ _li_TI l 
2 

8l.t12 0 . 21) 4.55 0 .31 13.2" 1 

3 
82 .84 0 . 29 3 . 92 0 . 29 12 ~?) 

4 81.92 0.25 4.38 0 . 28 13. 17 

5 82.54 0.22 4 . 1~ 0 . 32 12. 77 

-= 
1 -
1 

X 82.32 0.211 4 . 37 0 . 31 12.73 

() 
0.47 0 . 02 0.32 0 . 02 0.52 
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PLA TILT-0 # 8 

" MOSTACHONES DE NUEZ" 

(4 porciones de 119.91 gramos cada una) 

PRODUCTO 11 A11 

1 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHJDRA1 
o¡o 0/o o¡o o¡ o o¡o 

1 22.98 0 . 81 4.43 1.45 70.33 

2 23.47 o .':;5 4.37 l. 38 70.13 

3 23 . oc; 1.02 3.79 l. 44 70 ,(.)9 

4 23 . 80 o . ~~ 3 . ~9 l. 12 70.73 

5 22 . 85 o.~ 7 4.59 l. 3 7 70.52 1 

-

-
X 

23 . 23 o . 7Fl 4 . 17 l. 35 70.48 

o 
0.35 o . 14 o . 3'1 o . 12 0 . 22 -
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PTJI.TLLC' -#" 8 

PRODUCTO "B" 

-----¡ 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA, 
o¡o OJo o¡o o¡o o¡ o 

- -·- - _¿ 

1 l 
22 23 0 .81 3. 14 l. 82 72.00 1 

1 

2 
23.18 o·" 3 2.88 l. 79 71 . 52 1 

3 
23.85 0 . 71 3.30 l. 79 70 . 35 1 

J 

4 22.89 O.'=i3 3.5!) l. 80 71.!2 1 

1 

5 23.07 O. '=iS 3.C15 l. 75 70.88 l 
¡ 

. - - ..... 

=-- ·- -=- J 

-
X 

23.04 0.118 3.30 l. 79 71. 17 

1 
() 

1 0.52 o. os 0.27 0.02 o.ss 
-



PlATILLO ;;: 8 

PRODUC TO HC " 

PROTEINAS CENIZAJS CARBOHIDRA, 
o¡o o¡o 

- - ~ -

MUESTRA HUMEDAD GRASA 

1 21. 28 0 . 58 3 . 89 1.80 72.45 l 
2 22.35 O.'l2 3.2'i l. 7Pi 72 . 01 1 

3 22 . 87 0.80 3. 1 t:; l. 84 71.33 1 

1 
4 21 . 29 0 . 42 4.50 l. 8S 71.93 1 

5 22 . 85 o. 79 3.t)2 l. 7t 70. gc; J 
- - - ::J - -- - -~ - ---~--- - - = 

=--= 

-
X 

22 . 12 O .S4 3. S 8 1.80 71.73 

cT 
0 . 71 0 . 14 0.48 0 . 03 0.52 . ~ 1 L- -



1 

2. 

3 

4 

5 

-
X 

~ 

PLATILLO .f 9 

"PICO DE GALLO" 

(S porcwnes de 141) . O l gramos cada una) 

PRODUCTO "AH 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS 

89 82 o 27 2 lS 

90 .71 0.28 2.90 

90.t34 0.21; 2.84 

90 .74 0.23 2.84 

88.92 0.27 3. 18 - --
-

90. 1'5 0 . 2'-' 2. 78 

o. 71 0.01 0.33 - ~.- -~ ·= ~ ~ 

CENIZAS CARBOHIDRA 

o 91 ¡:; 84 

0.75 5.311 

0.79 5.47 
1 
1 

1 
1 

0.81 S. 38 1 

0.8'3 ~.80 
1 

-

-

0.81 5.9/ 

1 

0 . 05 0.119 1 
1 

-

Bf~L'OTt:CA 
UNJVl::?.S:D,'\0 CE MONTEIRiJ 



PLATILLO 4!= 9 

PROD UCTO "B'' 

c~smAI HuM.:oAo 

-

GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRATO: 

"lo o lo o lo "lo 

1 
L-~--~ __ 9_o_._s_l __ +-__ o_.2_1 __ ~ __ 2_._97 ____ -r __ o_._9_l~ ____ s_.l_o ____ ~ 

2 
90.82 0.20 2.85 0 .88 5.25 

3 
90.85 0.22 2.80 o 77 5 36 

4 91.17 0.23 3.08 o. 78 4. 74 

5 90.80 0.23 2. 57 0.79 
-- -

-

-
X 

90.89 0.21 2.85 0 . 82 5.21 

0.14 0.01 o. 17 0 .05 0.28 
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PLATILLO # 9 

PRODUCTO "C" 

MUESTRA HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA1U 

o¡o o¡o 0/o o¡o o¡ o 

-- - -

-
1 89.77 0.23 2.51 0.79 '-i. 70 

2 89.78 0.24 2. 11 0.71 7. 1 e; 

3 88.74 0.25 2. 9'1 o. 711 7.29 

4 89 .34 0.23 3 . 02 o. 70 ¡:;. 71 

5 88.92 o. 2'i 2.73 0. 83 7 ._2~ ---
-

1 -
X 

89.31 0.24 2.FiFi 0.75 7.02 

() 
0.42 0.01 0 .33 0.04 0.2Fi --~' - --



CONCENTRACION DE RESULTADOS . 
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Pl-ATILLO # 1 

NARROZ BLANCO " 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS 

1 

CAROOHIDRA-nJ 

x X X X X _j 

PRODUCTO A 
48.04 8.40 2 . ~1) 0.&:;4 40 . 24 

PRODUCTO B 
')') .25 5 .9 3 2.82 0 . 49 24.49 

PRODUCTO C 
59.91i 5 .90 2 .85 0. &:;3_ 30 . ~4 ·-

-
. 

= 
X 

58 . 08 1) • 7 4 2 .77 0 . 58 31 . 79 

PESO TOTAL 

PESO TOTAL CALCULADO 1155 . 28 

PERDIDA POR EVAPORACION 470 .112 

NUMERO DE PORCIONES 4 

PESO POR PORCION 171.1'1 

VALOR CALORICO TOTAL 13'1 2 . 73 

VALOR CALORICO POR PORCION 340 .'18 

VALORCALORICO POR lOO GRAMOS 199.23 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TAB LAS lS 2 . 50 
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PLATILLO # 2 

"SOPA DE CEBOLLA" 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CARBOHIDRA"TU: 

X X X X X 

PRODUCTO A 
77.111) C:. .l13 2.115 0.35 12 . '19 

PRODUCTO B 
82. '18 s.os l. 95 0.40 8.90 

PRODUCTO C 
8S.10 7.24 2.39 O_._ 4 4 _3 , 80 

= X 
82 . 14 C:..l14 2.33 0 . 39 8 . 41) 

PESO TOTAL 1179. 33 

PESO TOTAL CALCULADO 1413. S 

PERDIDA POR EVAPORACION 234 . 17 

NUMERO DE PORC IONES 4 

PESO POR PORCION 294 .83 

VALOR CALORICO TOTAL lO 78 . 19 

VALOR CAtORICO POR PORCION 2S9. 54 

VALOR CALORICO POR 10"0 GRAMOS 91.45 

VALOR CALORICO POR 100 CALCULADO SOBRE TABLAS 74 .30 



4'. 

PLATILLO 4f 3 

" C REMA DE CHICHAROS" 

. 
CARBO~IDRA¡ HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS 

X X X X 

PRODUCTO A 
84.83 l. 73 3. ~ 1) o. 71) 9. 00 

PRODUCTO B 
84.24 1.41 3. r.:; o 0.79 9.9S 1 

PRODUCTO C 
8S.01) l. 'lO 3.43 0 . 92 8 . 9') 

= X _j 84. 7 1 l. 58 3 . S ~ 0. 82 9 . 30 

PESO TOTAL 1230. 211 

PESO TOTAL CALCULADO l3'l 4. 40 

PERDIDA POR EVAPORACION 134 . 14 

NUMERO DE PORCIONES S 

PESO POR PORCION 241) . OS 

VALOR CALORICO TOTAL 738.74 

VALOR CALORICO POR PORCION 14 7. 74 

VALOR CALORICO POR lOO GRAMOS 110. OS 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TAB LAS S7.44 



PLATILLO #. 4 

"TOMATES RELLENOS DE ATUN" 

PRODUCTO A 

PRODUCTO B 

PRODUCTO C 

= X 

PESO TOTAL 

HUMEDAD 
x 

79.94 

78.54 

78. 17 
. -

78.88 

1374.85 

GRASA 
X 

7. 24 

".82 

8 .114 

7.5S 

PESO TOTAL CALCULADO 15 4 O • 9 

PROTEINAS 
X 

3.19 

2.88 

3 . 84 

3.30 

PERDIDA POR EVAPORACION 1S6. 05 

NUMERO DE PORCIONES 3 

PESO POR PORCION 458 . 28 

VALOR CALORICO TOTAL 1'108. 54 

VALOR CALORICO POR PORCION S 3S . 18 

VAtOR CALORICO POR lOO GRAMOS 117. O 7 

0.49 9. 12 

o. 5') 11. 18 

0.50 8.84 

0. 51 9. 71 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TABLAS 145.09 

47 
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PLATILLO #S 

"PASTEL DE CARNE " 

HUMEDAD GRASA 
X X 

PRODUCTO A 
33.5'1 25.04 

PRODUCTO B 
2&5.22 29.0'1 

PRODUCTO C 
27. 14 28.70 

:: 
X 

28.97 27 ,¡:)Q 

PESO TOTAL 74 7. 75 

PESO TOTAL CALCULADO 1020.5 

PROTEINAS 

X 

5.48 

7.1') 

4.¡:)'1 

5 . 7'1 

PERDIDA POR EVAPORACION 2 72. 75 

NUMERO DE PORCIONES 8 

PESO POR PORCION 93. 4 7 

VALOR CALORICO TOTAL 3025.8 7 

VAT~OR CALORICO POR PORCION 378.23 

VALOR CALORICO POR 100 GRAMOS 405. O 7 

48 

CEN~ZAS. CARBO~IDRAT<~ 
X X j 

0.87 35 .03 

1 
o. n 3 311 . 91 

0.89 38.59 

===:::] 

0.79 3~. 84 

VALOR CALORICO POR 100 CALCULADO SOBRE TABLAS 340.40 



PLATILLO # t; 

"PAPAS RELLENAS,. 

HUMEDAD GRASA 
X X 

PRODUCTO A 
77.99 2.92 

PRODUCTO B 
78.05 3.08 

PRODUCTO C 
78 .82 2 .89 

= X 
78.28 2.75 

PESO TOTAL 2512.65 

PESO TOTAL CALCULADO 28113.00 

PROTEINAS 
X 

13.10 

1).25 

~ .~ 11 

6.33 

PERDIDA POR EVAPORACION 303.35 

NUMERO DE PORCIONES 4 

PESO POR PORCION S 28. 113 

VALOR CALORICO TOTAL 2413.27 

VALOR CALORICO POR PORCION '103 . 32 

VALOR CALORICO POR 100 GRAMOS 913. O 7 

0 .~ 8 12.30 

0 . 110 12.01 

0,1)1) 10.91) 

0.114 11.75 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TABLAS l'iO .25 

49 
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so 

PLATILLO ;1: 7 

"GELATINA DE NARANJA CON PIÑA Y ZANAHORIA" 

[ HUMEDAD GRASA 
X X 

PRODUCTO A 
82.45 0 . 25 

PRODUCTO B 
8 1.83 0.23 

PRODUCTO C 
82.32 0.213 

= X 
82. 20 0 . 24 

PESO TOTAL 704. 0'i 

PESO TOTAL CALCULADO 731. 70 

PROTEINAS 
X 

3.78 

4.18 

4 . 37 

4. 11 

PERDIDA POR EVAPORACION 27 . 134 

NUMERO DE PORCIONES 11 

PESO POR PORCION 117.34 

VALOR CALORICO TOTAL 44 7. S 3 

VALOR CALORICO POR PORCION 74.58 

VALOR CALORICO POR 100 GRAMOS " 3. S 7 

CEN~ZAS. CARBO~ID~ 
X X _j 

0.33 13 .111 

0.27 13 . 4 7 

0. 3 1 12.73 

0 . 30 13 . J 2 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TABLAS e:; l. SS 



PLATILLO # 8 

"MOSTACHONES D E NUEZ" 

..., 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CAml~IDRAj 
X X X X 

PRODUCTO A 1 

23 23 o 7P¡ 4 17 1 :!S 70 4R 

PRODUCTO B 
23.04 O. P¡8 3.30 l. 79 71.17 

PRODUCTO C 
22.12 0 . ~4 3.~8 1 80 71 7::! 

= 
X 

22.79 O. S9 3. 71 1.~4 71.12 

PESO TOTAL 4 79.6 S 

PESO TOTAL CALCULADO 13 3 • S 

PERDIDA POR EVAPORACION 855.35 

NUMERO DE PORCIONES 4 

PESO POR PORCIO N 119.91 

VALOR CALORICO TOTAL 1423.25 

VALOR CALORICO POR PORCION 335.8 1 

VALOR CALORICO POR lOO GRAMOS 297.13 

VALOR CALORICO POR lOO CALCULADO SOBRE TABLAS 297 .12 
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PLATILLO # 9 

HPICO DE GALLOH 

HUMEDAD GRASA PROTEINAS CENIZAS CAROOHIDRA"'l'll: 

X X X X X 

PRODUCTO A 
90.16 o. 26 2. 78 0 . 81 5.97 

PRODUCTO 8 
90.89 0 .21 2.85 0 . 82 5.21 

PRODUCTO C 
89.31 0.24 2.66 o. 75 7 . 02 

= 
X 

90.12 0 . 23 2. 76 0 . 79 fi . Of:i 

PESO TOTAL 8 7() • 1 

PESO TOTAL CALCULADO 887.1 

PERDIDA POR EVAPORACION O 

NUMERO DE PORCIONES 6 

PESO POR PORCION 146.01 

VALOR CALORICO TOTAL 288.46 

VALOR CALO RICO POR PORC ION 48. O 7 

VALOR CALORICO POR lOO GRAMOS 32.93 

VALOR CALORICO TOTAL CALCULADO SOBRE TABLAS 3S . S8 



DISCUSIONES 



DISCUSIONES 

l.- Se prepararon nueve platillos escogidos a base de tres entrg_ 

das 1 tres platos ruertes y tres postres, que nos permiten un varia

do número de combinaciones, estos platillos sin ser de alta cocina 1 

son perfectamente presentables en cualquier mesa. 

2.- De la cantidad total de cada platillo hemos tomado como -

"porciÓn normal " una cantidad promedio que constituya más ó me-

nos lo que ordinariamente se sirve en cualquier mesa. 

3.- Las combinaciones posibles para una comida son alrededor 

de las 900 ca lorías. 

4 .- La mayor parte de los platillos están bastante balanceados 

en lo que respecta a grasa 1 proteínas y carbohidratos 1 se excep-

túan lÓgicamente los postres, en los que siempre predominan los 

carbohidratos . 
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CONCLUSIONES 



·. 

CONCLUSIONES 

Hemos confeccionado y controlado nueve platillos estable

ciendo su contenido de proteínas 1 carbohidratos 1 grasas y su va

lor calórico. 
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RESUMEN 



RESUMEN 

Se confeccionaron nueve platillos y se determinÓ su compo

SiCiÓn y contenido calórico. 
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