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% RESUMEN s

Nuestro interés por profundizar sobre las necesidades nutricionales
de diferentes grupos humanos, hizo que nos avocaramos a apoyar a la
direccion del Equipo Aguilas UPAEP (Universidad Popular Auténoma de
Estado de Puebla), desarrollando un manual de organizacion de los
servicios, que incluye desde un menu adecuado para los atletas hasta la
organizacion de la cocina con medidas de higiene.

El presente trabajo consiste en la realizécién de un estudio tedrico
practico, cuyo proposito es mejorar la orgahizacién del servicio de

alimentos para proporcionar un servicio de calidad.

El primer capitulo consiste en Ia presentaci()n de conceptos de
administraciéon necesarios para la organizacion de cualquier servicio.

En el segundo capitulo se definen conceptos de calidad, servicio y calidad
en el servicio, que son utiles para poder ofrecer un excelente servicio de
alimentos y satisfacer las necesidades del cliente.

En el tercer capitulo se manejan conceptos generales de nutricion
aplicados a las necesidades del atleta, asi como la alimentacién del
deportista en las temporadas de entrenamiento, precompetencia y
competencia.

El cuarto capitulo incluye temas que forman parte del servicio de
alimentos tales como planeacién de menus, compras, almacén y medidas
de higiene. |

El quinto capitulo hace referencia al estudio del problema planteado y la

propuesta para solucionarlo que consiste en el manual.
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CAPITULO 1. Administracién

1.1 ORIGENES DE LA ADMINISTRACION

a administracién siempre ha jugado un papel muy importante, es una
- tarea del individuo en la cual lo que se persigue es un'interés comin y

es tan antigua como la civilizacion misma.

El origen de la administracion se divide en 2 grandes periodos
histéricos:
1.- Administracién empirica o practica: Sociedades primitivés
Periodo aigricola
Epoca grecolatina
Epoca feudal
Revolucion industrial

2.- Administracién cientifica: - Siglo XX

1.1.1 Administracién empirica o priactica

Sociedades primitivas: Estas sociedades estaban organizadas en tribus, sus

integrantes unian sus esfuerzos y juntos buscaban obtener un fin comun.

Periodo agricola: En éste periodo los individuos se integraban para celebrar

ritos religiosos o la defensa de su soberania.

Epoca grecolatina: Aparece el esclavismo, la administracién se empezd a

caracterizar por una estricta supervision del trabajo en donde el castigo
corporal era una forma disciplinaria por lo tanto el esclavo no tenia derechos
y se le asignaba en cualquier labor de produccion. Esta época se caracteriza
en cierta forma por el trato inhumano, a esta mala forma de organizacién se

" le debib la caida del imperio romano.
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Epoca feudal: El sefior feudal tenia el control del siervo en cuanto a la

producciéon ya que él mismo les otorgaba el capital para producir. Al finalizar
esta época aparecieron una serie de movimientos que generaron cambios y
nuevas formas de administracién y organizacion; aparecen los gremios o
sindicatos. Con estos cambios se marca la diferencia de las clases sociales y

aparece la produccion a gran escala.

Revolucién industrial: Se inventan otras técnicas de produccién para

facilitar el trabajd: las maquinas. Se sustituye la maquina por la mano de
obra individual dando como resultado que la gente del campo emigre }a la
ciudad para trabajar en las nuevas industrias. Se inicia la produccién en
serie, aparece la especializacién, se mejoran los transportes y las
comunicaciones. Por todo lo anterior surge la necesidad de mejorar los
sistemas de administraciéon y con ello se forma la organizacién capitalista.

Todos estos factores contribuyeron a diversas corrientes de pensamiento que
dieron origen al inicio de in\}estigaciones que dieron paso a la administracién

cientifica y a la madurez de las disciplinas administrativas.
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1.1.2 Administracion cientifica

Siglo XX:

1903-1921 Este 'periodo se le puede llamar de la investigaciéon cientifica de
los principios y elementos de la administraciéon, en todos sus campos y
especialidades. '

1921-1945 Se presenté un periodo de consolidacién por los conocimientos
derivados de la investigacion y las experiencias de las dos guerras mundiales.
1946-1970 Se inicid la mecanizacion de la administracién, con la integracién
de un cuerpo de conocimientos que forman la ciencia administrativa.

1970 Se amplié el campo de estudio y conocimientos de la mente humana,
aparecen los diversos eﬁfoques a través de los cuales se proyecta la
administraciéon, entre ellos figuran las corrientes de algunos pensadores
administrativos, tal es el caéo de Frederick W. Taylor, Henry Fayol, Henry
Gantt, Frank Gilbreth y Elton Mayo. Sin embargo no hay un enfoque

administrativo de caracter universal.

1.2 CONCEPTO DE ADMINISTRACION

“Su significado etimologico: proviene del prefijo ad (hécia) y de
- ministratio, minister, vocablo compuesto de minus, comparativo de
inferioridad, y del sufijo ter, el cual sirve como término de comparacién”. @
La definicién etimolégica nos da la idea de una funcién que se desarrolla bajo

el mando de otro, de un servicio que se presta.

Existen diferentes definiciones que se han escrito acerca de la
administraciéon:

a) Frederick Taylor “El principal propésito de la administracién deberia
consistir en asegurar el maximo de prosperidad para el patrén, unido al

maximo de prosperidad para el trabajador.
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b) Henry Fayol. Administrar es preveer, organizar, mandar, coordinar y

controlar.

¢} Henry Sisk y Mario Sverdlik. Es la coordinacién de todos los recursos, a
través del proceso de planeacion, direccién y control, a fin de lograr objetivos

establecidos.

d) Harold Koontz y Cyril O'Donell. Es la direccién de un organismo social y
su efectividad en alcanzar sus objetivos, fundada en la habilidad de conducir

a sus integrantes.

e) George R. Terry. Es un proceso distintivo que consiste en planear,
organizar, ejecutar y controlar, desempefiado para determinar y lograr los

objetivos”. @

A partir de las definiciones anteriores podemos concluir que la
administracion es:

Un proceso que permite diseflar, mantener y alcanzar, mediante una
coordinacion eficiente y eficaz, todos los recursos que interactiian y se

relacionan en una organizacién para lograr objetivos establecidos.

1.2.1 La administracion: una ciencia, una técnica, un arte

La administracion es una ciencia porque es un conjunto de
conocimientos con validez subjetiva, se da dentro de un contexto, dentro de
las organizaciones o fuera de las mismas. Sigue el método cientifico.
La administracién como técnica se basa en principios y reglas de aplicacion

practica
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La administracién es un arte dado que es un conjunto de técnicas cuya
aplicacion permite obtener la mayor eficiencia en las actividades. Es un arte

porque requieren tener ciertas habilidades quienes la ejercen.

1.2.2 Importancia de la Administracion

Desde la antigﬁedad el ser humano se vio en la necesidad de
administrar de manera adecuada sus recursos ya que estos son limitados y
las necesidades ilimitadas.
La administracion es de suma importancia en la vida del hombre puesto que
ningun organismo social puede progresar sin una buena administracién que
ademas debe ser efectiva, eficiente y productiva.
Los siguientes aspectos le dan importancia al concepto de administracién:
* Caracter ﬁniversa.l. Puede aplicarse en cualquier tipo de organizaciones o
eventos es decir, en empresas, escuelas, gobierno étc.
* Minimiza el trabajo. Ya que establece procedimientos y métodos para el
mismo.
* Ayuda al fortalecimiento y bienestar del individuo y de la sociedad.
* De ella depende los resultados deseados por la organizacion.
* Busca la mejor manera de integrar todos sus elementos mediante sistemas

de trabajo.

1.3 PROCESO ADMINISTRATIVO
| El proceso administrativo se define como el conjunto de fases o etapas
sucesivas mediante las cuales se lleva a cabo la administracién, estas se

interrelacionan y constituyen un proceso integral.

Existen dos fases cuando se administra cualquier empresa:

Mecanica. Es la parte teédrica, se establece lo que debe hacer. Incluye:
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* La Planeacion

* La Organizaciéon

Dinamica Hace referencia a cémo manejar el organismo social, es la
aplicacion de lo tedrico. Incluye:

* Integracion

* Direccién

* Control

1.3.1 Concepto e importancia de la planeacién

Significa proyectar una accién futura. Es la fijacion del curso de accién
que habra de seguirse adoptando las decisiones que han de orientarlo
estableciendo la secuencia de operaciones y fijando el tiempo necesario para

su realizacion.

La importancia de la planeacién radica en que:
a). Se definen los objetivos principales y se jerarquizan
b) La direccion puede afrontar situaciones futuras dificiles
c) Obliga a tener preparadas soluciones alternativas
d) Es posible la coordinacién, ésta ayuda disminuir tiempo, costos y mejora
la productividad
e) Contribuye al logro de objetivos
 f) Los recursos se aprovechan eficientemente

g) Sirve como herramienta de control

1.3.1.1 Etapas de la planeacion '
Propésitos. Se refiere a las aspiraciones de tipo cualitativo que persigue en

- manera permanente 0 semipermanente una organizacion.
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Premisas. Son suposiciones que deben considerarse ante acciones futuras
que puedan afectar el curso del plan.

Objetivos o metas. Son los resultados hacia los cuales se dirige una
actividad. Son fines por alcanzar y determinados para realizarse pasado un
tiempo especifico.

Estrategias. Cursos de accién general y el empleo general de los recursos
para lograr los objetivos propuestos de la manera mas eficiente.

Politicas. Son guias generales para orientar el pensamiento para la toma de
decisiones sobre los problemas que aparecen con frecuencia en una
organizacioh.

Reglas. Son mandatos que determinan la actitud, disposiciébn o
comportamiento que debera de seguir o evitar en situaciones particulares el
personal de una organizacion. |

Programas. Son aquellos en los que se establece la secuencia de actividades
especificas que se habran de ejecutar para lograr los objetivos deseados y el
tiempo requerido para su realizacion.

Presupuestos. Son los planes expresados en términos monetarios.
Procedimientos. Son guias de la accién que establecen la secuencia de
actividades que deben seguirse en la realizacién de una actividad repetitiva

asi como el orden cronolégico.

3.1.1‘.2 Principios de la planeacion

Son importantes para lograr una administracién racional y son los
siguientes: ‘
Factibilidad. Todo plan que se siga debe adaptarse a la realidad para que
pueda ser realizable. '
Precisién. Hay que utilizar datos objetivos como estadisticas, estudios de

mercado, datos numéricos para reducir al minimo los riesgos.
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Flexibilidad. Al elaborar un plan es necesario establecer margenes para
poder visualizar acontecimientos imprevistos y proporcionen nuevos cursos
de accion para que se puedan ajustar adecuadamente a las condiciones.
Unidad. Todos los planes especificos que una brganizacién pueda tener
deben de estar integrados a un plan general.

Del cambio de estrategias. Cuandd un pan se alarga en base al tiempo es

conveniente rehacerlo completamente.
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1.3.2 Concepto e importancia de la organizaciéon

_ Consiste en coordinar todas las actividades de los individuos
integrantes de la empresa, para maximizar el aprdvechamiento de los
recursos materiales, economicos y técnicos con el objetivo de lograr los fines
que se perciben.
Los siguientes argumeritos demuestran la importancia de la organizacién:
a) Es de caracter continuo. La empresa y SUS recursos estan sujetas a
cambios constantes, lo que obliga a realizar cambios en la organizacién.
b) Es un elemento primordial que influye en el éxito o fracaso de la empresa.
c) Omite la duplicidad de esfuerzos al asignar funciones y responsabilidades

d) Establece la mejor opcion para lograr los objetivos del grupo social

- 1. 3.'2. 1 Etapas de la organizacion
La organizacion se sustenta en:

e Los principios de la division del trabajo que a su vez se dividen en:

Departamentalizacién, jerarquias, descripcion de funciones, actividades y
obligaciones.

e Coordinacion.

Divigion del trabajo

Es la separacién y delimitacién de las actividades, lo que da lugar a la
especializacion y perfeccionamiento en el trabajo. |
Departamentalizaciéon. Consiste en agrupar y dividir las funciones y
actividades en unidades especificas.
Jerarquia. Consiste en fijar la autoridad y la responsabilidad por orden de
grado o importancia.
Descripcién de funciones o actividades. Consiste en definir claramente las
actividades que habran de realizarse en las unidades de trabajo o puestos de

los diferentes departamentos que integren a las organizacién.
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Coordinacion.

Se refiere al aspecto esencialmente humano.

1.3.2.2 Principios de la organizacion.

Existen reglas que deben tomarse en cuenta si se quiere un resultado
deseado por lo que existen 9 principios qﬁe sirven de orientacion para
establecer una organizacion racional:

Del objetivo. Todas las actividades de una organizacién deben estar
relacionadas con el propésito y objetivo de la misma.

Especializacién. El trabajo del individuo debe limitarse a la ejecuciéon de
una sola actividad. -

Jerarquia. Deben existir uUnicamente los niveles jerarquicos mas
indispensables.

Paridad de autoridad y responsabilidad. A cada grado de responsabilidad
que exista debe corresponder el grado de autoridad necesario para cumplir
dicha responsabilidad.

Unidad de mando. Debe asignarse un solo jefe y los empleados no deben
reportar a mas de un superior.

Difusion. Las obligaciones de cada puesto deben duplicarse y aparecer por
escrito para ponerse a disposicién de los individuos que tengan relacién con
los mismos.

Amplitud o trama de control. El limite de empleados que deben reportai a
un superior para que éste pueda realizar sus funciones.

De la coordinacién. Todas las funciones deben apoyarse para lograr un
objetivo comun.

Continuidad. Se refiere a que la estructura organizacional debe de mejorar,

mantenerse y ajustarse a las condiciones del medio.
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1.3.3 Concepto e importancia de la integracion

Se define como ocupar y mantener ocupados los puestos en la
estructura de la organizacibn con personal que cumpla con las
caracteristicas afines a los requerimientos de la misma asi como promover su
desarrollo integral mediante politicas y programas que contribuyan a su

autorrealizacion y guien el esfuerzo humano para actuar eficientemente.

La integracion es importante en cuanto a que el elemento humano juega un
papel trascendental dentro de una organizacion ya que de nada serviria que
la empresa tuviera las instalaciones mas modernas y funcionales si los
individuos no estarian debidamente preparados y capacitados debido a su
desconocimiento funcional. Por otra parte sin ella no se podrian lograr los

objetivos de la organizacion.

Existen dos tipos de i'ntegfaci()n:
¢ Integracioén de personas

¢ Integracion de cosas

1.3.3.1 Integracion de personas
La integraciéon de personas se realiza haciendo llegar a personas totalmente

extrafias a la organizacion.

La integraci6én de personas esta formada por cuatro pasos:

a) Reclutamiento. Consiste en conseguir personas idéneas que cubran las
caracteristicas necesarias para ocupar el puesto. Las fuentes de
reclutamiento se dividen en externas e internas.

Las fuentes internas son aquellas que se encuentran dentro de la misma
organizacién; entre estas se encuentran las que se dan directamente con los

empleados a través del sindicato, por medio de la elaboracion de solicitudes
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que se pegan en los tableros de informacion a los empleados o por medio dela
bolsa de trabajo de la empresa.

Las fuentes externas son aquellas que dependen de los requisitos del puesto
y laé condiciones del mercado laboral, entre éstas sé encuentran los

anuncios de periodicos, la radio, la televisién, folletos etc.

b) Seleccion del personal. Esta funcion busca identificar y elegir, entre las
personas candidatas, las que reinan las mejores caracteristicas para ocupar
los puestos vacantes. Los siguientes pasos se efectian para un adecuado
proceso de seleccion:

1) Recepcién del solicitante

2) Entrevista preliminar

3) Formas de solicitud

4) Investigacion sobre el empleo anterior

5) Pruebas de empleo

6) Segunda entrevista

7) Seleccién preliminar en el departamento de empleados

8} Seleccion final revisada por el superior

9) Examen médico

Aceptado el candidato posteriormente se procede a su contratacidon y se
define como la relacion juridica en la que el nuevo empleado se compromete a
prestar sus servicios, intelectuales o manuales al jefe; y este, a su vez, se
compromete a retribuirlos econémicamente ademas de ofrecerles

prestaciones.

c) Induccién. Consiste en que el nuevo empleado una vez contratado se

adapte con un menor tiempo posible, al medio ambiente fisico y social de la
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organizacion. Para lograr una mejor integracion es necesario introducir un
programa de induccién el cual, debe contener los siguientes aspectos:

1) Darle la bienvenida al nuevo empleado

2) Entregarle un manual de bienvenida

3) Presentar al empleado con todo el personal con el cual tendra un trato
directo en sus relaciones de trabajo.

4) Realizar un recorrido por todas las instalaciones con el fin de que se
‘ubique y se familiarice con las mismas. |

5) Indicarle su lugar y darle sus herramientas de trabajo.

6) Ofrecerle un ejemplar del reglamento interno del trabajo.

d) Capacitacion. Consiste en pfeparar y mejorar los conocimientos teéricos

sobre los aspectos técnicos del trabajo.

e) Desarrollo. Da la oportunidad de desarrollar las potencialidades fisicas €
intelectuales del individuo de la organizaciéon, adecuandolas a las

necesidades presentes y futuras.

1.3. 3. 2 Principios de la integracion de personas

De la adecuacién de hombres y funciones. Debe procurarse que el
individuo se adapte al puesto y no el puesto al individuo.

De la provision de elementos administrativos. Debe darse a cada
miembro de un organismo social los elementos administrativos necesarios
para hacer frente de manera eficiente a las obligaciones de su puesto
(capacitacion)

Dé la importancia de la introduccién adecuada. En el momento en que
el individuo forma parte de una organizacién, debe ser vigilado con el fin de

que realice adecuadamente su trabajo.
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1.3.3.3 Principios de la integracion de cosas

Del caracter administrativo. Consiste en coordinas todos los elementos
entre si y con las personas.

Del abastecimiento oportuno. Es importante disponer de cada elemento en

el momento oportuno
De la instalacion y mantenimiento. Debe planearse de manera sistematica

las actividades de mantenimiento y los materiales necesarios.
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1.3.4 Concepto e importancia de la direccion

Es el momento en el que se logra todo lo planeado por medio de la
autoridad, en base a la estructura organizacional conjuntando y guiando los
esfuerzos de los individuos integrantes de la empresa mediante la motivacion,
comunicacién y la supervision.
La importancia de la direccién se encuentra en que por su medio, se puede
llegar a obtener resultados que serviran para evaluar al administrador. Si la
direccién no es la adecuado por lo tanto poco resultado tendra la planeacion,
organizacion y control.
Por otra parte, la direccion es la parte mas practica y real, puesto que trata
direc_té.mente con los recursos humanos de la empresa, y por lo tanto es la

que mas influye en el éxito o fracaso del organismo.

1.3.4.1 Etapas de la direccion

La direccion comprende las siguientes etapas:

Toma de decisiones. Consiste en elegir entre varias alternativas la mejor
opcion. |

Integracién. Se vale de los recursos humanos y materiales para poner en
marche las decisiones tomadas.

Comunicacidn. A través de ella se transmite y se recibe informacion en un
grupo de personas.

Motivacién. Su fin es el de impulsar o encaminar al trabajador a la
realizacion de actividades para lograr beneficios tanto para el como para la
empresa.

Supervisién. También se conoce como liderazgo, su funcién es la de orientar

y vigilar a los subordinados en la realizacion adecuada de sus funciones.

1.3.4.2 Principios de la direccién

Coordinacién. La direccion debe encaminarse hacia el logro de los objetivos.
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~ Impersonalidad del mando. La autoridad y el mando surgen para obtener
ciertos resultados. | |

Supervision directa. El dirigente debe proporcionar apoyo y comunicaciéon a
sus subordinados.

Via jerarquica. Son importantes los canales de comunicacién que se
establecen dentro de una organizacion.

Solucién de conflictos. Es necesario resolver cualquier tipo de problema
que aparezca dentro de la organizacion.

Aprovechamiento del conflicto. El conflicto da la posibilidad de adoptar

nuevas estrategias y diversas alternativas.

1.3.5 Concepto e importancia del control
Consiste analizar, evaluar, corregir, mantener o mejorar los resuitados
midiendo la realizacién de las actividades de los individuos, con el fin de

asegurar que se logren los planes y objetivos de la organizacién.

Importancia del control:

a) Sirve para senalar las fallas, asi como para sugerir las posibles medidas
correctivas, para evitar futuros errores

b) Es un instrumento de supervision

c) Es un medio para obligar a cumplir planes

d) Es base para elaborar nuevos planes

1.3.5.1 Etapas del control

El control se lleva a cabo por medio de:
4 Establecimiento de estandares

4 Medicion de resultados

¢ Correccion

¢ Retroalimentacion

16
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1.3.5.2 Principios del control

Del equilibrio. De la misma forma en que la autoridad se delegue, la
responsabilidad se comparte

De los objetivos. El control es un medio para alcanzar los objetivos

De la oportunidad. El control debe ser oportuno para que sea eficaz.

De las desviaciones. Las desviaciones que se presenten deben ser
estudiadas para evitar su repeticion.

De excepcion. Es importante auxiliarse de métodos probabilisticos,
estadisticos o aleatoria para reducir costos.

De la funcién controlada. El individuo que se encarga de controlar no debe

involucrarse con la actividad a controlar.
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CAPITULO II. Calidad en el servicio

2.1 CONCEPTO DE CALIDAD

S egun J. M. Juran, “Calidad” es aquello que es adecuado para su uso;

para P. B. Crosby es aquello que cubre con los requisitos.

“Es el nivel de excelencia que la empresa ha escogido alcanzar para

satisfacer a su clientela clave, y la medida en que se logra dicha calidad”. ®

La importancia de la calidad es que se aplica a cualquier organizaciéon
tanto si opera con fines lucrativos como si no. Se aplica no Unicamente a
esas personas que trabajan por un salario, sino también a los voluntarios
que trabajan gratuitamente, porque la calidad se refiere a lo que la gente
hace y como se comporta con los demas. Se aplica al rendimiento de las
personas, a productos y a servicios, a los actos, al comportamiento.

La calidad es una funcién permanente en una organizacion de servicios.
i

2.2 CONCEPTO DE SERVICIO

Cuando se habla del concepto “servicio” se entiende como un
complemento del producto que cambia de manera importante la visualizaciéon
del cliente hacia el mismo, obteniendo como respuesta la satisfaccion o no
satisfaccion de sus necesidades. Es decir, “es el conjunto de prestaciones que
el cliente espera ademas del producto o del servicio basico, como

consecuencia del precio, la imagen y la reputacion del mismo”. @

Anteriormente las empresas se preocupaban por ofrecer productos que
reunieran las caracteristicas basicas para satisfacer al cliente pero en la
actualidad esto resulta insuficiente; ahora las empresas deben ofrecer un

valor agregado que es el servicio.
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“El servicio es una forma de distinguirse en un mercado,
especialmente cuando la leccion se hace entre productos que no se pueden
distinguir por ninguna otra dimensién significativa para quien la consume”.

De acuerdo con Juran “Servicio es el trabajo realizado para otra
persona”.

Leon Gorman, define a los servicios como “Un tipo de actividad
permanente que se desarrolla dia y noche que nunca llega a terminafse,

siempre exigente y en la que hay que perseverar”.

No existe una definicién de servicio debido a que cada autor le da un
enfoque propio; es importante retomar los aspectos fundamentales de cada
definiciéon y asi crear un criterio personal, considerando que el servicio es un

concepto muy subjetivo y dificil de definir.

Los clientes son seres humanos con expectativas diferentes por tal
motivo sus reacciones cambian ante un mismo. servicio, incluso el mismo
cliente puede reaccionar de manera diferente ante un mismo servicio en

circunstancias distintas.

2.2.1 Caracteristicas del servicio
Los servicios presentan cuatro caracteristicas :
a) Intangibilidad

Los servicios son intangibles, es decir no se les puede captar mediante

los sentidos antes de adquirirlos. En un restaurante el servicio no se puede
evaluar hasta que el cliente lo recibe y puede decir si fueron cubiertas o no

sus necesidades.
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b) Inseparabilidad

Un servicio es inseparable de su fuente, tratese de una persona o

maquina. Pero un producto fisico existe sin importar si su fuente se haya
presente o no. Haciendo referencia al ejemplo del restaurante el servicio de
alimentos que ofrece no se puede separar del personal (cocineras, meseros

etc).

c) Variabilidad

Los servicios son variables ya que dependen de quienes lo suministran,

ademas del momento y lugar en que se llevan a cabo. Por ejemplo, un mesero
con experiencia brindaria un servicio diferente de aquel que no tiene

experiencia..

d) Cardcter perecedero

Los servicios no son almacenables. El cardcter perecedero de los
servicios no plantea ningin problema en caso de ser estable la demanda, ya
que es facil planearlos con anticipaciéon. Pero cuando la demanda varia, esta
crea un problema en las empresas. Siguiendo con el ejemplo del restaurante
cuando su demanda es mas intensa en la horas pico, deben contar con una
buena organizacion mediante una capacitacion de los empleados para que de

esta manera se agilice el servicio.

2.2.2 El servicio de los servicios

A diferencia de los productos los servicios son casi o no tangibles.
Generalmente cuando a un cliente se le presta un servicio no podra opinar si
este fue bueno o malo hasta que lo recibe.

La importancia del servicio de los servicios es que sirve para reforzar

los beneficios que el cliente busca en la adquisicién, ademaés se ha convertido
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en un arma competitiva basica e indispensable en todos los sectores en los
que el servicio se ha convertido en algo esencial.

El servicio de los servicios consta de dos partes esenciales: La
prestacion y la experiencia.

La prestacion es aquella en donde el cliente al adquirir el servicio busca sus

beneficios. Por ejemplo un cliente que asiste a un restaurante compra
alimentos.

La experiencia es en la que el cliente en base a ella determina su grado de

satisfaccién. Puede ser positiva o negativa dependiendo de: la posibilidad de
opcién, el ambiente, la disponibilidad, la actitud del personal del servicio, la
rapidez, la personalizacion de los servicios etc. Lo anterior conduce al
concepto de momentos decisivos o momentos de verdad. Un momento de la
verdad. es cada momento que experimenta el cliente desde que tiene la

necesidad de un servicio

2.2.3 Los siete pecados del servicio.

Actualmente se cree que casi todos los negocios deberian estar
prestando mucha atenciéon a la calidad de su servicio pero en n la practica
esto no resulta asi. A continuacién se enumeran los siete pecados del
servicio.

Apatia: consiste en una actitud de indiferencia hacia el individuo que se le

estd brindando el servicio o darle a este la impresion.

Desaire: se refiere a no prestarle atencién a la necesidad del cliente para

tratar de deshacerse de él.

Frialdad: es una especie de fria hostilidad , antipatia, precipitacién o

impaciencia con el cliente.
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Aire de superioridad: tratar al cliente con un aire de proteccién.

Robotismo: es el trabajador totalmente mecanizado que hace que el cliente

cumpla el mismo programa con los mismos movimientos y consignas y sin

ninguna muestra de afabilidad o individualidad.

Reglamento: colocar las reglas organizacionales por encima de la
satisfaccion, sin ninguna discreciéon por parte del que presta el servicio por

hacer excepciones o usar el sentido comun.

Evasivas: se involucran a otros en la responsabilidad con el fin dé evadirla

2.2.4 Herramientas de servicio

L Servir por el placer de servir.

2. No sustituir la conveniencia por el servicio.

. 3. Recordar: que en cada queja existe una solicitud de servicio.

4. Manejar momentos de la verdad para volverse irresistible.

5. Preocuparse por los clientes, e i_nvitar al jefe a preocuparse por uno mismo.
6. Los gerentes no son responsables del trabajo que realiza su gente, sino de
la gente que lo lleva a cabo.

7. El placer que se experimenta en los negocios se debe al servicio que se
ofrece al cliente, no a lo que se le vende.

8. La gente no identifica el servicio excelente sino se le indica donde esta.

9. Reconocer el servicio que se le brinda y permitir que le sirvan.
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2.3 CONCEPTO DE CALIDAD EN EL SERVICIO

. Es la diferencia que existe en las expectativas o deseos de los clientes y
sus percepciones.
Es igualar o sobrepasar las expectativas que el cliente tiene respecto al

servicio.

Dentro de la calidad en el servicio se encuentran los momentos de la
verdad que son un episodio en el cual el cliente se pone en contacto con
cualquier aspecto de una organiZacién y se forma una impresién de la
calidad de su servicio. Estos momentos de la verdad pueden llenar a

determinar si una empresa tendra éxito o no.

El servicio es una parte importante de todo lo que, como nacién, se

produce, se consume y se exporta y de ahi la preocupacion por su calidad.

Las empresas utilizan la calidad en el servicio para:

* Ser diferentes

* Aumentar la productividad

* Ganar la lealtad de los consumidores

* Difuhdir de manera positiva la publicidad “boca- a oido”

* Transmitir una mayor sensacién de proteccion a sus consumidores

* Afrontar con eficacia los precios de la competencia

El servicio de calidad produce altos beneficios, debido a que todo el
mundo gana. Ganan los consumidores, ganan los empleados, ganan los

directivos, ganan los accionistas, gana la comunidad. GANA EL PAIS.
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CAPITULO III. Conceptos generales de nutriciéon en el atleta

3.1 CONCEPTO DE NUTRICION

A ntes de dar una definicién de nutricién es necesario destacar que no
solamente hay que tomar en cuenta el estado nutritivo de los
individuos, sino también el de toda la comunidad, no (nicamente en el
momento actual, sino las condiciones en que antes se encontraban y las
perspectivas a futuro.

Segin el Consejo de Alimentos y Nutricién de la Asociacién Médica,
“Nutricidén es la ciencia que se ocupa de los alimentos; los nutrimentos y
otras sustancias que aquellos contienen, de su accién, interaccion y balance
-en relacion con la salud y la enfermedad, asi como de los procesos por medio
de los cuales el organismo ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y
excreta las sustancias alimenticias. Ademas la ciencia de la nutriciéon debe
ocuparse de algunos aspectos sociales, econdmicos, culturales y psicolégicos

relacionados con los alimentos y la alimentacién”. ®

La nutricién comprende 4 aspectos importantes:
¢ Metabolismo de alimentos
¢ Valor nutricional de éstos
¢ Raciones cualitativas y cuantitativas

¢ Seleccién y preparaciéon de alimentos
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3.1.1 Leyes de la nutricion
1. La alimentacién debe ser completa. Es decir deben estar presentes todos
los nutrientes como son carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas,

minerales, agua y fibra.

2. La alimentaciéon debe adecuarse al individuo tomando en consideracién la
edad, sexo, talla, la ocupacién del individuo, el clima, asi como otros factores

que influyen como la condicién social, econémica y cultural.

3. La alimentacion debe ser arménica. Se refiere a que los nutrientes deben

consumirse en una proporcion adecuada.

4. La alimentacion debe ser suficiente. Cada individuo debe consumir el
numero de calorias adecuado, dependiendo de su estatura, edad, sexo,

actividad del individuo, etc.

5. La alimentacion debe ser inocua. La alimentaciéon debera estar libre de
microorganismos o venenos para evitar alguna enfermedad o intoxicacion del

individuo.

3.2 NUTRICION EN EL ATLETA

| La importaricia de una alimentacién adecuada es algo muy conocido
por los entrenadores y los deportisﬁas y tiene como objetivo mejorar sus
marcas. La alimentaciébn en el deporte es compleja. El atleta pretende
mantenerse en el mejor estado fisico, realizando entrenamientos arduos para
elevar la fortaleza de sus musculos lo que conlleva un elevado desgaste

energético que la dieta debera reponer.
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Por lo anterior se recomienda que se incluya en la dieta de los atletas
carbohidratos, lipidos, proteinas, vitaminas, minerales, agua y fibra. Las
proteinas deben proporcionar del 10 al 15%, los lipidos dél 20 y al 30% de
las calorias y los hidratos de carbono aportaran el 60% de energia. Aunque
en los periodos de competencia o entrenamiento intensivo pueden aumentar
las necesidades energéticas de los atletas y llegar a necesitar de 2000 a 4000
caiorias adicionales; por lo que es conveniente que los carbohidratos aporten

hasta el 70% de la energia.

3.2.1 Nutrientes

Los nutrientes son sustancias de origen organico e inorganico que le
aportan el valor nutritivo a los alimentos, son indispensables para el
funcionamiento normal del organiémo y Sirven para la formacién,
mantenimiento y reemplazo de los tejidos asi como para el funcionamient6 de
los 6rganos internos y son fuente de energia necesaria para la vida y todas
las actividades, por lo que nuestro organismo requiere ingerir una diversidad
de ellas.
Las funciones de los nutrientes son las siguientes:

Funcién _energética: consiste en suministrar material para la producciéon de

energia, de la que son agentes las grasas, los carbohidratos y las proteinas.

Funcién_plastica: es decir, la formacién de nuevos tejidos de la que son

agentes principalmente las proteinas y algunos minerales.

Funcién reguladora: la cual favorece a la utilizacién adecuada de las

sustancias plasticas y energéticas, que es funciéon principal de las vitaminas

y algunos minerales.

Son siete los nutrientes que deben de estar presentes en toda dieta

equilibrada y son:
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Carbohidratos
Lipidos

Proteinas

¢
¢
¢
¢ Vitaminas
¢ Minerales
¢ Agua
¢ Fibra
3.2.1.1 Carbohidratos

También conocidos como hidratos de carbono, proporcionan la mayor
parte de la energia necesaria para el movimiento, el trabajo y la vida; son
sustancias energéticas importantes para el organismo. _
Se encuentran principalmente en: los azticares, los cereales y sus derivados;
leguminosas, tubérculos, hortalizas y frutas secas aunque también los hay
en el reino animal.
.El exceso de los carbohidratos provoca digestiones dificiles, obesidad,
fermentaciones etc. Ademas de que se transforman y se almacenan como

grasas.

En el éaso de los atletas, si el consumo de carbohidratos es alto el glucégeno
muscular (forma de almacenamiento corporal de los carbohidratos) se
mantiene constante y mejora la capacidad del mismo, a mayor depodsito de

glucégeno mayor rendimiento.

3.2.1.2 Lipidos _ 7

El término lipido fue creado para incluir un grupo heterogéneo de
compuestos relacionados potencialmente a los acidos grasos. Son nutrientes
que proporcionan energia ademas de transportar a las vitaminas

liposolubles, dar sabor a los alimentos y aumentar la sensacién de saciedad.
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La grasa es la fuente mas elevada de energia, es decir la que aporta mas
calorias; ya que contienen el doble de energia por unidad de peso en relacion
a las proteinas y a los carbohidratos.

Los principales alimentos que contienen grasa son los aceites vegetales, la
mantequilla, margarina, aderezos para ensalada, grasa visible de la carne, la
piel del pollo y la grasa no visible de la crema, yema de huevo, leche
homogeneizada, carne, pescado, nueces, aceitunas, aguacates y cereales de
grano entero. |

El exceso de grasas puede ocasionar obesidad y enfermedades del sistema

circulatorio como la arteriosclerosis y sus complicaciones.

En reposo y durante el ejercicio moderado tanto los carbohidratos como las
grasas contribuyen en la misma medida al suministro de energia. Durante el
ejercicio moderadamente intenso por intervalo de varias horas los lipidos
aportan una mayor cantidad de energia. |

Aunque algunas grasas son necesarias no es recomendable que los atletas

consuman un alto contenido en grasas.

-3.2.1.3 Proteinas _

Son los alimentos basicos de toda célula viva, se encuentran formando
el protoplasma de las células tanto animales como vegetales.
Se requieren diariamente para mantener el crecimiento y funcionamiento
normal y reparacion de los tejidos del cuerpo, no sélo de los musculos sino
para la piel, viscéras, sangre y liquidos corporales, dienfes, cartilagos, huesos
y otros tejidos del cuerpo. Las proteinas son necesarias para producir
anticuerpos, de hormonas y enzimas que coordinan las funciones del cuerpo
y el funcionamiento neuromuscular.
Las contienen eminentemente las carnes y los pescados. Las carnes magras

son las mas ricas en proteinas, ademas de que se encuentran en la ternera,
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la vaca, el cordero lechal, las aves domésticas y en los huévos. Se encuentran
ademas en alimentos como las papas, soya (granos), arroz, guisantes, y pan
blanco.

Un exceso de proteinas se almacena en forma de grasa corporal. Ademas de
aumentar el nivel de acido Urico ocasionando prdblemas a nivel renal y de

articulaciones.

Se recomienda incrementar el consumo de proteinas en los periodos de
entrenamiento y competencia para que se efectie la contracciéon muscular en

el atleta.

3.2.1.4 Vitaminas

Son sustancias que se encuentran en los alimentos en cantidades muy
pequerias y son necesarias para la vida.
Las vitaminas tienen diversas funciones: Regulan el metabolismo, participan
en la conversion de grasas, carbohidratos en energia, son indispensables
para la formacion de tejidos y huesos, asi ta;nbién participan en la absorcion

de calcio o hierro y la resistencia en infecciones.

En base a su propiedad de solubilizarse en agua o en grasa se dividen en 2

grupos:

¢ Vitaminas liposolubles. A,D,EyK

¢ Vitaminas hidrosolubles. B o del complejo B (B1l, B2, B3, BS B6, B9, ¥
B12) y C.(Acido ascérbico}.

No es recomendable consumir pildoras o capsulas de vitaminas porque
facilmente se exceden las recomendaciones diarias y producen dependencia e

intoxicacion.

29



CAPITULO III. Conceptos generales de nutricion en el atleta

Las vitaminas no contienen ni calorias ni energia por lo que no incrementan

el rendimiento del atleta.

3.2.1.5 Minerales

También se conocen como elementos quimicos esenciales. Los
minerales que necesita el cuerpo en cantidades importantes son fésforo,
calcio hierro, azufre, magnesio, sodio, potasio y cloro, ademas se necesitan
minimas cantidades de Yodo, cobre, cobalto, manganeso, zinc, selenio,
molibdeno y probablemente de flior y de algunos otros mas.
Los minerales son de gran importancia para el equilibrio fisiolégico normal
del organismo. Dentro de sus funciones se encuentran en el caso del fésforo
y del calcio intervenir en la estructura del esqueleto y en la formacion del
tejido dental, intervenir en los procesos de coagulaciéon sanguinea, estimular
las defensas brgénicas, disminuir la permeabilidad celular, actuar en la

regulacion del sistema nervioso etc.

El organismo recibe minerales principalmente en forma de sales de los
mismos, mezcladas o combinadas con carbohidratos, grasas o proteinas en
los alimentos naturales, una excepcioén es el cloruro de sodio (sal de mesa),
que se usa en grandes cantidades como condimento. Los alimentos
calorigenos puros como azicares, grasas puras y almidén de maiz, no
contienen minerales y vitaminas, y si los tienen es en muy poca
concentracion. | '

Es recomendable una alimentacion variada para satisfacer las necesidades
del organismo respecto a las sales minerales.

Un exceso de minerales producen intoxicacion al ingerir pildoras y capsulas,

por lo que éstas no son recomendables.
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Una dieta variada, en cantidad suficiente para satisfacer las necesidades

energéticas de un deportista activo, proporcionara los minerales necesarios.

3.2.1.6 El agua |

El agua tiene un papel importante en la salud y el rendimiento del
atleta. Los atletas deben consumir mas agua de la que su sed pida si se estan
preparando para alcanzar el nivel mas alto.
Si un atleta disminuye mas del 2% de su peso corporal por una
deshidratacién bajara su rendimiento.
Durante la competiciéon y secciones de entrenamiento pueden llegar a perder
incluso mas del 2% de su peso corporal a causa de la sudoracion.
A los atletas se les debe invitar a que tomen mas agua que la que piden

primordialmente en los periodos de actividad intensa.

Una deficiencia en agua puede ocasionar una perdida de agua corporal, es
decir una deshidratacion que trae consigo una sobrecarga en los vasos
~ sanguineos y en el corazén, en un caso de deshidratacién severa se refleja en
~un incremento tanto de la frecuencia del pulso como de la temperatura
corporal. | |

Antes y después de la competicion el atleta debe pesarse. El entrenador debe
estar enterado especiahhente'de aquellos atletas que pierdan mas del 2% del
peso corporal; esta perdida de agua significa que el deportista no ingiri6
suficiente cantidad de agua antes y durante la competencia o entrenamiento.
Si en el atleta se produce una pérdida importante de agua debida a la
sudoracién tendra que pasar varias horas para que el individuo recupere el
equilibrio hidrico por lo que el rendimiento disminuye.

Se ha demostrado que si un atleta bebe demasiada agua no produce efecto

perjudiciales en su organismo.
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En conclusién con respecto al tema de los nutrientes, no es necesario que el
atleta recurra al consumo de suplementos dietéticos para obtener un buen
desemperio de una actividad fisica si lleva una dieta adecuada en la que se

incluyan las necesidades de nutrientes que supone la practica de un deporte.

3.2.1.7 La fibra

Las fibras forman el armazén de las plantas, son las estructuras que le
dan soporte y constituyen lo que cominmente llamamos bagazo, estan
formadas por carbohidratos no digeribles y otros compuestos similares como
celulosa, hemicelulosa, pectina y lignina. |
Se encuentran tinicamente en los alimentos vegetales: frutas, verduras,
legumbres y c,:ereales. |
Su funcién es la de ayudar a evacuar el intestino y disminuir el
estrefiimiento.
Un exceso de fibra puede ocasionar trastornos que van desde una
inflamacién dolorosa del vientre debido al exceso de gases, nduseas y vomito
hasta la incapacidad para absorber las vitaminas y los minerales que

contienen los alimentos.

3.3 GRUPO DE ALIMENTOS Y FUENTES RECOMENDADAS

Son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o varios
elementos nutritivos.
El ser humano los consume para quitar el hambre u otros motivos; pueden
ser de origen animal o vegetal, liquidos o sélidos o en el caso de la sal y el

agua ser de origen mineral o inorgéanico.
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3.3.1 Clasificacion de los alimentos
Los alimentos se agrupan segin sus nutrientes mas significativos. Se
clasifican en: |
¢ Grupo de la leche y productos lacteos
¢ Grupo de las carnes, pescados y sustitutos
¢ Grupo del pan, cereales y tubérculos

¢ Grupo de las frutas y verduras

3.3.1.1 Grupo de la leche y productos lacteos: (2 a 6 porciones al dia)

La leche es el alimento mas completo que existe para los niﬁoé,
contiéne: hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitamiﬁas, elementos
quimicos esenciales y agua; pero es deficiente en hierro y para algunos nifios
y adultos es dificil de digerir por lo que es mas recomendable el yoghurt.

Los derivados de la leche son: Yoghurt y otras leches fermentadas, queso,

mantequilla, nata, y crema de leche.

Hay que fomentar en el atleta el consumo de leche, queso y yoghurt en lugar

de comida chatarra como bocadillos y botanas.

3.3.1.2 Grupo de las carnes, pescados y sustitutos: (2 a 4 porciones al dia)
Las carnes, pescados y sustitutos de la carne poseen un elevado

porcentaje de proteinas en su composicion.

Se llaman carnes a las partes blandas, comestibles del ganado bovino, ovino

y porcino, asi como las de las aves y el pescado.

Las partes blandas comestibles son por lo general, el tejido xhuscular, pero

té.mbién visceras tales como higado, rifiones, encéfalo, corazon y otras.

La carne contiene los siguientes nutrientes: proteinas, grasa, elementos

quimicos esenciales, vitaminas y agua.
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Dentro de los derivados carnicos se encuentran: jamén cocido, jamén serrano
o salado, embutidos y otros.
En el caso de los atletas hay que evitar los cortes de carne altos en grasa asi

como los embutidos.

Se denominan pescados a aquellos animales que habitan en el agua y son
comestibles, por lo general son peces, pero también pueden formar parte los
mariscos y mamiferos marinos.

El pescado tiene una composicion en nutrientes semejante a la de la carne:
proteinas, lipidos, pequefias cantidades de vitaminas, sales minerales y
purinas.

En el caso de los atletas deben de evitar los pescados enlatados en aceite.

Dentro de los alimentos sustitutos de la carne encontramos a las
leguminosas, semillas oleaginosas y germinados. Hay que utilizar los
chicharos secos, las habas, las lentejas en estofados y en puchero. porque
son altos en carbohidratos y en proteinas. En el caso de las nueces y la
mantequilla de cacahuate hay que utilizarlos con moderacién pues son muy

altaos en grasas.

Los huevos pueden proceder de distintas aves, pero el mas consumible en la
alimentaciéon del hombre es el de gallina. Este grupo es importante por su
alto contenido proteico.

Los huevos de gallina contienen proteinas completas de alta calidad, grasas
insaturadas facilmente digeribles, minerales, vitaminas.

El huevo contiene la proteina de mas alta calidad y mas facil digestion de los
alimentos, contiene todas las vitaminas exceptuando la vitamina C, tiene

todos los minerales excepto el calcio; pero debido a su alto contenido de
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colesterol (30mg por pieza aproximadamente) no se pueden consumir mas de

2 por semana.

3.3.1.3 Grupo del pan, cereales y tubérculos: (5 a 15 porciones al dia).
Son alimentos de origen vegetal con alto contenido nutritivo en
polisacaridos, y con una funcién energética.
Los cereales son los frutos maduros y deshidratados del grupo de las
gramineas por lo general en forma de espiga. Los mas consumidos por el
hombre son el trigo y el arroz, aunque también son importantes la cebada, el
centeno, la avena, el maiz, el mijo y el amaranto dependiendo de cada
cultura. Para el atleta se recomienda que estos sean de grano integral.
Los cereales contienen carbohidratos, proteinas y grasas. Se encuentran en
alimentos tales como el pan, las pastas alimenticias etc. _
De los cereales se recomiendan todas las variedades del grano entero, las
pastas (spaguetti, macarrones, coditos etc.) deben consumirse con salsa a
base de jitomate o de chile poblanb en lugar de las salsas que tienen queso,
crema y aceite que son altas en grasa. El arroz debe ser de preferencia
integral puesto que es mas facil de digerir, se debe i:omer cocido, al vapor o
hervido. Hay que evitar el arroz frito que es alto en grasa.
De los panes hay que restringir los cuernitos, las donas y el pan dulce por su
alto contenido en grasa. |
Los tubérculos son engrosamientos de la raices de algunas plantas por lo
que se désa‘rrol_lan en el interior de la tierra. Los mas conocidos son las
papas, rabanos, el camote etc., contienen almidén, proteinas y fibra vegetal

mas suave que el salvado por lo que no producen inflamacion del intestino.

3.3.1.4 Grupo de las frutas y verduras: (5 a 15 porciones al dia)
Poseen caracteristicas semejantes por su composiciéon nutritiva,

contienen fibra vegetal, son ricas en vitaminas hidrosolubles y sales
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minerales, carbohidratos, baja cantidad de proteinas y lipidos, y la mayor
parte de ellas contienen agua.

Las frutas son alimentos frescos de sabor dulce que incluyen los frutos de
diferentes plantas como es el caso de las naranjas, platanos, ciruelas,
duraznos etc. Son ricas en carbohidratos, en algunos minerales, vitaminas

principalmente Ay C, agua y fibra vegetal.

Las verduras son vegetales cuyo contenido en carbohidratos es, por lo
general, mas bajo que el de las frutas. Entre ellas se encuentran a las
acelgas, la col y la lechuga que son hojas, el apio que es uh tallo, la coliflor y
la alcachofa que son flores, la remolacha y zanahorias que son raices, los
ajos y cebollas que son bulbos, y el jitomate que es un fruto pero que se
incluye en este grupo de alimentos. |

Las verduras de hojas verde obscuro poseen todas las vitaminas menos la
B12 asi como todos los minerales en cantidades variables.

Para los atletas se recomienda ingerir suficientes frutas y verduras de
diferentes colores, pero principalmente de hojas verdes y crudas

perfectamente desinfectadas.

3.4 EL ALCOHOL

. El alcohol reduce las inhibiciones y deprime el sistema nervioso
central. Se acumula rapidamente en tejidos y sangre produciéndose asi una
intoxicacién. El alcohol es un depresor y dificulta la coordinacion, visién y
juicio aunque se ingiera en pequefas cantidades disminuye la atencidn,
dilata los vasos sanguineos periféricos, hace mas lento el tiempo de reaccién
y se da un aumento en la presion sanguinea asi como la cantidad de sangre

que bombea el corazén.
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La ingesta continua y prolongada produce cambios indeseables en el sistema
nervioso y cardiovascular, puede llegar a producir dependencia, y desnutre al
individuo que lo consume.

El alcohol no es recomendable en la practica del deportista, ya que debido a
los efectos sefialados anteriormente contribuye a disminuir la capacidad de
los atletas, incluso aunque se consuma en cantidades muy pequenias.

Debe hacerse conciencia en el atleta de no consumir bebidas alcohdélicas
antes o durante las competiciones o entrenamientos, de lo contrario reducira
la capacidad de ejecucién, el rendimiento y los reflejos.

Un consumo excesivo puede llevar a cambios patolégicos de higado, de

corazén, cerebro y musculo que trae consigo a la incapacidad y muerte.

3.5 EL AZUCAR BLANCA

En general no se debe consumir el aztcar blanca, ya que produce altos
niveles de colesterol en la sangre mas que las grasas saturadas y modifica la
flora bacteriana produciendo fermentaciones, gases y mala digestion, lo cual

afecta al rendimiento del atleta.

3.6 ALIMENTACION EN EL ENTRENAMIENTO, LA
PRECOMPETENCIA Y LA COMPETENCIA

' 3.6.1 Alimentacién en la precompetencia y entre eventos

El rendimiento durante una competencia depende mas que nada de los
alimentos consumidos horas o incluso dias antes de la misma. Lo mas
importante respecto al consumo de la comida previa a la competencia es que

no debe interferir con los esfuerzos fisiologicos y ejercicio del deportista;
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tomando en cuenta dos consideraciones importantes como son las
preferencias alimentarias y la tolerancia individual.

Debido a que muchos de los atletas pueden padecer nervios o tensién previa
a la competicidon, suelen presentar algunos malestares como nauseas,
vémito, una mayor motilidad del tracto intestinal bajo y diarrea; por tal
motivo su dieta debera consistir en alimentos que sean del agrado al atleta y

tolerables a su estémago.
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A continuaciéon se presentan unos puntos de referencia que pueden servir
para todos los atletas mientras cada uno encuentra la comida que le sienta

mejor antes de la competencia:

Tabla 1
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~ En la siguiente tabla se redactan algunas pautas sobre la nutricién en la

precompetencia:

. . gCudlesel

Ff_ __ propésito?

Un estéomago y un
tracto
gastrointestinal
vacio, con suficiente
combustible para los
musculos para no
sentir hambre.

Para que la sangre vaya a los

‘{dependen del

musculos y no a los érganos
digestivos (los cuales se
pueden acalambrar si tienen
comida).
Porque musculos
combustible
almacenado de los alimentos
comidos en los dias antes de
la competencia. Los alimentos
comidos el dia de competencia
nutren al cerebro y mantienen
a los musculos cuando la
competencia es larga o
intermitente.

los

Comiendo a tiempo el

alimento adecuado.

Coma menos y mas ligero

cuando esté cercano un|

evento para evitar el

hambre.

¢ A las grasas les toma de
5 a 9hrs. dejar el tracto
gastrointestinal y se
digieren mas lento que
otro tipo de comida.

¢ Las proteinas dejan el
tracto gastrointestinal en
3 6 4 hrs.

¢ A los carbohidratos les
toma de 1 a 3 hrs. dejar
el tracto gastrointestinal.

¢ Los liquidos se absorben

calmado y un atleta
seguro de si mismo.

mas rapido que los
» solidos.
Un estomago|Los nervios en competencias|{Anime a los atletas a

no debeén afectar al estomago
y el atleta tiene que
beneficiarse con la influencia
psicologica de  alimentos
familiares y que le den
seguridad.

aprender que alimentos los
afectan adversamente y
cuales son faciles de
tolerar. [Evite alimentos
nuevos el dia de la
competencia.

Un atleta cémodo y
bien hidratado.

Porque la sal, el azicar y los
alimentos altos en fibra
pueden tomar agua del tracto
gastrointestinal y  puede
causar hinchazén, pesadez y
deshidratacion.

La cafeina y el alcohol
promueven la pérdida del
agua (son diuréticos)

Animelos a evitar bebidas
con azicar y alimentos
salados, alimentos altos en
fibra (manzanas, trigo,
granola etc).

Tabla 2
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3.6.2 Alimentacion durante el entrenamiento

El objetivo principal es reemplazar la pérdida de agua y el combustible
consumido durante el entrenamiento. El enfoque nutricionai es entonces en
la comida después de las practicas.
Cualquiera que sea la hora del dia en que los deporﬁstas entrenen deben
consumir un alimento alto en carbohidratos tan pronto como sea posible
después del entrenamiento (un plato de cereal con leche, 2 rebanadas de pan
de trigo entero con mermelada, leche o yoghurt, fruta o jugo y agua etc.)
Restituir los liquidos es tan importante como volver a sustituir el
combustible. Los atletas deben tomar agua una hora antes y a lo largo de lo
que dura el entrenamiento para recuperar todo lo que han perdido por la

sudoracion.

La dieta de los atletas deben de ser balanceada por lo que debe incluir una
alta variedad en carbohidratos asi como comida baja en grasa de los 4 grupos

‘alimenticios.

3.6.3 Alimentacion en la competencia

Son recomendables los alimentos y bebidas que sean del agrado del
atleta, estos deben ser tomados en pequefias cantidades en el transcurso del
dia, ya que pueden evitar el hambre, proporcionar las calorias necesarias y
contribuir a mantener los niveles de azlcar en sangre ademas de mantener el
. equilibrio de liquidos. Alimentos como sandwiches (alimentan mucho y
ocupan poco espacio), pasta, y pan son faciles de llevar y no requieren
refrigeracién ni preparacién elaborada. Los zumos de fruta diluidos aportan
calorias en forma de carbohidrafos, ademas de que sirven como una fuente

hidrica. Debe aumentarse el consumo de agua durante todo el dia.
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CAPITULO 1V. Servicio de alimentos

4.1 CONCEPTO DE SERVICIO DE ALIMENTOS

1 servicio de alimentos consiste en la preparacién de los mismos dentro
E de la cocina, desde el niimero de ingredientes de cada uno de ellos,
hasta su preparacion y coccion, en donde el/la responsable del servicio debe
prestar mayor atencién en estos ultimos, con el objeto de que los platillos
salgan bien hechos y asi el grupo al que se va a servir pueda degustarlos en

la mesa.

4.1.1 Objetivos del servicio de alimentos
'El servicio de alimentos se inicia con la planeaciéon del menu y tiene
como objetivos:
a) Nutrir. (fuente de salud y energia).
b) Dar bienestar.
¢) Integrar a la familia 0 a un grupo de personas.

d) Es un medio educativo formador de habitos.

Para alcanzar estos objetivos se requieren .de amplios conocimientos de
nutricién, conocimientos de gastronomia, higlene de alimentos, técnicas

culinarias, conservacion de alimentos y de administracién de recursos.

4.1.2 Planeacién del servicio de alimentos
Para la planeacion del servicio de alimentos se deben de llevar acabo
los siguientes pasos:
1.- Planeacién del menu: ver que alimenitos se van a preparar en el transcurso
de la semana. Su operacién es periodica.
' 2.- Checar lista de ingredientes y despensa: ver si los ingredientes que se
necesitan para las recetas del menu semanal se encuentran o no en la

despensa.
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3.- Comprar: Ir al mercado a surtirse de los ingredientes faltantes.

4.- Almacenar: Guardar en sus respectivos lugares los alimentos (congelador,
refrigerador, anaqueles).

5.- Revisar menu del dia y recetas: checar los ingredientes de las recetas que
se van a realizar ese dia.

6.- Disponer ingredientes y equipo de elaboracién y servicio. _

7.- Elaborar: preparar los alimentos una vez que ya han quedado cubiertos
los pasos anteriores.

8.- Colocar servicio de mesa: montar la mesa (platos, cubiertos, mantel etc.).
9.- Servir: poner los alimentos en la mesa.

10.- Recoger, lavar y guardar el equipo usado.

11.- Comparar los realizado con lo planeado y hacer correcciones para

mejorar el servicio de alimentos.

4.2 PLANEACION DE MENUS

La importancia de un ment es la base de un servicio culinario para
que esté tenga éxito y a la vez se convierta en el punto focal del que parten
multiples funciones y actividades. |
El ment es el eje estructural del servicio de alimentos y su planeacion es
responsabilidad directa del encargado de dicho servicio. La improvisacién
diaria repercute en la salud ya que no se hace en forma balanceada,
entorpece las operaciones, causa fatiga, aumenta el gasto y produce
inestabilidad.

Al planear el menu se piensa por anticipado en lo que se va a realizar,
reaiizando los siguientes pasos:
1.- Planeaciéon del menii en la que se debe considerar:

¢ Las personas: edad, sexo, actividad, salud, gustos.
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¢ Al alimento: valor nutritivo, cantidad, costo equilibrado, disponibilidad,
instalaciones y equipo existente.

4 Al entorno: costumbres, horarios, clima.

2.- Inventario de platillos: se enlistan los alimentos que se van a preparar
para combinarlos entre si procurando variedad, y contraste en ingredientes
como en el olor, color, sabor, textura, temperatura, preparaciéon, costo y

grado de dificultad para prepararlo.

3.- Estructuracién del menii: se recomienda el programa semanal para
lograr una 6éptima combinacién y equilibrio sin repeticién de- platillos. Se
planea primero la comida principal y con respecto a ésta se equilibran los

demas platos nivelando costo, tiempo de preparacién etc.

4.- Menu ciclico: se define para un periodo de varias semanas que se repiten
en forma sucesiva, sirve como guia ya que puede variar sobre la marcha de
acuerdo a la escasez de algun ingrediente, sobrantes que se puedan
aprovechar o innovacion de algian platillo. Una de las ventajas que tiene es
que evita la monotonia a la hora de pllanear' el menu y ademas aporta
muchos beneficios en relacion a su planeamiento, costos, compras, la

produccion y el servicio.

5.- Lista de ingredientes: después de planear y unicamente en base al
menu, se elabora la lista de ingredientes; se checa en el almacén y se hace la

lista de compras.
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4.2.1 Factores que influyen en la planeacion de menis

Los diferentes factores que se deben tomar en cuenta al planear un
menu son:
Clientela. Cuando se planea un menu se debe tomar en cuenta el grupo al
que se va a ‘servir: edad, sexo, requerimientos nutricionales, habitos

alimentarios y preferencias individuales.

Tipo de servicio culinario. El patron del menu depende del servicio que se

preste.

Numero de servicios. El nimero de servicios influye tanto en la variedad de

alimentos como en el método de preparar el menn.

Presupuesto para alimentos. El presupuesto de los alimentos depende del

tipo de institucién sea lucrativa o no.

Equipo disponible. Se debe tomar en cuenta la capacidad del horno,
refrigerador y congelador, el nimero y tamarfio de ollas de presion, asi como

la disponibilidad y capacidad de las batidoras.

Nimero y experiencia de los empleados. La mano de obra disponible y la
eficiencia y habilidad de los empleados son importantes para obtener buenos

resultados cuando se prepara una comida.

Distribucién del trabgjo. Es importante distribuir el trabajo entre las
diferentes areas de preparacion para cumplir con los programas en el tiempo

requerido y mantener el A&nimo de los empleados.
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Disponibilidad de los productos de la estacién. Los alimentos de la
estacion resultan por lo general de mejor calidad, a mayor alcance y a un

menor costo.

Tener a mano alimentos preparados. Con el fin de agilizar el trabajo y

ahorrar tiempo para brindar un buen servicio.

Recetas. Para la elaboracién de un meni, es necesario basarse en recetas

estandarizadas.

4.2.2. Procedimiento para planear los mentis
Se debe de contar con suficiente tiempo para no tener interrupciones y
una mesa amplia para poder desplegar los materiales y comenzar a planear el
menu.
Los materiales son:
1) Formas para meni determinadas por el tipo de servicio de alimentos.
2) Archivo estandarizado de recetas.
3) Libros de cocina para cocinar tanto en grandes como en pequefias
cantidades.
4) Listas con sugerencias para los ments.
5) Archivo de los menis anteriores. _
6) Resumen de las investigaciones con las preferencias de la clientela.
7) Publicaciones o revistas periddicas que contengan sugerencias para menus
y recetas.
8) Archivo de ideas.
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4.2.3 Puntos claves en la planeacion de meniis

Pensar en la Variedad | |

Incluir la mayor cantidad de alimentos en un menu selectivo. Evitar repetir
los alimentos en los mismos dias de la semana.

Cambiar el método de preparacion.

Presentar de vez en cuando nuevos alimentos.

Procurar que sean atractivos

Visualizar la presentaciéon o decoraciéon del platillo para que resulte atractivo
al comensal.

Incluir uno o dos alimentos de color vivo en cada ment y estos a su vez

combinarlos con alimentos de poco colorido.

Buscar el contraste en textura y sabores
Ofrecer alimentos tostados en combinacién con los cremosos.
Colocar los alimentos de sabor fuerte junto con los de sabor suave.

Equilibrar los alimentos pesados y los ligeros.

Procurar que el meni sea nutritivo
El menu debe tener un alto valor nutricional y ser equilibrado, es decir, debe

contener cantidades razonables de nutrientes.

Conocer la aceptacion del consumidor

Investigar periddicamente las preferencias alimentarias de los consumidores.

4.2.4 Estandarizacion de recetas
El primer paso para planear un menu se inicia haciendo un inventario

de recetas a éste se le conoce como patrén del meni y deben existir recetas
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para los diferentes alimentos. Las recetas deben estar estandarizadas y
costeadas.

Existen 2 métodos para estandarizar recetas:

¢ Método factorial o del factor

¢ Método del porcentaje

Método factorial

Este método sirve para ajustar proporcionalmente el rendimiento de las
recetas. Especialmente es ttil para el calculo de rendimiento no divisible
entre 25.
PASOS:
1.- Seleccionar la receta que se desee estandarizar.
2.- Dividir la cantidad de rendimiento deseado entre el rendimiento conocido
de la receta que desee adaptar para obtener un factor basico.
3.- Para facilitar la medicién de los ingredientes en grandes producciones hay
que convertir las medidas en pesos.
4.- Multiplicar la cantidad de cada ingrediente de la receta original por el
factor.
5.~ Calcular el peso total de la receta original y multiplicar por el factor
basico.
6.- Sumar los nuevos pesos de todos los ingredientes para la receta
adaptada. _
7.- Cambiar a medidas el peso de cualquier ingrediente que sea mas facil
medirlo que pesarlo.
8.- Verificar todas las cantidades y completar o redondear las fracciones para

simplificar pesos y medidas con la mayor exactitud posible.
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Método del porcentaje

“Este método resulta recomendable especialmente para la produccién
en grande escala, en la que el tamarfio de los lotes puede variar mucho. Una
vez que se establece el porcentaje del ingrediente este permanece constante
para todas las adaptaciones futuras. Los aumentos y disminuciones a las
recetas se obtienen multiplicando el porcentaje de cada ingrediente por el
peso total deseado. Al verificar los ingredientes para qué la receta resulte bien
balanceada se dispone del porcentaje de cada ingrediente”. ®
PASOS:
1.- Convertir todos los ingredientes a peso. Realizar las sustituciones
requeridas de cada ingrediente por otro.
2.- Obtener el peso total de los ingredientes.

3.- Calcular el porcentaje de cada ingrediente en relacién con el peso total. La

suma del porcentaje debe de dar 100.

4.- Verificar la proporcion de los ingredientes.

5.- Establecer el peso necesario para obtener el nimero deseado de |
porciones. El peso se determina multiplicando el tamafio de la porcién por el
numero de servicios que se van a preparar. |

6.- Al peso que se necesite se le debe afiadir del 1 al 10% dependiendo del
producto.

Formula para anadir las pérdidas por manejo:

Peso total necesario Rendimiento deseado/ 100% - % calculado por pérdidas
de manejo.

7.- Multiplicar el porcentaje de cada ingrediente por el peso total para
obtener la cantidad exacta de cada ingrediente que se necesite.

8.- Si fuera conveniente por el manejo se pueden cambiar los porcentajes de

gramos a medidas.
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4.3 COMPRAS

La compra de alimentos se determina por los siguientes factores:

¢ Valor nutritivo; criterio esencial para su adquisicién. El responsable de la
cocina debe tomar en cuenta las caracteristicas de los individuos (edad,
sexo etc).

¢ Calidad; aunque sea de bajo costo, debe de ser de la mejor calidad y no
dejarse llevar por los anuncios publicitarios, ya que no siempre la calidad
radica en la marca.

¢ Costo; se debe comprar lo necesario, calculando las raciones para evitar
desperdicio.

¢+ Disponibilidad; se deben conocer las temporadas de las frutas y verduras
y saber determinar la duracién de cada alimento dependiendo del clima.

Ademas se recomienda aplicar los siguientes puntos:

¢ Hacer la compra siempre en base al menu después de checar existencias
en refrigerador y almacén. | |

¢ Sistematizarla en forma semanal, quincenal o mensual; evitar la compra
diaria.

¢ Comparar precio, calidad y servicio de varios proveedores.

¢ Buscar la calidad de los alimentos, no sacrificar valor nutritivo por ofertas.

¢ Leer y analizar las etiquetas de productos enlatados, por su peso,
contenido neto, precio; no por el tamario o presentacién del envase. |

¢ Comprar sélo lo necesario.

4.4, ALMACEN

De ordinario se pierde mucho dinero en el almacenamiento de
provisiones en las operaciones del servicio de alimentos y gran parte de esa
gran pérdida en pesos podria evitarse con facilidad. El almacenamiento

merece atencion por un buen numero de razones que se relacionan
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estrechamente con el éxito del servicio de alimentos; es el eslabén entre la
llegada de provisiones o de alimentos y su preparacion.

El almacenamiento desempefia una funcién de conservar la mercancia pero
también es un excelente punto de control. Una buena administracic'm- del

almacén puede contribuir en gran parte a mantener bajos los costos.

El almacén debe:

¢ Proporcionar espacio para guardar los alimentos hasta que se usan.
¢ Mantener al minimo la pérdida de los alimentos.

. Tener un adecuado manejo de los alimentos.

¢ Funcionar como un punto de control primordial.

Para lograr un funcionamiento efectivo en el procesamiento de
almacenamiento se debe contar con un almacén para alimentos perecederos,
uno con congelador para alimentos congelados, uno con refrigeracion para

carnes, frutas, verduras frescas y productos lacteos.

Hay 3 factores que requieren una consideracion especiail en lo que concierne

a la disposicion del area de almacenamiento:

¢ Frecuencia de su uso; los articulos usados con ﬁ'ééuencia se deben de
almacenar mas cerca del lugar donde se usan ya que ahorran tiempo.

¢ Requerimientos de espacio; si los alimentos se reciben y usan diario las
condiciones de espacio del almacén no deben ser muy grandes.

¢ Caracteristicas de los articulos; el peso, forma, volumen y el aspecto
perecedero influyen en la forma en que deben disponerse y operarse el
almacén.
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El orden. y clasificacibn en el almacén de alimentos aporta las

siguientes ventajas:

¢ Facilita su pronta localizacion; el responsable debe de separar cada
mercancia y colocarla en el sitio correspondiente (refrigerador, anaqueles
etc.), y si es necesario ponerles etiquetas indicando el nombre respectivo de
cada alimento para su facil manejo.

¢ Evita compras innecesarias; se estd al pendiente de los ingredientes
faltantes por lo tanto se compra lo que se considere indispensable.

¢ Muestra si la inversién va de acuerdo a las necesidades nutricionales de la
familia o grupo de personas; se debe checar que los gastos de los alimentos

estén acorde con el presupuesto establecido.

4.5 MEDIDAS DE HIGIENE PARA EL SERVICIO DE
ALIMENTOS

4.5.1 Factores que el administrador de servicio de alimentos debe

controlar para asegurar la higiene y la calidad del servicio

1. Higiene personal
La higiehe personal es importante en el momento en que se éncuen_tra
en contacto con los ingredientes, material de empaque, producto en procesoy
terminado, equipos y utensilios por tal motivo hay que tomar en cuenta los
siguientes aspectos:
¢ “Debe de utilizar ropa limpia (incluyendo el calzado).
¢ Lavarse las manos y desinfectarselas antes de preparar los alimentos,
después de cada ausencia del mismo y en cualquier momento cuando las
manos puedan estar sucias y contaminadas.

¢ Mantener las unas cortas, limpias y libres de pintura.
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¢ Evitar contaminacion con cosméticos.

*

Usar proteccion que cubra totalmente el cabello.

¢ Se prohiben chicles, dulces u otros objetos en la boca durante el trabajo ya
que pueden caer al alimento que se esta preparando.

¢ No tener plumas, lapiceros, sujetadores u otras cosas que se puedan
desprender de los bolsillos (en caso de que la vestimenta tenga bolsas).

¢ No se deben usar joyas ni adornos: Como pasadores, aretes, anillos etc. ya
que por descuido de las personas éstos pueden caer en los alimentos que
se estan preparando. |

¢ Si se tienen cortadas o heridas deberan de cubrirse apropiadamente con

un material impermeable antes de entrar a la cocina.

+¢ Evitar estornudar o toser sobre los alimentos”. @

2. Higiene en la preparacion de alimentos

¢ El responsable debe seguir las recetas y sus procedimientos en cuanto a
tiempo de mezclado, temperatura, agitacién etc.

¢ La mesa de trabajo y la estufa deben de estar limpias y evitar que no haya
materiales extrafios a los alimentos. '

¢ Lavar y desinfectar perfectamente las frutas y verduras. Usar detergente
blanco sin aroma y sin fosfatos, cepillar y pasar a una tarja con una
solucion de cloro o yodo.

¢ Durante la elaboracion de los platillos hay que cuidar que la limpieza
realizada no produzca polvo ni salpicaduras de agua que puedan
contaminar los alimentos.

¢ Los equipos que mezclan (licuadora, batidora) deben estar limpios antes y
aun cuando no se usen. Se debe verificar también que no permanezcan
cargados con alimentos de un dia a otro.

¢ Todos los ingredientes utilizados deben estar identificados en cuanto al

contenido.
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¢ Se recomienda no utilizar frascos de vidrio por el riesgo de lectura.

"¢ Los alimentos preparados congelados necesitan una atencion especial para
conservar su calidad y protegerlos de las bacterias, ya que el frio y el calor
acaba con todas ellas. Las temperaturas muy bajas contribuyen a la
conservacion de los alimentos.

¢ Equipo y utensilios: El equipo y los recipientes que se utilicen durante la
- preparacion de los alirnentos deben conservarse de tal manera que no sea

un riesgo para la salud, deben limpiarse y en caso necesario desinfectarse.

3.- Higiene del ambiente:

Recipientes de Basura‘: Deben de estar bien ubicados y fuera de la cocina
para evitar malos olores y contaminaciéon, deben mantenerse tapados e
identificados separando los desechos organicos de los inorganicos. Se debe

recoger la basura diariamente de la cocina para combatir a las plagas.

Pisos: Deben estar construidos con materiales a prueba de roedores, estar
impermeabilizados para evitar que la humedad del subsuelo no se transmita

y provoque la proliferacion de microorganismos patoégenos y plagas.

Paredes: La pintura debe ser lavable e impermeable para que se elimine

facilmente el cochambre.

Ventanas: Deben de ser construidas de tal manera que se evite la
acumulacién de suciedad y de preferencia que tengan mosquiteros, estos
deben estar colocados de tal manera que se puedan quitar de manera facil

para el mantenimiento de su limpieza.

Puertas: Su construcciéon debe ofrecer buena rigidez, deben ser de cierre

automatico y construidas con material liso y bien ajustadas en su marco.
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Ventilacion: Se debera contar con una ventilacién adecuada para evitar el
calor excesivo, el polvo, la acumulacion de vapor y eliminar el aire

contaminado.

4.- Control de la temperatura y el tiempo de coccién, la refrigeracién y

la congelacion.
Se debe evitar principalmente la zona de peligro ( de 4 a 60 °C), utilizar

termémetro de vastago, checar temperatura de refrigeracién; como de

guisadb, recalentado y de congelacién.

carne de cerdo 68 °C

Aves, carne de res _ 74 °C

Recalentamiento " : 74 °C
Buffet ’ mayor a 60 °C

Temperatura de congelacién: -18 °C

Temperatura de refrigeracion: 4 °C
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HIGIENE Y SALUD PERSONAL
ESTRICTO CONTROL DE LA
TEMPERATURA DE LOS ALIMENTOS

. SEGURIDAD EN EL SERVICIO
DE ALIMENTOS

EL CONTROL DE TEMPERATURAS
. DE LOS ALIMENTOS, SE BASA EN
EL CONOCIMIENTO DE QUE LAS
BACTERIAS:

MUEREN RAPIDAMENTE A ¢ 60°C
NO SE DESARROLLAN A 4 4°C

MANTENGA LOS ALIMENTOS FUERA
DE LA ZONA DE PELIGRO

4°C ~ 60°C

LA FALTA DE CONTROL EN LAS
TEMPERATURAS FAVORECE LA
CONTAMINACION DE ALIMENTOS Y
LA CAUSA DE ENFERMEDADES.

LAS TEMPERATURAS SE
PUEDEN Y DEBEN CONTROLAR.
P

iRECUERDE!
N

MANTENGA LOS ALIMENTOS

- LIBRES DE CONTAMINACION

- LOS FRIOS, FRIOS (4°C)

- LOS CALIENTES, CALIENTES
(60°C)

{DESECHELOQOS!
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CONTROL DE
TEMPERATURA
PARA SEGURIDAD
DE LOS
ALIMENTOS



CONTROL DE LA TEMPERATURA DE LOS ALIMENTOS

RECEPCION Y ALMACENAMIENTO
T

- 18°C (0°F) CONGELACION

| 4 °C (40°F) REFRIGERACION

60°C (140°F) CALIENTE

RECALENTAMIENTO
|
74°C(165 F) Es necesario para todos
los alimentos potencialmente
peligrosos.

(RECALIENTE MEDIANTE
METODOS RAPIDOS)
ATENCION:

NO UTILICE MESAS DE VAPOR,

RANO MARIA, ETC., PARA
RECALENTAR SUS ALIMENTOS.

DESCONGELACION
L

1.- BAJO REFRIGERACION 4°C (40°F)

2 - BAJO AGUA FRIA CORRIENTE
(POTABLE)

3.- HORNO DE MICROONDAS*

4.- COCIMIENTO DIRECTO

* COMO PARTE DE UN COCIMIENTO CONTINUO

REFRIGERACION
]

7°C A MAS TARDAR EN 4 HORAS

SUGERENCIAS

Pequefias cantidades
Recipientes poco profundos
Agitacién frecuente
Empaque con hielo
Circulacién de agua fria  80°

°C

ZONA PELIGROSA
DE LA TEMPERATURA |}
40 K3
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COCIMIENTO
T

74°C (165°F) AVES Y CARNES
RELLENAS

66°C (150°F) CERDO
56°C (130°F) ROAST BEEF

60°C (140°F) DEMAS
ALIMENTOS
UTILICE EL TERMOMETRO

TRANSPORTACION
I

ASEGURESE QUE LOS ALIMENTOS
SE MANTENGAN:

CONGELADOS  -18°C (0°F)
FRIOS 4°C (40°F)
CALIENTES 60°C (140°F)

ANTES, DURANTE EL TRANSPORTE
Y A LA ENTREGA.

TOME LA TEMPERATURA INTERNA
DE LOS ALIMENTOS.



TEMPERATURAS
RECOMENDABLES PARA
LOS ALIMENTOS

/—/ﬂ ° G
77
74
CONSERVE CALIENTES 56
LOS ALIMENTOS
CALIENTES
a 60 °C o mas [—.\ A
—w" |1/ 60
21|
%
% 56
) ) . - Vs
CONSERVE FRIOS B > Al
LOS ALIMENTOS ™
FRIOS
a4 °C o menos
18

@

CERDG COCINADO
HORNO MICROONDAS

POLLO Y CARNE
RELLENAS

CERDO EN HORNO
CONVENCIONAL

OTROS ALIMENTOS

- ROAST BEEF

LOS ALIMENTOS SE
DEBEN REFRIGERAR
A 4 °C O MENOS

LOS ALIMENTOS
CONGELADOS SE
DEBEN MANTENER
A 18 °C O MENOS

NO OLVIDE RECALENTAR
LOS ALIMENTOS A 74 °C
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5.- Evitar contaminacion cruzada. .

La contaminacion cruzada se presenta al pasar los microbios de los
alimentos crudos a cocidos, directa o ihdirectamente. Se evita utilizando
recipientes diferentes para alimentos crudos y para alimentos guisados. Se
deben utilizar trapos distintos y con desinfectante. De preferencia utilizar dos
refrigeradores, uno para los alimentos crudos y otro para los alimentos
guisados. Si no se dispone de dos refrigeradores, acomodar los alimentos

cocidos en la parte de arriba y los crudos en la parte de abajo.

6.- Control de plagas

Existen tres reglas basicas para el control de la fauna nociva:
1.- No permitir su entrada cuidando el buen estado de puertas, ventanas,
coladeras y otras posibles entradas. ' |
2.- No dar alimento ni refugio y se logra manteniendo limpia la cocina, y no
dejando restos de alimentos.
3.- Matarla, si es necesario contratar un servicio profesional para el control

de fauna nociva.

4.5.2 Técnica para el lavado de manos
La principal causa de la contaminacién de un alimento es la persona

que lo prepara por tanto hay que seguir las siguientes normas para evitarlo:

1.- Hacer espuma en la palma de la mano con agua caliente (sin quemarse),
_jabén liquido y un cepillo..Si no se cuenta con cepillo se debe hacer el lavado

con agua y jabon por lo menos 20 segundos y despixés enjuagarse al chorro

de aglia caliente.

2.- Cepillar cada uno de los dedos y las ufias por la parte interna y externa,

sin olvidar los pliegues, después <?l dorso empezando siempre por la punta de

los dedos y ufias hacia la mufieca en todo el antebrazo, es decir, el lavado
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debe de ser de arriba hacia abajo. Se recomienda cepillar el dorso y palma
con movimientos circulares que remuevan cualquier impureza.

3.- Para secarse las manos hay que utilizar de preferencia secadora de aire o
toallas desechables de papel asegurandose de que queden bien secas,

evitando asi secarse con el trapo o el mandil.

4.5.3 Técnica para el lavado del equipo

¢ Seleccionar el equipo.

¢ Realizar un escamocheo previo para eliminar los restos de aliment‘os.

¢ Pasar a una tarja que contenga agua con detergente, sumergir y tallar de
preferencia con agua caliente con un estropajo, cepillo o esponja.

¢ Sacar y pasar a una tarja pafa enjuagarlos.

¢ Colocar en un escurridero que tenga una jaladera hacia arriba que
sobresalga para sumergirlo en una tarja que contenga agua con 60 ppm.
de cloro, dejar 10 minutos.

¢ Jalar la jaladera sin tocar la loza, poner el escurridor sobre la mesa donde
se secaran los trastes o de lo contrario secarlos con un trapo blanco

desinfectado con cloro.
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CAPITULO V. Caso practico del Equipo
-Basquetbol Aguilas UPAEP

5.1 ANTECEDENTES DEL SERVICIO DE ALIMENTOS DEL
EQUIPO DE BASQUETBOL AGUILAS UPAEP

E 1 servicio de alimentos empezd a ofrecerse al equipo de basquetbol a
" partir del afio de 1986, sin embargo a lo largo de todo este tiempo se
han presentado algunos‘ problemas, por lo que los atletas se vieron en la
necesidad de cambiar constantemente y tratandose de adaptar a la forma de
preparar los alimentos, sazon, variedad etc. originado por el cambio frecuente

de las personas que les ofrecian este servicio.

Algunos antecedentes son los siguientes:

El primer lugar donde se les dio de comer fue en una casa particular, donde
solo permanecieron 3 o0 4 meses, ya que no se tenia un control de los
alimentos, generandose asi, un gran desperdicio de ellos. Por tal motivo se
decidié que se les diera de comer en la cafeteria de la universidad, pero esto
sélo fﬁe durante 1 afio. Posteriormente se les asigné a otra persona
encargada de prepararles la comida, pero aunque los atletas estaban
satisfechos, la encargada vivia lejos y era muy incémodo para los muchachos
estarse trasladando 3 veces al dia hacia el lugar; ademas de que las comidas
empezaron a elevar sus precios, por consiguiente nuevamente tuvieron que
buscar otra opcién y esta consistia que en el mismo lugar donde los atletas
estaban hospedados se les brindara el servicio de alimentos, pero fue en
vano; habia quejas frecuentes por parte del equipo en cuanto a que el ment
no ofrecia variedad e inclusive preferian comer fuera.

Después de tantas anomalias finalmente en el afio de 1992 fue recomendada
una persona que habia sido cocinero del ejército y lo contrataron para que se
hiciera cargo de la alimentacion del equipo-de basquetbol y mas tarde junto
corr ‘suk esposa emprendieron esta tarea y a pesar de que el matrimonio

cambi6 4 veces de domicilio los jugadores continuaron con ellos.
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5.2 INVESTIGACION DEL PROBLEMA

Actualmente se encuentran las mismas personas encargadas del
servicio de alimentos y es hasta hoy cuando empiezan a surgir quejas tanto
de parte de los atletas como de los encargados del servicio, respecto a la
preparacion de los alimentos, por tal motivo la direccion del equipo Aguilas
UPAEP decidié acudir a la facultad de Administracién de Instituciones con la
finalidad de darle solucién a este problema.

Para conocerlo a fondo se hizo una reunién con los directivos del equipo, la
facultad de Administracién de Instituciones y las personas encargadas de dar
el servicio. En esta reunion los encargados de elaborar los alimentos se
quejaron que el presupuesto no era suficiente para los gastos y que no
podian dar gusto en los menus a cada uno de ellos por provénir de diferentes
estados de la republica.

Posteriormente se realizd otra reunién donde asistieron la facultad y los
atletas, los cuales opinaban que la comida era muy grasosa por lo que no era
apetecible, ademas de no ser suficiente (en cuanto a su valor nutricional)

para sus necesidades.

Tomando en cuenta las opiniones anteriores, se disefié un primer
cuestionario, dirigido tnicamente a los atletas cuyo objetivo consistié en
conocer cuales eran los hébitoé alimenticios de los mismos. En este
cuestionario se observé que dichos habitos de los deportistas no eran
aceptables por que no cumplian con los requerimientos alimenticios de una
dieta sana y ademas de que no era la adecuada para su actividad.

En base a lo antes mencionado se tomé la decisién de implantar una nueva
dieta nutritiva y variada, conformada por un menu ciclico para dos semanas
manejando comidas de 4 tiempos (desayuno, comida, tentempie y cena).

Ademas este menu esta basado en libros de recetas y de nutricién enfocados
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a una dieta normal y a la dieta que debe seguir un deportista y en asesorias

de personas especializadas en el tema.

Este fué entregado a la persona encargada del servicio de alimentos, para que
lo aplicara y periddicamente se realizaron visitas para ir evaluando la
aceptacion del mismo, donde Se pedian sugerencias, por lo que se realizaron

algunas modificaciones (cambios de platillos) hasta llegar al men{ actual.

Para podér ofrecer un servicio de alimentos de calidad no basta tnicamente
con evaluar el menu, sino que ademas es necesario que la persona encargada
de ofrecer dicho servicio se le capacite. Por tal motivo se elaboraron otros 3
cuestiénarios(uno dirigido a los atletas, otro al entrenador y uno mas a ‘los
responsables del servicio de alimentos) que ademas de evaluar el menu

actual, evaliian también el servicio de alimentos en general.

5.3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Las técnicas que se utilizaron durante la investigacién fueron:
» Observacion
¢ Encuesta: Entrevista

Cuestionario

5.3.1 Observacion _

Se utilizé6 porque es un método de recopilacion de datos, mediante el
cual se hace réconocimiento y observacion de personas, objetos y sucesos,
permitiendo registrarhechos reales.

En el caso de los atletas para conocer bien el problema suscitado, se convoco
a una junta y se observo el descontento de los deportistas y del personal de

la cocina. Ademas cada determinado tiempo se realizaba una visita al lugar
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donde se ofrece el servicio de alimentos, con el fin de inspeccionar que se

estuvieran aplicando las nuevas modificaciones del ment

5.3.2 Entrevista

Se aplicé la entrevista porque da la oportunidad de crear un adecuado
clima de comunicacién, al ofrecer una situacién cara a cara, en la que el
entrevistado puede presentar libremente sus inquietudes y opiniones.
La entrevista Se aplicé a los directivos del equipo, a los atletas y a los que
prestan el servicio de alimentos, mediante platicas directas que se
sostuvieron con los mismos, de esta mane_ra s¢ recopilé informaciéon
necesaria para conocer mas a fondo el problema (quejas y sugerencias) y asi

poder buscar una solucioén.

5.3.3 Cuestionario

Este tipo de técnica se utilizd porque es practico, dado que puede
aplicarse en una misma seccién a muchos sujetos y es 1til puesto que ayuda
a la deteccion de necesidades dentro de un grupo.
Para detectar el problema primeramente se aplicé un cuestionario con
preguntas abiertas Unicamente dirigido a los atletas, cuyo objetivo fue
conocer sus habitos alimenticios.
Después de la aplicacién de los ments, se disefiaron 3 cuestionarios con
preguntas abiertas, cerradas y de opeién multiple, uno dirigido a los atletas,
otro al entrenaddr y uno mas a los colaboradores del comedor con el fin de

evaluar el menu actual y el servicio de alimentos en general.
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5.4 TAMANO DE LA MUESTRA

Existen dos férmulas diferentes para obtener el tamafio de la muestra
de acuerdo al tipo de poblacién. Hay dos tipos:
¢ Poblacion finita (menos de 500,000}
e Poblacion infinita (mas de 500,000)

En el caso de las encuestas que se aplicaron tanto a los atletas,
colaboradores del comedor y al entrenador por ser pequefio el numero de
personas, se decidié encuestar a todas. Por tal motivo, el método que se
utilizé es denominado “A juicio” (método no probabilistico) y consiste en que
la persona que realiza la investigacion, toma la decisién segiin su juicio, de
entrevistar al namero de personas que crea conveniente. En general, este
meétodo se utiliza cuando el grupo encuestado és pequerfio; en este caso el
nimero de personas encuestadas en total fueron 11 de los cuales 8 son los

deportistas, 1 el entrenador y 2 los colaboradores del comedor.
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5.5 ANALISIS DEL RESULTADO DE LOS CUESTIONARIOS

Cuestionario no. 1
Para obtener los resultados finales, se procedi6 a hacer un analisis
cualitativo de cada cuestionario, llegando asi a una conclusién general que

es la siguiente:

Se detect6-que los atletas no tenian buenos habitos alimenticios, ya que su
dieta era alta en grasas y proteinas; principalmente de origen animal, baja en
vitaminas y minerales debido al escaso consumo de frutas y verduras.

Por otra parte, algunos deportistas no realizaban sus tres comidas
correspondientes (desayuno, comida y cena) mientras que otros se excedian
en comer principalmente en la cena, lo cual no es recomendable.

Otro problema que se observé era el consumo frecuente de golosinas no
hutritivas y el consumo de alcohol (cerveza) siendo este ltimo perjudicial
para la salud del atleta.

Cuestionario no. 2
En base a los cuestionarios aplicados se obtuvieron los siguientes

resultados:

En general los atletas opinan que el mena propuesto si les ha gustado,
aunque a la mayoria les es dificil seguirlo, ya que no estan disciplinados para
llevar una dieta de este tipo, donde su fuente principal son las verduras y su
restriccion es el consumo de grasas en exceso. Ademas consideran que el

servicio de alimentos si ha mejorado por lo que sus quejas han disminuido.

Por su parte, los colaboradores opinan que el menu ciclico propuesto ahorra

tiempo y costo, sin embargo dicen que a los atletas les es dificil adoptar el
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habito de una dieta elaborada que incluye en su mayoria verduras. En

cuanto al control higiénico de los alimentos, almacenamiento y compra de los
mismos, las personas encargadas del comedor no poseen los suficientes

conocimientos para el manejo adecuado de los alimentos.

El entrenador por su parte opina que el namero de quejas con respecto al
servicio de alimentos si ha disminuido ademas, por el tipo de alimentos que
incluye el menti ha observado una mejoria en su estado de animo y condicién

fisica.
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5.6 PROPUESTA

El menu ciclico aplicado a los atletas se hizo con el fin de dar una rapida
soluciéon al problema suscitado hasta ese momento. De acuerdo al
diagnoéstico, se observa que si contribuyé mejorando el problema. Sin
embargo para poder ofrecer un servicio de alimentos con calidad, no sélo es
suficiente la elaboracién de un menu; sino que se requiere.de una mayor
preparacion basada en conocimientos esenciales de administracién, calidad y
servicio, nutricion, planeacién de menus, higiene, almacenamiento y compra
de alimentos; temas contenidos en este trabajo, los cuales son
indispensables para que las personas encargadas de ofrecer el servicio

puedan entender el manual propuesto y aplicarlo.

Este manual contiene: patron del mend, menu ciclico, estandarizacion de
recetas, recetas, diagramas de flujo, inventario de ingredientes,
almacenamiento y compra de alimentos asi como el control higiénico de los
mismos, tomando como referencia el proyecto “H”. Ademas para
complementar lo anterior, se sugiere la imparticion de platicas sobre la

importancia de la alimentacién en el atleta.
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CUESTIONARIO PARA EL ENTRENADOR

Objetivo: Conocer mediante la opinion del entrenador, si las quejas
de los atletas respecto al servicio de alimentos que ofrece el comedor

han mejorado

Instrucciones: Conteste las siguientes preguntas:

1.- Ha disminuido el namero de quejas con respecto a

SI ~ NO
a) Organizacion de la cocina 2 a
b) Al sazén de los alimentos m Q
é) La porcion adecuada de alimentos Q O
d) Al nimero de comidas al dia (4) ] Q
e) La higiene de los alimentos 0 Q

2.- ¢Ha observado ud. una mejoria en los siguientes aspectos?
a) Estado de animo | ‘ SI NO
b) Condicion fisica SI NO

|GRACIAS POR SU COLABORACION!



CUESTIONARIO No. 1 PARA LOS ATLETAS

Objetivo: Conocer los habitos alimenticios de los deportistas con el

fin de elaborar un mentt adecuado a sus necesidades.
Instrucciones: Contesta las siguientes preguntas:

Nombre , _
Estatura __Peso__ ____Edad
Lugar de procedencia |
Actividades

1.- ¢Cudles son tus platillos preferidos?

2.- ¢Cuales son tus bebidas favoritas?

3.- Anota los alimentos del desayuno. comida y cena e incluso
golosinas de los siguientes dias: miércoles, jueves, viernes, sabado y
domingo.

Nota: realiza una tabla para mayor comprension, si prefieres puedes

ocupar la parte de trasera de la hoja.

IGRACIAS POR TU COLABORACIONI



CUESTIONARIO No. 2 PARA LOS ATLETAS

Objetivo: Que el atleta de su bpinién acerca de los menus actuales,

con el fin de mejorar el servicio de alimentos.

Instrucciones: Contesta las siguientes preguntas:

1.- ¢Consideras que el menu actual es:

[ Sabroso QGrasoso
UNo apetitoso , QVariado
WNutritivo » DInsipido
QSuficiente QEscaso

(Puedes senialar desde una hasta varias respuestas).

2.- ¢Te has enfermado del estomago?

=

SI NO
JPor qué?

3.- ¢Qué opinas de distribuir en 4 comidas ligeras tu dieta en lugar

de 3 comidas pesadas?

4.- ¢:Consideras que han mejorado los menus?
SI NO



5.- ¢Qué cambiarias de los nuevos menus? ¢Por qué?

6.- ¢Consideras que ha mejorado el servicio de alimentos?.

7.- ¢Consideras que el servicio de alimentos que te ofrecen es de
calidad?
SI NO

8.- ¢Tus quejas y sugerencias han mejorado a partir del nuevo
menQa?
Sl ' ‘ NO

JPor qué?

{GRACIAS POR TU COLABORACION!



CUESTIONARIO PARA LOS COLABORADORES
DEL SERVICIO DE ALIMENTOS

Objetivo: Que los colaboradores opinen si la planeacion de meniis

ha contribuido a mejorar el servicio de alimentos.

Instrucciones: Conteste las siguientes preguntas:
1.- ¢Considera que el manual de recetas que se le dio facilita la

preparacion de los alimentos en cuanto a tiempo y costo?

2.- ¢Han aumentado o disminuido las quejas en cuanto al tipo de
alimentos?
St NO

Si la respuesta és si, ¢Cuadles son las quejas?

3.- ¢Considera que las recetas son practicas y faciles de preparar?

4.- ¢Lleva algtin control higiénico de los alimentos?
SI NO '
¢Cual?




5.- ¢Tiene conocimientos sobre como almacenar los alimentos?
SI | NO

6.- ¢Sabe como comprar alimentos de calidad?
SI NO

iGRACIAS POR SU COLABORACION!



0%

Consideras que el meni actual es:

O Sabroso M Insipido 0 No apetitoso
B Escaso B Nutritivo M Grasoso
Suficiente




¢Te has enfermado del estomago?
cPor qué?

50%

B SI, porque comen alimentos de la calle y estos por lo
general tienen mucha grasa y no son higiénicos.

NO, porque tratan de seguir la dieta.




<Qué opinas de distribuir en 4 comidas ligeras
tu dieta en lugar de 3 comidas pesadas?

OMUY BUENA IDEA




¢Consideras que han mejorado los menis?

‘msI aNoO




<Consideras que ha mejorado el servicio de
alimentos?

OSIGUE IGUAL
B HA MEJORADO




¢Qué cambiarias de los nuevos menis?
JPor qué?

NADA, porque consideran que el ment esta bien.

OALGUN PLATILLO, unos opinan que no les gustan las
verduras o en especial algiin alimento.




JConsideras que el servicio de alimentos que
te ofrecen es de calidad?




¢ Tus quejas y sugerencias han mejorado a
partir del nuevo menia? ¢Por qué?

O S1, porque el men en general esta balanceado para la
dieta de un atleta.

B NO, porque hay veces que en la cocina no llevan un
seguimiento del nuevo menau.




MANUAL PARA LA ORGANIZACION
DEL SERVICIO DE ALIMENTOS
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vt INTRODUCCION +<¥

Este manual va dirigido en primer término a los encargados de ofrecer
el servicio de alimentos del Equipo de Basquetbol Aguilas UPAEP, asi como a

cualquier institucion dedicada al deporte.

Tiene como finalidad mejorar la alimentacion en el atleta, ademas de
contribuir organizando el servicio de alimentos de una manera practica que

permita eficientarlo.



v¢ NORMAS DE HIGIENE PERSONAL <t

® Si esta enfermo de las vias respiratorias, del est()magd o tiene infecciones
en la piel hay que alejarse de los alimentos.
@ Aunque esté sano no tosa ni estornude en los alimentos. Cubrase muy
bien la boca con las manos o papel desechable y lavese las manos antes de
reanudar las labores, ya que al estornudar se contaminan las manos con
pequefias gotitas que contienen microbios. |
« Bariese todos los dias antes de comenzar las labores, en el caso de que no
haya regaderas en donde trabaje, entonces bafiese en su casa antes de ir a
trabajar.
% Lavese siempre las manos:

Antes de iniciar labores.

Después de ir al escusado y al bafio.

Después de cada interrupcion en el manejo de los alimentos.

Después de tocar carne cruda, antes de manejar otros alimentos.

Después de tocar heridas, cortaduras, quemaduras, barros o vendajes.

Después de tocarse el cuerpo, boca, nariz, etc.
* Mantenga las ufias limpias, cortas y sin barniz o esmalte.
@« Utilice malla, cofia o redecilla que cubra el cabello por completo.
@ Lavese los dientes después de cada comida para prevenir infecciones en la
boca. |
« Porte el uniforme debidamente limpio, la cofia y el delantal deben de ser
sencillos y de colores claros que no requieran acomodarse continuamente.
« No utilizar el mandil como trapo para limpiar, ni secar las manos en el.
® Hay que procurar tener cuando mehos un uniforme limpio en el vestidor

para cualquier imprevisto.



* No use anillos, pulseras, relojes, etc. 'ya que en ellos hay millones de
microbios que contaminaran los alimentos que se estan preparando ya sea
por que se embarren o incluso caigan en ellos. También, si se atoran o se
caen en el equipo, pueden descomponerlo o lo peor, provocar un accidente.

@ No fumar, comer o masticar chicle, ya que los alimentos que se estan
preparando se pueden contaminar con gotas de saliva, de restos de chicle o

comida.



 RECUERDE!

S| MANEJA ALIMENTOS CON LAS
MANOS SUCIAS QUIEN LOS
INGIERA PUEDE ENFERMARSE.

USTED MISMO PUEDE
ENFERMARSE AL PREPARAR SUS
ALIMENTOS CON LAS MANOS
SUCIAS.

EMPLEADOS ENFERMOS PUEDEN
DEJAR MILLONES DE GERMENES
EN CADA COSA QUE TOCAN.
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ENFERMEDADES

PARA EVITAR

LAVESE

LAS MANOS

¢COMO
LAVARSE
LAS MANOS?

Después de
una evacuacion o
cambio de panales:

Antes, quitese las joyas como
anillos, brazaletes y relojes

1.-Deje correr el agua de la llave lo
mdas caliente que pueda soportar

2.-Enjabdnese muy bien las manos y
munecas

3.-Use un cepillo o estropajo para -
limpiar sus unas

4. -Frotese vigorosamente las manos
enjabonadas '

S.-Enjudagese la espumo'
6.-Séquese con toalla desechable

Repita la operacion.



CUANDO SE
DEBE LAVAR
UNO LAS MANOS

Lcvese las manos:

- Después de ir al bano

- Antes y después de comer

- Antes de empezar a trabagjar

- Antes de preparar, manejar o servir
alimentos

- Después de limpiar algo
derramado o de levantar algo
del piso '

- Después de lavar ollas, sartenes u
otros utensilies

- Después de limpiar mesas
- Después de sonarse la nariz
- Después de fumar

- Antes de usar vagjillas u objetos
limpios.

RESPUESTAS
QUE DEBE SABER

Pregunta: ;Que enfermedades se
transmiten por las manos?

Respuesta: Hepatitis infecciosa,
diarreq, resfriados y catarro

Pregunta:  Estan realmente limpias
las manos que aparentan estarlo?

Respuesta: No, peqguenas
cantidades de mugre pueden
contener multitud de gérmenes.

Pregunta: ;Que tipo de jabdn debe
usarse?

Respuesta: Cualquiera, siempre que
lo use con agua caliente.

Pregunta: ; Que tanto pueden limpiar
el alcohol, las toallitas hiumedas y los
enjuages?

Respuesta: En forma imperfecta,

pueden quedar impurezas en las
unas y pliegues de 1a piel.

AS|I QUE...
iMUCHO CUIDADO!

iLAVESE BIEN!

4

MANOS
LIMPIAS
:CUIDADO!

LAS MANOS Y
ESPECIALMENTE LAS
UNAS ESCONDEN
GERMENES, BACTERIAS Y
VIRUS QUE CAUSAN
ENFERMEDADES




v¢ ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS ¢

e Refrigeracion

. Se deben tomar en cuenta los siguientes puntos:
1. Hay que verificar que la temperatura del refrigerador se mantenga entre 1y
2°C o menos para que los alimentos se encuentren a 4°C y asi mantenerlos
fuera de la zona de peligro de la temperatura.
2.No hay que sobfecargar el refrigerador o camara, ya que disminuye la
circulacion de aire frio y dificulta la limpieza del area.
3. Utilice recipientes no muy profundos para que los alimentos puedan
enfriarse méas rapido. No debe utilizar ollas grandes para almacenarlos, ya
que en el exterior se sienten frias en el centro tardan mucho en bajar a 4°C,
por lo que permanecen largo tiempo en la zona de peligro de la temperatura y
pueden provocar que los microbios crezcan y se multipliquen.
4. Coloque los alimentos crudos en la parte baja del refrigerador o en los
anaqueles mas bajos de la camara y en los anaqueles superiores los
alimentos ya preparados o que no necesiten coccién; todo esto con el
prbpésito de evitar la contaminacion cruzada en el momento en que los
alimentos crudos se escurren y gotean contaminando de esta manera los
alimentos cocidos.
5. Cuando enfrie los alimentos hagalo de manera rapida en porciones
pequerias, poniéndolos en un bafio con hielo, muévalo de manera constante
con una cuchara, utilice el termémetro para checar la temperatura alrededor
de los 20°C, tapelo y pongalo dentro de la camara.
6. No guarde grandes porciones de alimentos calientes pues esto ocasiona
que suba la temperatura del refrigerador, por lo que puede poner a los demas

alimentos dentro de la zona de peligro.



7. No debe almacenar los alimentos directamente sobre el piso, ni en cajas de
madera, ni huacales por que pueden contener plagas o microbios e impiden
la limpieza del piso.

8. No coloque los alimentos de manera directa sobre las rejillas o repisas
pues pueden estar sucias o ser de algin material que contamine los
alimentos. Manténgalos siempre en recipientes tapados y bien limpios.

9. No mantenga los alimentos en latas abiertas dentro del refrigerador ya que
por la humedad que habita en el mismo se oxidan y contaminan su
contenido por lo que es recomendable que cuando se abra una lata, debe

vaciarla en un recipiente con tapa y limpio.

e Congelaciéon

Los alimentos pueden conservarse durante meses a -18°C o menos, ya
que a estas temperaturas los microbios ya no crecen. Para una correcta
congelacién de los alimentos es necesario:
1. Al recibir los alimentos congelados, coléquelos inmediatamente en el
congelador para evitar que puedan entrar a la zona de peligro de la
temperatura.
2. Verifique que la temperatura de los alimentos dentro del refrigerador se
- mantenga a -18°C o menos.
3.Para tomar la temperatura de los alimentos congelados coloque el

termémetro entre 2 piezas y espere a que se estabilice.

Como congelar los alimentos

@ Los alimentos que piense congelar deben ser de excelente calidad y estar
perfectamente empacados. Ambas cualidades son necesarias para evitar que
los alimentos se sequen, humedezcan o pierdan su sabor. Las envolturas
deben ser especiales para congelar y herméticas al cerrar. Las bolsas bde

plastico para congelar son las mas comunes, asegurese de haber sacado todo



el aire de ellas antes de cerrarlas. También puede usar recipientes de plastico
o tuppers.

« Cuando congele liquidos no llene hasta el tope el recipiente porque los
liquidos al congelarse se expanden, 1 cm es suficiente espacio para que
puedan expanderse sin botar la tapa del recipiente o regarse.

%« Etiquete todo lo que congele, puede utilizar etiquetas especiales. Platillo,
fecha, numero de porciones, son los: datos béasico para identificar
rapidamente cual es el platillo o el ingrediente que necesita, sin necesidad de
vaciar el congelador para encontrarlo. |

® No deje ningin alimento en el congelador por mas tiempo del
recomendado, porque es seguro que pierda su sabor. Si el alimento ya viene
empacado, revise constantemente la fecha de caducidad que trae en el
empaque y consimalo antes de que se venza. St va a congelar 1 kg. de carne
o pollo, no olvide separarlo en porciones para dos, es mucho mas practico y

s6lo descongelara las porciones que necesite.

Pescados y mariscos

Si compra un pescado para congelar, no lo congele entero. Cortelo en
filetes y empaque cada trozo por separado, antes de ponerlo en una bolsa o
recipiente. Debe cocer langostas y cangrejos antes de congelarlos, y quitar las

conchas de almejas, ostiones y mejillones.

Carnes y aves

Antes de congelar aves enteras, quiteles todas las menudencias y
limpielas muy bien. Envuelva por separado y con doble capa de papel
aluminio cada filete o pieza. La carne de cerda es muy bueno congelarla,
porque este proceso ayuda a terminar con microbios como los cisticercos. Las

porciones individuales toman una o dos horas para descongelar.



Leche, crema, mantequilla, queso
En general estos productos, se conservan bien, menos los quesos
frescos y blandos, como el panela o el cottage. El queso crema se congela

perfecto en su empaque.

Verduras y hortalizas

Si quiere, puede limpiarlas sumergiéndblas ven agua hirviendo o
guardarlas frescas. Algunas verduras pueden cdngelarse combinadas con
otras por ejemplo, chicharos y zanahorias. El tiempo que duran congeladas

es de 6-8 meses aproximadamente.

Frutas

Tiene que escoger muy bien la fruta que decida congelar, si tiene
manchas o esta demasiado verde, mejor comala fresca. Las fresas, cerezas y
toda clase de moras, congélelas espolvoreando un poco de aziicar sobre ellas,

o en almibar o en puré.

Pan, pastele#, galletas

El pan se puede congelar en una bolsa de plastico, en la misma bolsa
de papel estraza en la que viene | empacado. Necesita de 3 horas para
descongelarse. Envuelva pasteles en papel ericerado y dentro de una caja de

cartén. Tiene que congelar el pastel a’ntes_,'de envolverlo.

Caldos, salsas, sopas

Antes de congelarlos, deben desengrasarse y dejarse enfriar. No llene el
recipiente al tope, deje siempre un espacio libre para que se expanda. Un
consejo practico es que si cocina mucho guarde el caldo de pollo en el molde
para hacer cubitos de hielo, de esa manera tendra siempre un concentrado a

la mano. Se conserva aproximadamente 4 meses.



Guisados

Los guisados concentran su sabor cuando se congelan, asi que antes
de hacerlo, quiteles las hierbas de olor que "puedan tener. Congele el platillo
sin que esté completamente cocido para que, cuando lo caliente, termine de |
cocinarlo y quede como recién hechecito. Cuando vaya a recalentar un
guisado y lo saque directamente del congelador considere el doble del tiempo
para que esté listo. Estos alimentos se conservan en buen estado durante 2

meses.

Los ﬁegados para la congelacion
Los alimentos que no se deben congelar ni por error son:
® Lechuga, berro, espinacas, apio, y cualquier hortaliza que se necesite
fresca para ensalada, puede congelarlos sélo cocidos O en pure.
* Aguacate, pera, y platano.
@« Leche fresca, crema de leche, crema agria y yoghurt, porque se corta.
® Flan, requesén. | v
@ Mayonesa y salsas a base huevo, porque se cortan
@ Alimentos fritos, porque se vuelven duros. |
® Claras y gelatinas, porque pierden su textura.
% Bebidas con gas porque pueden explotar.

e Almacén de secos

Los alimentos secos requieren de las siguientes condiciones especificas
para su almacenamiento:
1. Cercidrese que el area esté ventilada y limpia para evitar el crecimiento de

los microbios como los mohos.



2. Coloque los productos fuera de la luz directa para evitar la decoloraciéon o
rancidez.

3.verifique que los alimentos estén separados de la pared y que los
anaqueles tengan una separacion del piso de aproximadamente 15 cm. de
altura para facilitar la limpieza y evitar que se guarden resguardos para la
fauna nociva.

4. Evite tener paquetes de alimentos abiertos dentro del almacén ya que estos
se pueden contaminar y ademas de que atraen ala fauna nociva.

5.Lleve a cabo el mantenimiento de limpieza y desinfeccion continua del

lugar.
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wCOMPRAS <t

¢Como pla;near las compras?

Cuando se tenga todo lo necesario planee cada cuando se va a ir de
compras. Los alimentos se dividen en perecederos y no perecederos; los
primeros varian mucho su tiempo de duracion y los segundos se pueden
conservar hasta meses o afos. |

Los alimentos perecederos son: los lacteos, las frutas, las verduras y las

carnes por lo que deben de ser consumidos a los pocos dias de comprados.
Por tal motivo no hay que comprar grandes cantidades de estos productos

porque se echaran a perder y se gastard mas.

Los valimentos no perecederos son: los enlatados, las leguminosas, los granos,
las pastas y los cereales. Algo muy importante que se debe verificar siempre
son las fechas de caducidad y que las latas no estén ni infladas, ni abolladas
ni oxidadas, ya que es una sefial de que el alimento puede estar en mal
estado. Cuando compre aceite verifique que las botellas estén bien cerradas y
secas, ya que es muy comun encontrar aceite derramado. También considere
el espacio que se tenga para guardar. .

Se recomienda que la compra de los alimentos perecederos se realice una vez
a la semana para que estdn siempre frescos y los no perecederos una vez al

mes o cada 15 dias.

¢Como escoger los alimentos?

Las frutas y las verduras son una excelente fuente de vitaminas y
minerales por lo que se recomienda que se consuman frescas. Hay que
escoger alimentos de la mejor calidad y conservarlos de la manera correcta.

Para economizar se aconseja consumir frutas y verduras que sean de la
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temporada ya due aquellas que no lo sean elevaran el costo y no estaran tan

buenas.

<Como escoger y almacenar los alimentos?
 Verduras

La mejor manera de conservarlas es en una bolsa de plastico en el
refrigerador. No hay qﬁe lavarlas ni cortarlas hasta el momento en que se
vayan a utilizar. Si estdn un poco verdes déjelas afuera del refrigerador, y ya
que estén maduras guardelas.
@ Las verduras para ensaladas como las espinacas y el apio deben tener un
color brillante con hojas y tallos firmes. |
@ Las coliflores deben tener un color blanco uniforme sin zonas descoloridas.
* Los nabos y las zanahorias deben ser pequerios y tiernos.
%« No compre papas que tengan brotes o la piel verde por que quizas tenga un
sabor amargo, lo que puede ser ligeramente téxico.
« Compre esparragos que tengan las puntas cerradas y los tallos tiernos. Lo
mejor es que se preparen cuando estan en temporada.
@« Los aguacates lo mejor es que estén lo mas maduro posibles, de no ser asi
déjelos madurar en la cocina. Para saber si estan maduros apriete el extremo
del tallo; si se puede quitar es que ya esta listo.
@« El elote se deteriora ficilmente. Para saber que esta fresco exprima uno de
sus dientes y si sale un liquido blanco lechoso, esta fresco.
%« Los chicharos frescos y tiernos saben mejor, escoja los que tienen vainas
bien llenas y lisas.
® Las calabacitas, pepinos, berenjenas, pimientos y tomates deben de ser
fuertes, de piel tersa y brillante. Se conservan muy bien dentro del

refrigerador por espacio de 3 a 4 dias.
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® Las setas s6lo se adquieren en tiendas especializadas, pero no se
conservan bien. La mas comun es el champifion, y el mejor es el mas
pequerio, en forma de botén y plano. Es peligroso comer setas blandas y de
mal aspecto.

% Las cebollas deben comprarse fuertes y sin retofios y se conservan bien en
un lugar frio y seco. '

® Los poros son mejores cuando tienen troncos largos y delgados, mas
blancos que verdes; pueden guardarse unos dias en el refrigerador. |
* Los ejotes deben de estar verdes y tronar cuando se les quiten las puntas
con los dedos.

« Las cabezas de ajo se conservan mejor colgadas, en un lugar frio y seco.

@ Las hierbas frescas es mejor comprarlas en pequefias cantidades. Si tienen
hojas lacias y descoloridas, significa que perdieron su sabor. Si compra mAs
de lo debido, guardelas en una bolsa de plastico, en el refrigerador. También

las puede secar al sol.

Frutas )

En general las frutas pequerias son las mas sabrosas; las que son
demasiado grandes tienen un sabor insipido. Las frutas se pueden madurar
muy bien dentro de una bolsa de papel estraza o periédico y a temperatura
ambiente. Cuando estén maduras, se deben comer de inmédiato o guardarlas
en el refrigerador.
® Las manzanas y las peras se conservan mejor en un lugar frio o en el
refrigerador.

@« En cuanto a los citricos (toronja, naranja y limén) los mejores son los que
tienen las cascara lisa, y que sean pesados porque suelen ser mas jugosos

todos se pueden guardar muy bien en el refrigerador.
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* Compre platanos amarillos y no los que estan poniéndose negros. No los
guarde en el refrigerador porque se pueden ennegrecer. Los platanos
maduran tan rapido, que es mejor que compre pocos y los consuma rapido.
@ Para saber si el melon esta maduro, debe introducir la ufia de su dedo en
el circulo blando de arriba, si esta suave y tiene un olor dulce, ya esta listo
para comerse. Los melones maduros los puede guardar hasta un mes dentro
del refrigerador. Si ﬁreﬁere cortarlo, guardelo dentro de una bolsa de plastico,
también en el refrigerador. '
% Las mejores fresas son las que tienen pocos dias de haberlas recogido. Asi
que uselas cuanto antes. También es recomendable que no las lave hasta que
‘las véya a consumir. La fresa es una fruta que por la forma en que se cultiva
recoge mucha tierra, de manera que es indispensable que las desinfecte muy
bien con el desinfectante que venden en el super para frutas y verduras. Si
tienen puntos blancos, ni las compré. '
® Los higos, tanto verdes como negros, se echan a perder muy rapido, de
manera que comprelos en pequefias cantidades y constimalos cuanto antes.
* Las uvas deben ser llenas, grandes y estar cubiertas con una ligera capa
de polvo. Lavelas en agua fria justo antes de comerlas, y si las guarda en el
refrigerador, no lo haga por mas de 24 horas porque se secan.
® Para escoger la pifia, primero debe de olerla, porque la madura tiene un
olor penetrante, los ojos bien redondeados y las hojas se arrancan con gran
facilidad. Si no estd madura todavia, guardela en la cocina a temperatura

ambiente.

Productos licteos

Antes de adquirir leche, crema, mantequilla, yoghurt y queso, debe de revisar
muy bien la fecha de caducidad. Lamentablemente en algunas tiendas no
guardan estos productos de la manera adecuada y aunque la fecha de

caducidad diga que el producto esta en muy buenas condiciones, fijese
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ademas si el envase esta inflado, se ve mal o estA mal cerrado. Si .nota
cualquiera de estos signos, jno se arriesgue!, mejor no lo compre. Los lacteos,
al igual que muchos otros alimentos, son realmente peligrosos si estan en
mal estado.

« El queso panela o cottage no lo debe congelar si es fresco, porque es un
organismo vivo y el exceso de frio puede destruir su composicién y, por lo
tanto, su sabor. Todos los quesos los puede guardar en el refrigerador. La
mejor manera de guardar los quesos que se desmenuzan es envolverlos en
papel aluminio. Nunca guarde un queso en una bolsa de plastico porque ésta
los hace sudar.

« E] queso parmesano rallado lo puede conservar muy bien en un tarro con
tapa de rosca. '

@ La mantequilla se debe conservar en el refrigerador, pero alejada de los
demas alimentos porque absorbe los olores fuertes y puede impreghérsele un

mal sabor. No la deje en un lugar caliente porque se volvera rancia.

Carnes

@« El huevo dura bastante tiempo en el refrigerador o en una despensa fria,
pero para saber si un huevo esta fresco, poéngalo en un recipiente eon agua.
Si se hunde, esta en buen estado, _si flota mejor deséchelo.

@ La carne de res, de puerco o de pollo debe tener un olor fresco y la puede
guardar en el congelador por lai'g‘o tiempo. No compre la carne de cerdq si
tiene puntos blancos. Descongélela con tiempo para que recupere su sabor.
Puede sacarla del congelador la noche anterior al dia en que va a prepararla.
& Al comprar pescado debe tener mucho cuidado, ya que siempre tiene que
estar fresco. Fijese que sus ojos sean brillantes y saltones, no opacos ni
hundidos, sino, es mejor que lo compre congelado. Si cbmpra pescado fresco,
pero no lo puede consumir en el momento, lo puede guardar en el

refrigerador hasta dos dias, lo tinico que tiene que hacer es escurrirlo,

15



espolvorearlo con sal y envolverlo en papel aluminio. También puede
comprarlo fresco y congelarlo, pero acuérdese que es uno de los alimentos

que mas pierde su sabor al estar congelado.
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¢ MENU CICLICO: SEMANA I ¥

‘-

N

frutas/una fruta

SosbocedonrisnochiosRorchonion : o

* Cereal con * 30 4 molletes ¢/ * 3 0 4 hot cakes * 1 plato de frutas ¢/ | * 4 0o 5 memelitas
* 1 platano leche y fruta frijoles y queso integrales | guarnicion de queso | medianas

*Jgo de fresco * 1 o 2 vasos de leche | cottage * Jgo de zanahoria

zanahoria * Jgo de naranja can chocolate. * Jgo de zanahoria | con betabel

con naranja
* Crema de * Sopa de brdcoli {* Crema de * Ensalada de col y * Sopa de queso y * Crema de elote
calabacitas * Spaguetti con | chicharos pifia papa * Nopalitos en
* Tallarines ¢/ . queso * Tallarines al * Arroz con espinacas | * Arroz con ensalada
queso y jamon * Pescado al Alfredo * Pechugas champifiones * 4 o 5 tortitas de
* Guisado de polle | cilantro * Locro empanizadas * Croquetas de pollo | papa medianas
y papas *2 0 3 reb. de * 2 o 3 tortillas de * 2 0 3 reb. de pan * 2 o 3 tortillas de * 1 0 2 reb. de pan
* 2 o 3 tortillas de | pan integral maiz mtegral maiz integral
maiz * Agua de frutas | * Agua de frutas * Agua de frutas * Agua de frutas * Agua de frutas
* Agua de frutas
* 2 0 3 paquetes de | * Chocolate * 1 manzana * 2 o 3 platanitos * 1 tza de arroz c/ * 2 dulces de
galletas Kraker snicker * 7 o0 12 galletas ‘asados leche amaranto
Bran's - * 1 manzana habaneras integ,. * 7 o 12 galletas de * 1 manzana * 1 manzana
* 2 sandwiches de | * Agua mineral o |* Agua mineral o soda * Agua mineral o * Agua mineral o
'pan integral natural natural * Agua mineral o natural natural
c/queso fresco, natural ‘
leclruga, aguacate
¥ mayonesa
* 4 quesadillasde |*3 04 *1o02chb * 3 o0 4 crepas con * 2 0 3 reb. de pizza |* 2 o 3 sandwiches
flor de calabaza ¢/ |sincronizadas sandwich champifiones c/salchicha de pavo | de pan integral con
quesillo y salsa al | * Agua/te/agua |* 16 2 vasos de * Agua/te/agua de * Agua/te/aguade |atin
gusto de frutas leche frutas/una fruta frutas * Agua/ te/ agua
* Agua/te/Agua de de frutas
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* 250 gr. de
yoghurt de fresa
*2 03 reh. de
pan testado

¥ MENU CICLICO: SEMANA II ¢

‘1 * 2 huevos

revueltos con
frijoles
* 2 o 3 tortillas de

%
* 3, melon relleno de

queso cottage
* Jgo de pifia

-* 2 croissants con
frijoles y queso fresco

* Jgo de toronja

* 1 coctél de frutas
grande con miel

* 250 gr. de yoghurt
al gusto

* 4 sopes (sin pollo ni

grasa)
* 1 o 2 vasos de leche

c/mantequillay |maiz
mermelada * Jgo de betabel
* Jgo nutritivo con gotas de
limén
* Sopa de tortilla | * Sopa de * Sepa de pasta * Crema de espinacas | * Sopa de fideos * Sopa juliana
* Guisado de lentejas * Ensalada mixta * Ensalada de arroz | * Ensalada fresca * Coditos ¢/ salsa de
| verduras * Ensalada de * Tortitas de verduras | con frutas * 4 enchiladas ¢/ jitomate y albahaca
* Pechugas pepinos * 2 o0 3 reb. de pan * Tinga de pollo acelgas '* Pescado oriental
asadas al limén | * Rollitos de integral * 2 o 3 tortillas de * Agua de frutas * 2 0 3 reb. de pan
* 2 o 3 tortillas de | pescado y * Agua de frutas maiz integral
maiz ‘espinacas | * Agua de frutas ¢ Agua de frutas
* Agua de frutas }*2 o 3 reb. de
pan integral
* Agua de frutas )
* 3 palanquetas |* 2 o 3 barritas * 1 gelatina de * 2 sandwiches de * 2 sandwiches de *7 0 12 galletas de
de cacahuate de granola naranja pan integ. c/crema ate con queso avena
* 1 manzana * Agua mineral o | * 2 paquetes de de cacahuate * Agua mineral o * 1 platano
* Agua mineral o | natural kraker bran’s * Agua mineral o natural * Agua mineral o
natural * Agua mineral o natural natural
natural
* 2 paninos ¢/ * 1 vaso de * 3 0 4 quesadillas de |* 4 tacos (sin freir) * Ensalada rusa * 2 pambazos ¢/
jamon de pavo esquites flor de calabaza con con rajas poblanas, * 1 manzana frijoles, queso fresco
* Agua/ te/agua |* 1 manzana queso papay crema * Agua/te/aguade |y chorizo vegetariano
de frutas * Agua/te/ agua de * Agua/te/agua de frutas * Yoghurt de fresa
frutas/una fruta frutas/una fruta * Agua/ te/agua de

frutas
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PATRON DEL MENU

LACTEOS Y HUEVOS

3 Musly (23)
Q3 Yoghurt de fresa

SOPAS Y SANDWICHES

(I Crema de calabacitas (24)
) Crema de chicharos (37)
Q Crema de elote (56)
 Crema de espinacas (87)
QJ Sopa de brécoli (31)

Q Sopa de queso y papa (49)
L Sopa de tortilla (76) -

3 Sopa de lentejas (80)

2 Sopa de pasta (83)
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Q Leche
Q Huevo revuelto c/ frijoles (79)

J Sopa de fideos (90)

L Sopa juliana (95)

0 Sandwich de pan integ. (27)

3 Club Sandwich (40)

 Sandwich de atin (59)

L) Sandwich de pan integral con
. crema de cacahuate (89) |

1 Sandwich de ate con queso

fresco (93)
(Q Paninos (78)



VERDURAS ENSALADAS

(X Locro (39) Q Ensalada de col y pifia (42)

4 Tortitas de papa (58) I Nopalitos en ensalada (57)

 Tortitas de verduras 1 Ensalada de pepinos (80)
con salsa de aguacate (84) 0 Ensalada mixta (83)

L Guisado de verduras (77) X Ensalada de arroz

I Esquites (82) con frutas(87)

3 Crepas de champifiones (46) QO Ensalada fresca (91)

L Enchiladas con acelgas (92) O Ensalada rusa (93)

ANTOJITOS

Q Guisado de pollo y papas (26) O Quesadillas de flor
0 Pechugas empanizadas (44) | de calabaza (28)
(3 Pechugas asadas al O Sincronizadas (34)
limén (78) {1 Molletes (35)
- U Tinga de polla (88) : I Memelitas (54)
Q Pescado al cilantro (33) {d Tacos con rajas poblanas,
Q Rollitos de pescado papa y crema (89)
con espinacas (81) 3 Sopes (94)
Q Pescado oriental (96} Q Pambazos (97)

Q. Croquetas de pollo (51)



PASTAS

Q Tallarines con queso y
jamén (25)
Q Spaghetti con queso (32)
{J Tallarines al Alfredo (38)
U Coditos con salsa
de jitomate y albahaca (95}
Q1 Pizza con salchicha de
pavo (53)

GUARNICIONES

Q Calabacitas cocidas (51)
1 Zanahoria rallada (58)
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CEREALES Y GALLETAS

o

0 Tortillas

O Galletas Kraker Brans

Q Galletas habaneras integrales
(2 Galletas de soda

I Galletas de avena

Q Plato de cereal (29)

{ Hot cakes integrales (41)

J Arroz con espinacas (43)

J Arroz con champirfiones (50)

U Pan integral

(3 Pan tostado con
mantequilla y mmermelada

0 Croissants (86)



DULCES Y FRUTAS

U Chocolate snicker

0 Dulce de amaranto

Q Palancjueta de cacahuate

0 Barritas de granola

L Manzana '

3 Pera

3 Platano

Q1 Plato de frutas (47)

0 Melon relleno de queso
cottage

£} Platanitos asados (45)

Q Gelatina de naranja (85)

3 Coctel de frutas (90)

Q) Arroz con leche (52)

BEBIDAS

1 Jugo de zanahoria con
naranja (30)

0 Jugo de zanahoria (48)

2 Jugo de zanahoria con betabel
(55)

Q Jugo nutritivo (76)

3 Jugo de betabel (79)

Q Jugo de betabel con gotas de
limoén

1 Jugo de pifia (82)

2 Agua de frutas

O Agua natural

3 Agua mineral

0 Té de manzanilla

2 Té de hierbabuena

(¥ Jugo de naranja (36)

Q Jugo de toronja (86)
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w ESTANDARIZACION DE RECETAS (1a semana)c

NOMBRE DE LA RECETA: Musly

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

1.- Verter un plato para cereal el yoghurt.
2.- Agregar la granola y la manzana en cuadritos

23

FECHA: Lunes
. INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Granola 50 gr 0.05 0.05 $28.63 Kg $1.43
Yoghurt natural 250 gr 0.25 0.25 14.20 Lt 3.55
{Manzana 200gr 0.20 0.20 13.00 Kg 26
' ' Materia prima $7.58
1 Gtos fijos (10%) 0.758
Gtos ind. (5%) 0.379
Utilidad (30%) 2.274
Precio por porcién 10.99
PROCEDIMIENTO: '




NOMBRE DE LA RECETA: Crema de calabacitas

| NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=0.166

FECHA: Lunes

1.- Moler 6 calabacitas previamente hervidas con ¢l agua, la cebolla, ajo y epazote.
2.- Agregar las otras 2 calabacitas picadas.
3.- Poner a cocer de 5 a 10 min.
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INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Calabacitas 1 8pzas 12 0.199 $4.00 Kg $0.796
Agua 1Y its 1.5 2.49 0.40 Lt 0.996
Cebolla Y, pza 0.125 0.02 5.50 Kg 0.11
1Ajo- 2dtes 0.01 0.0016 24.00 Kg 0.038
Epazote 2 cda 0.015 0.0024 2.00 Manojo 0.0049
' ‘ o Materia prima $1.945
Gtos fijos (10%) 0.194
Gtos ind.(5%) 0.097
{ Utilidad (30%) 0.583
Precio por porcion 2.82
PROCEDIMIENTO:




NOMBRE DE LA RECETA: Tallarines con queso y jamén

NUMERO DE PORCIONES: 4

FACTOR: 1/4=.25

FECHA: Lunes

~ INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Tallarines 400 gr 0.4 0.1 $9.50 Kg $0.95
Jamén de pavo 150 gr 0.15 0.0375 60.00 Kg 2.25
Queso rayado 50 gr 0.05 0.0125 48.00 Kg 0.6
Aceite 2 cdas 0.03 0.0075 - 995 Lt 0.074
Sal 1 pizca 0005 | 0012 2.25 Kg 0.0027
Pimienta Vy-cdita 0.0025 0.0006 265.33 Kg 0.1591
' Materia prima $4.04
Gtos fijos (10%) 0.401
Gtos ind. (5%) 0.20
Utilidad (30%) 1.21
Precio por porcién 5.86
PROCEDIMIENTO: |

1.- Hervir la pasta en una olla con sal y removerla de véz en cuando cuidando que no se pegue.

2.- Dejarla reposar de 2 a 4 min, y escurrirla pasandola bajo el agua fria.
3.- Trasladarla a otra cacerola agregandole el aceite, queso rallado y jamén cortado en cuadritos; y si esta muy seca se le pone un

poco de agua.

4.- Dejar calentar un rato y servir procurando no romper la pasta.
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{NOMBRE DE LA RECETA: Guisado de pollo y papas
NUMERO DE PORCIONES: 3 ‘

FACTOR: 1/3=35

1.- Freir el pollo con la cebolla.
2.- Moler el jitomate con el ajo y agregarlo al pollo con la taza de agua.
3.- Agregar laurel, sal y las papas previamente peladas y cortadas en 4.

4.- Dejar a cocer de 10 a 15 min.
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| FECHA: Lunes ‘
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
| ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO | STANDARD
Jitomate 4 pzas 0.4 0.132 $3.5 Kg $0.462
Ajo 2 dtes 0.01 0.033 24.00 Kg 0.792
Laurel 2 hojas 0.004 0.003 20.00. Manojo 0.66
Pollo 3 pzas 0.75 02475 24.00 Kg 5.94
Sal 1 pizca - 0.005 0.0016 2.25 Kg 0.0036
Cebolla Vapza | 0.125 0.0412 5.50 Kg 0.226
Aceite 1cda 0.015 0.0049 9.95 Lt 0.049
Papas 2 pzas 0.15 0.0495 8.50 Kg 0.421
{Agua " 1 Ya tazas 0.36 0.1188 0.40 Lt 0.047
| ' Materia prima $8.60
Gtos fijos (10%) 0.86
Gtos ind.(5%) 0.43
Utilidad (30%) 2.58
‘Precio por porcion 12.47
PROCEDIMIENTO: B




NOMBRE DE LA RECETA. Sandwich de pan intcgral

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

1.- Untar la mayonesa a una rebanada de pan integral.

2.- Agregar la rebanada de queso, la lechuga y el aguacate.
3.- Cerrar e} sandwich con la otra rebanada de pan integral.
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FECHA: Lunes N v _
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
- ORIGINAL ENKG EN KG UNITARIO STANDARD
Pan integral 56 gr 0.056 0.056 $12.14 Kg $0.679
Lechuga 2 hojas 0.015 0.015 2.00 Pza 0.03
| Aguacate Ya pza 0.125 0.125 9.50 Kg 1.19
1 Queso fresco Treb. 0.04 004 48.00 Kg 1.92
Mayonesa Ser 0.005 0.005 29.00 Kg 0.145
| ' ' Materia prima $3.96
Gtos fijos (10%) 0.396
Gtos ind. (5%) 0.198
Utilidad (30%) 1.188
Precio por porcion 5.74
PROCEDIMIENTO: '




NOMBRE DE LA RECETA: Quesadillas de flor d calabaza

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1 __

1.- Hacer una tortilla con la masa y ponerla en el comal.
2.- Ya cocida rellenar con quesillo y flor de calabaza,

3.- Dejarla en ¢l comal dindole vueltas para que no se queme y se.derrita el quesillo.
4.- Acompaiiar con salsa roja o verde al gusto.
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FECHA: Lunes
INGREDIENTES =~ | CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
, ORIGINAL | ENKG ENKG | UNITARIO STANDARD

Masa de maiz 50 gr 0.05 0.05 ~ $3.00 Kg $0.15
Flor de calabaza 5 flores 0.02 0.02 2.00 Manojo 0.04
Quesillo 30 gr 0.03 - 0.03 36.00 Kg 1.08
| Materia prima $1.27
Gtos fijos (10%) 0.127
Gtos ind. (5%) 0.063
| Utilidad (30%) 0.381
Precio por porcion 1.841

PROCEDIMIENTO: '




NOMBRE DE LA RECETA.: Plato de cereal

NUMERO DE PORCIONES: 4

FACTOR: 1/4=25

FECHA: Martes .
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Cereal 4tazas | 0.96 0.24 $31.11 Kg $747

leche 1k 1 025 5.60 Lt 1.4

Platano 4 pzas 04 0.1 4.00 Kg 0.4

Melén 800 gr. 0.8 0.2 6.00 Kg 1.2
Materia prima $10.47
Gtos fijos (10%) 1.047
Gtos ind. (5%) 0.524
Utilidad (30%) 3.141
Precio por porcion 15.18

PROCEDIMIENTO:

1.- Verter la leche en un plato.

2.- Agregarle el cereal.

3.- Cortar el platano en rodajas y el melén en cuadritos y agregarlos al cereal.

4.- Servir.
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NOMBRE DE LA RECETA: Jugo de zanahoria con naranja

|NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

FECHA: Martes
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG EN KG UNITARIO STANDARD
Zanahoria 2 pzas 0.2 02 $4.00 Kg $0.8
Naranja 2 pzas 0.3 0.3 4.00 Kg 1.2
| o ‘ | Materia prima $2.00
Gtos fijos (10%) 0.2
Gtos ind. (5%) 0.1
Utilidad (30%) 0.6
: Precio por porcion 2.9
PROCEDIMIENTO:

1.- Cortar las zanahorias en forma alargada y las naranjas a la mitad.
2.- Exprimir la naranja y pasar las zanahorias en el extractor.
3.- Servir el jugo de ambas en un vaso.
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NOMBRE DE LA RECETA: Sopa de brécoli

NUMERO DE PORCIONES: 2 {|FACTOR: 12=5
FECHA: Martes ‘
INGREDIENTES | CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Aceite 2 cdas 0.03 0.015 $9.95 Lt $0.149
Cebolla 1pza 0.25 0.125 5.50 Kg 0.687
Caldo de pollo en polvo 2 cdas 0.03 0.015 43.40 Kg 0.65]
Agua 2 tazas 0.48 0.24 0.40 Lt 0.64
Papas 150 gr 0.15 0.075 8.50 Kg 0.638
Brécoli 185 gr 0.185 0.0925 9.90 Kg 0916
Perejil Sar 0.005 0.00025 2.00 Manojo 0.005
Pimienta 5gr 0:005 0.00025 265.33 Kg 0.663
' Materia prima $4.349
Gtos fijos (10%) 0.434
Gtos ind. (5%) 0.217
Utilidad (30%) - 1.304
Precio por porcion 6.30
PROCEDIMIENTO: '

1.- Calentar ¢l aceite en una cacerola y freir Ia cebolla a-fuego medio de 3 a 4 min.

2.- Agregar ¢l caldo, la papa y el brécoli, cuando suelte el hervor reducir el fuego, cocinando de 10 a 15 min. o hasta que la papa
esté tierna.

3.- Moler lo anterior en la licuadora hasta obtener una pasta tersa.

4.- Vertir la sopa en una cacerola limpia, agregar el perejil y sazonar con pimienta. Cocinar a fuego medio hasta que este caliente.
5.~ Servir.
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NOMBRE DE LA RECETA. Spaghetti con queso

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

1.- Derretir la mitad de la mantequilla, sofreir la cebolla, el ajo y el perejil.

2.- Agregar la crema, la sal y la pimienta.
3.- Cocer a fuego bajo uno minutos, revolviendo constantemente (si desea mas liquida la salsa, agregue un poco de leche).
4.- Calentar los spaghettis en la mantequilla restante.
5.- Servir con la salsa caliente y el queso rallado.
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FECHA: Martes ,
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Spaghetti 500 gr 0.5 0.083 $5.73 Kg $0.476
Crema 1 taza 0.24 0.039 24.00 Lt 0.955
Cebolla 4 cdas 0.06 0.0099 5.50 Kg 0.055
Perejil 2 cdas 0.03 0.0004 - 2.00 Manojo 0.0008
Ajo 2 dtes 0.01 0.0016 24.00 Kg 0.038
Mantequilla 6 cdas 0.09 0.0149 39.50 Kg 0.589
Sal 5gr 0.005 0.0008 2.25 Kg 0.002
Pimienta 5gr 0.005 0.0008 265.33 Kg 0.212
Queso fresco 6 cdas 0.09 0.0149 48.00 Kg 0.715
' ” ‘ ' Materia prima $3.04
Gtos fijos (10%) 0.304
Gtos ind. (5%) 0.152
Utilidad (30%) 0.902
Precio por porcion 4.40
PROCEDIMIENTO: ‘ |




NOMBRE DE LA RECETA: Pescado al cilantro

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

1.- Sazonar los filetes con sal y pimienta; enharinarlos y freirlos en aceite bien caliente, retirarlos.
2.- Freir la cebolla, ajes, jitomate y cilantro. Sazonar con pimienta, sal y orégano.

3.- Incorporar los filetes y dejar a fuego lento unos minutos.

4.- Servir.
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FECHA: Martes A
INGREDIENTES  CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
’ ORIGINAL { ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Pescado 6 filetes 1.2 0.199 $40.00 Kg $7.95
{Harina Y taza 0.12 10.0199 4.80 Kg 0.095
Cilantro 4 cdas 0.06 0.0099 2.00 Manojo 0.019
Ajo 3 dtes 0.015 0.0024 4.00 - Kg 0.009
Jitomate 3 pzas 0.3 0.0498 3.50 Kg 0.174
Sal 1 pizca 0.005 0.0008 2.25 Kg 0.001
Pimienta 1 pizca 0.005 0.0008 265.33 Kg 0.212
Orégano 1 pizca 0.005 0.0008 17.00 Kg 0.013
§ Aceite 8 cdas 0.12 - 0.0199 9.95 Lt 0.198
: ' ' B Materia prima $8.685
Gtos fijos (10%) 0.869
Gtos ind. (5%) 0.434
Utilidad (30%) 2.606
Precio por porcion 12.59
PROCEDIMIENTO:




INOMBRE DE LA RECETA: Sincronizadas

NUMERO DE PORCIONES: 4

|FACTOR: 1/4=25

1.- Calentar las tortillas en un comal, agregarles el quesillo y el cilantro, esperando a que el quesillo se funda.
2.- Servir las sincronizadas cortadas en tridngulos.

3.- Acompailar con salsa roja, verde o pico de gallo al gusto.
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FECHA: Martes
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
| ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Tortillas de harina de trigo 8 pzas _ 0.031 0.0078 $14.00 Kg $0.109
Quesillo 2 tazas 0.48 012 1 4800 Kg 576
" |Cilantro Y; taza 0.12 0.03 2.00 Manojo 0.06
| ' {Materia prima $5.929
Gtos fijos (10%) 0.592
Gtos ind. (5%) 0.296
Utilidad (30%) 1.778
Precio por porcion 8.59
PROCEDIMIENTO:




NOMBRE DE LA RECETA: Molletes

NUMERO DE PORCIONES: 1 FACTOR: 1/1=1
FECHA: Miércoles ,
~ INGREDIENTES | CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG EN KG UNITARIO STANDARD
Bolillos  Yipza Y, pza - $0.30 Pza $0.30
Frijoles 20 gr 0.02 0.02 8.00 Kg 0.16
Queso fresco 30gr 0.03 ©0.03 48.000 Kg 1.44
' - ) | Materia prima $1.9
Gtos fijos (10%) 0.19
Gtos ind. (5%) 0.095
Utilidad (30%) 0.57
Precio por porcion 2.76
PROCEDIMIENTO: '

1.- Untar a la media pieza de bolillo los fn'jolés.

2.- Meter al homo.

3.- Sacar del homo y espolvorear-con queso fresco.
4.- Acompailar con salsa roja, verde o pico de gallo.

5.- Servir.
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NOMBRE DE LA RECETA: Jugo de naranja

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

FECHA: Miércoles

INGREDIENTES CANTIDAD { ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Naranja 3 pzas 0.45 0.45 $4.00 Kg $1.80
Materia prima $1.80

| Gtos fijos (10%) 0.18

Gtos ind. (5%) 0.09

Utilidad (30%) 0.54

Precio por porcion 2.61

PROCEDIMIENTO:

1.- Partir las naranjas a la mitad.
2.- Exprimir para extraer el jugo.

3.~ Verter en un vaso.
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'NOMBRE DE LA RECETA: Crema de chicharos

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Miércoles

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Chicharos 500 gr 0.5 0.083 $22.00 Kg $1.826
Cebolla 1 pza 0.25 0.0415 5.50 Kg 2.228
Papas 3 pzas 0.45 0.0747 4.00 Kg 0.298
Leche 2 tazas 0.48 0.797 5.60 Lt 0.446
Agua 4 tazas 0.96 0.1594 0.40 Lt 0.063
Crema Y, taza 0.12 0.099 24.00 Kg 0.477
Caldo de pollo en polvo Sgr 0.025 0.0041 43.40 Kg 0.778
Pimienta Vs cdita 0.0025 - 0.0004 265.33 Kg 0.106
Sal . Y, cdita 0.0025 0.0004 2.25 Kg 0.0009
Materia prima $3.62
Gtos fijos (10%) 0.362
Gtos ind. (5%) 0.181
Utilidad (30%) 0.086
Precio por porcidn 5.25
PROCEDIMIENTO:

1.- Poner en la licuadora los chicharos, cebolla, papas, leche y agua. Licuar hasta que estén bien integrados.

2.- Poner esta mezcla a fuego lento, sazonar con el caldo de pollo en polvo, pimienta y sal.

3.- Dejar hervir 5 min.

4.- Servir acompaiiada de crema.
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NOMBRE DE LA RECETA: Tallarines al Alfredo

NUMERO DE PORCIONES: 6

FECHA: Miércoles

FACTOR: 1/6=.166

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
, ORIGINAL ENKG EN KG UNITARIO STANDARD
Tallarines Va kg 0.5 0.083 $9.50 Kg $0.778
Aceite 1cda 0.015 0.0025 9.95 It 0.024
Sal 10 gr 0.01 0.0017 2.25 Kg 0.003
Crema 240 ml 0.24 0.0398 24.00 Lt 0.955
Yema de huevo 12 gr 0.012 0.0019 4.16 Kg 0.008
Mantequilla 2 cdas 0.03 0.0049 39.50 Kg 0.193
Queso fresco 4 cdas 0.06 0.0099 48.00 Kg 0.475
Agua 1 V2 taza 0.36 0.0597 0.40 Lt 0.023
Pimienta 5er 0.005 0.0008 265.33 Kg 0.212
Materia prima $2.89
1Gtos fijos (10%) 0.289
Gtos ind. (5%) 0.145
Utilidad (30%) 0.867
Precio por porcion 4.19
PROCEDIMIENTO: -

1.- Cocer los tallarines con aceite, sal y agua. Colocar la crema en una olla a bafioc Maria. Cuando esté caliente la crema afiadir la
yema, pasandola por una coladera. Revolver suavemente antes de que se incorpore.
2.- Agregar la mantequilla, la sal y la pimienta. Mezclar bien.
3.~ Colocar en una olla los tallarines cocidos y calientes. Verter encima la salsa.
4.- Servir acompafiado de queso fresco.
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NOMBRE DE LA RECETA: Locro

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Miércoles

1.- Freir en el aceite la cebolla, el ajo, el jitomate, el orégano, la sal y la pimienta.
2.- Agregar las calabacitas con las papas, los chicharos y los elotes.
3.- Dejar cocer unos minutos a fuego lento y con la olla tapada.

4 .- Aadir el queso, la leche y revolver suavemente.
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INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL { STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG | UNITARIO STANDARD
Calabazas 1 Y% pzas 1.5 0.249 $4.00 Kg $0.996
Aceite 3 cdas 0.045 0.0075 9.95 Lt 0.074
Jitomate 1 pza 0.1 0.0166 3.50 Kg 0.058
Cebolla 250 or 0.25 0.0415 5.50 Kg 0.228
{Ajo 2 dtes 0.01 0.0017 24.00 Kg 0.040
Papas 3 pzas 0.45 0.0747 4.00 Kg 0.298
Chicharos 240 gr 0.24 0.0398 22.00 Kg 0.875
Elotes 2 pzas 0.3 0.0498 6.00 Kg 0.298
Leche evaporada Y2 taza 0.12 0.0199 17.85 Lt 0.0355
Orégano 1 pizca 0.005 0.0008 17.00 Kg 0.03
Queso fresco 100 gr 0.1 0.0166 48.00 Ke 0.796
Sal 1 pizca 0.005 0.0008 2.25 Kg 0.001
Pimienta 1 pizca 0.005 0.0008 265.33 Kg 0.202
| ‘ Materia prima $4.25
Gtos fijos (10%) 0.425
Gtos ind. (5%) 0.2125
Utilidad (30%) 1.275
Precio por porcién 6.16
PROCEDIMIENTO:




‘NOMBRE DE LA RECETA: Club sandwich

1.- Untar con la mayonesa y la mostaza las rebanadas de pan.
2.- Poner el aguacate con un poco de sal, las hojas de lechuga, las rebanadas de jamon y el queso.

3.- Apilarde 3 en3 y cortarlos en tridngulos.
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NUMERO DE PORCIONES: 1 FACTOR: 1/!=1
{FECHA: Miércoles
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD{ PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Pan integral 3 rebanadas 0.084 0.084 $12.14 Kg $1.02
Mayonesa 1 cdita 0.005 0.005 34.52 Kg 0.17
Mostaza 1 cdita 0.005 0.005 23.85 Kg 0.119
}Jamon de pavo 2 reb. 0.034 0.034 -60.00 Kg 2.04
Queso amarillo 1 reb 0.03 0.03 45.00 Kg 1.35
Lechuga 2 hojas 0.016 0.016 0.50 Hojas 0.008
Aguacate 120gr 0.12 0.12 9.50 Kg 1.14
Sal 1 pizca 0.002 0.002 2.25 Kg 0.004
Materia prima " $5.851
Gtos fijos (10%) 0.585
Gtos ind. (5%) 0.292
Utilidad (30%) 1.755
Precio por porcion 8.48
PROCEDIMIENTO:




[NOMBRE DE LA RECETA: Hot cakes integrales

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Jueves
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Harina para hot cakes integ. 1taza 0.24 0.040 ~ $10.00 Kg $0.40
Leche % taza 0.18 0.030 5.60 Lt 0.168
Huevo 1 pza 0.05 0.008 9.00 Kg 0.072
Margarina 1 cda 0.15 0.002 23.35 Kg 0.047
Sandia 50 gr 0.05 0.008 3.00 Kg 0.024
' Materia prima $0.711
Gtos fijos (10%) 0.071
Gtos ind. (5%) 0.036
Utilidad (30%) 0.213
, Precio por porcion 1.03

PROCEDIMIENTO: '

1.- Mezclar todos los ingredientes hasta que los grumos desaparezcan.
2.- Verter la porcion deseada sobre una sartén caliente, ligeramente engrasada.

3.~ Voltear los hot cakes una sola vez, cuando se llene de burbujas de superficie esté cocida.
4.- Apilar de tres en tres.

5.~ Cortar la sandia en rodajas y colocarla como guarnicion del plato.

6.- Servir.
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NOMBRE DE LA RECETA: Ensalada de col y pifia

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Jueves

1. Lavar la col y escurrirla bien. Mezclarla con 1a pifia.

2.- Revolver la myonesa, crema, vinagre, mostaza, aziicar y sal. Incorporar ésta salsa a la col y la pifia.
3.- Dejar enfriar en el refrigerador y mezclar nuevamente antes de servir.
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INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Col 6 tazas 1.440 0.239 $2.80 Kg $0.669
Pifia 2 tazas 0.48 0.280 5.50 Kg 0.44
Mayonesa Vs taza 0.06 0.010 34.52 Kg 0.345
Crema Y2 taza 0.12 0.020 48.00 Lt 0.96
Vinagre Y2 cda 0.015 - 0.002 7.60 Lt 0.015
Mostaza Y2 cda 0.015 0.002 12.00 Kg 0.024
} Aziicar 1% cda 0.023 0.004 23.85 Kg 0.095
Sal 1 pizca 0.005 0.0008 - 2.25 Kg 0.0018
' | Materia prima $2.550
Gtos fijos (10%) 0.255
Gtos ind. (5%) 0.128

Utilidad (30%) 0.775

Precio por porcion 3.70

PROCEDIMIENTO:




INOMBRE DE LA RECETA: Arroz con espinacas

FACTOR: 1/8=.125

NUMERO DE PORCIONES: 8

FECHA: Jueves

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Arroz 2 tazas 048 0.06 $7.00 Kg $0.42
Agua 2 tazas 0.48 0.06 0.40 Lt 0.024
Espinaca 2 tazas 0.48 0.06 2.00 Kg 0.12
Cebolla 3 cdas 0.045 0.006 5.50 Kg 0.033
Aceite 3 cdas 0.045 0.006 9.95 Lt 0.060
Sal 5 grs 0.005 0.0006 2.25 Kg 0.014
Queso cotija 5gr 0.005 0.0006 48.00 Kg 0.288
Materia prima $0.959
Gtos fijos (10%) 0.096
Gtos ind. (5%) 0.048 -
Utilidad (30%) 0.288
Precio por porcion . 1.39

PROCEDIMIENTO:

1.- Sofreir la cebolla en el aceite. Agregar el arroz y mezclar.

2.- Incorporar el agua con las espinacas licuadas. Revolver y agregar sal si es necesario.
3.- Dejar cocer hasta que seque. Tapar y bajar el fuego al minimo hasta que esté listo el arroz. Agregar queso cotua y mezclar.

4.- Servir caliente.
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NOMBRE DE LA RECETA: Pechugés empanizadas con

guarnicion de jitomate

NUMERQ DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Jueves

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD
Pechuga 3 pzas 1.8 0.299 $26.00 Kg $7.774
Pan molido 1 V2 tazas 0.36 0.060 15.15 Kg 0.909
Huevo 3 pzas 0.015 0.002 9.00 Kg 0.018
Aceite Ys taza 0.18 0.030 9.95 Lt 0.299
Sal Sor 0.005 0.0008 2.25 Kg 0.0018
Jitomate 50 gr . 0.05 0.008 3.50 Kg 0.028
' Materia prima $9.030
| Gtos fijos (10%) 0.903
Gtos ind. (5%) 0.452
Utilidad (30%) 2.709
‘ Precio por porcion 13.09
PROCEDIMIENTO:

1.- Sazonar las pechugas con sal.
2.- Pasar las pechugas por el pan molido y el huevo.
3.- Freirlas en aceite bien caliente.
4. - Cortar ¢l jitomate en rodajas'y ponerlo como guarnicion.

5.~ Servir.
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NOMBRE ADE LA RECETA: Platanitos asados

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Jueves
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD
Platano 6 pzas 0.6 0.1 $4.00 Kg $0.40
Mantequilla _ 3cdas 0.045 0.0075 39.50 Kg 0.296
Aziicar 5¢r 0.005 0.0008 ~5.50 Kg 0.004
o Materia prima $0.70
Gtos fijos (10%) 0.07
Gtos ind. (5%) 0.035
Utilidad (30%) 0.21
- Precio por porcion 1.02
PROCEDIMIENTO:

1.--Colecar los platanitos en un refractario. Agregarles la mantequilla, jugo y la ralladura de limén.
2.- Espolvorearles por encima el aziicar.
3.- Llevar al horno a temperatura regular durante 30 min.
4.- Servir en un platito de postre.
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NOMBRE DE LA RECETA: Crepas con champiiiones

NUMERO DE PORCIONES: 8

FACTOR: 1/8=.125

FECHA: Jueves _
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD
Harina 2 tazas 0.48 0.06 $4.80 Kg $0.288
Mantequilla 2 cdas 0.03 0.0038 39.50 Kg 0.150
Huevos " 4 pzas 0.24 0.03 9.00 Kg 0.27
Leche 2 tazas 0.48 0.06 5.60 Lt 0.336
* | Champifiones 500 gr 0.5 0.0625 18.00 Kg 1.125
Sal 10 gr 0.01 0.0013 2.25 Kg 0.0029
' Materia prima $2.172
Gtos fijos (10%) 0.217
Gtos ind. (5%) 0.109
Utilidad (30%) 0.652
Precio por porcion 3.15
PROCEDIMIENTO:

1.- Verter en la licuadora, la harina, la mantequllla los huevos, la leche y la mitad de la sal. Licuar hasta que se incorporen los

ingredientes.

2.- Calentar una cdita de mantequilla en una sartén, verter un poco de la mezcla y verter por toda la sartén. Dorar la crepa por

ambos lados.

3.- Asar los champifiones con el resto de 1a sal en un comal. Rellenar las crepas con este relleno.

4 - Servir.

46




NOMBRE DE LA RECETA: Plato de frutas

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

FECHA: Viernes

PRECIO

PROCEDIMIENTO:

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Sandia 100 gr 0.1 0.1 $3.00 Kg $0.3
Papaya 100 gr 0.1 0.1 5.50 Kg 0.55
Melon 100 gr 0.1 0.1 6.00 Kg 0.6
| Pifia 100 gr 0.1 0.1 5.50 Kg 0.55
Queso doble crema 50 gr 0.05 0.05 48.00 Kg 2.4
‘ Matena prima $4.40

Gtos fijos (10%) 0.44

Gtos ind. (5%) 0.22

Utilidad (30%) 1.32

Precio por porcion 6.38

1.- Cortar las frutas en forma triangular. Acomodarlas alrededor del plato dejando en medio un circulo.
2.- Acomodar en medio del plato una guarnicién de queso doble crema.

3.- Servirlo.
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NOMBRE DE LA RECETA: Jugo de zanahoria

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR; 1/1=1

FECHA: Viernes

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD

Zanahoria 3 pzas 03 03 $4.00 Kg $1.20
|Materia prima $1.20

Gtos fijos (10%) 0.12

Gtos ind. (5%) 0.06

Utilidad (30%) 0.36

Precio por porcion 1.74

PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y pelar las zanahonas. Cortarlas en forma alargada.
2.- Pasar por el extractor de jugos.

3.- Servir en un vaso.
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NOMBRE DE LA RECETA: Sopa de queso y papa

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Viernes
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO 'UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG EN KG UNITARIO STANDARD

Papa 4 pzas 0.6 0.1 $8.50 Kg $0.85

Chile poblano 2 pzas 0.2 0.033 6.00 Kg 0.198

Queso fresco 1 taza 0.24 0.040 48.00  Kg 1.92

Agua 1%t 1.5 0.249 0.40 Lt 0.1

Caldo de pollo en polvo 2 cdas 0.03 0.005 43.40 Kg 0.217

Cilantro 15 gr 0.015 0.002 2.00 Kg 0.004

Salsa inglesa 1 cdita 0.005 0.0008 54.00 Lt 0.043

’ | Materia prima $3.332

Gtos fijos (10%) 0.333
Gtos ind. (5%) 0.168
Utilidad (30%) 0.999
Precio por porcion 4.83

PROCEDIMIENTO:

1.- Moler en la licuadora la papa cocida, las rajas de chile poblano, cilantro y caldo de pollo.

2.- Poner al fuego y agregar el queso, la sal y el resto del caldo.
3.- Dejar hervir y servir espolvoreando encima otro poquito de cilantro crudo, limpio y picado.
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NOMBRE DE LA RECETA: Arroz con champifiones

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Viernes

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
| Champifiones 1 taza 0.24 0.040 $18.00 Kg $0.72
Mantequilla 1cda 0.015 0.002 39.50 Kg 0.079
Cebolla 1cda 0.015 0.002 5.50 Kg 0.01]
Ajo 1 dte 0.005 0.0008 24.00 Kg 0.019
Perejil 1 cdita 0.005 - 0.0008 2.00 Kg 0.002
Arroz 1 taza 0.24 0.040 7.00 Kg 0.28
Materia prima $1.111
Gtos fijos (10%) 0.111
Gtos ind. (5%) 0.056
Utilidad (30%) 0.333
Precio por porcion 1.61
PROCEDIMIENTO:

1.- Preparar el arroz blanco o con jitomate; cuando ya casi estd se agrega una taza de champifiones doraditos en mantequilla y
sazonados con cebolla. ajo y perejil picado. Se deja unos minutos hasta que acabe de cocerse.

2.- Servir.
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NOMBRE DE LA RECETA: Croquetas de pollo con guamnicién

de calabacitas cocidas

NUMERO DE PORCIONES: 10

FACTOR: 1/10=.1

FECHA: Viemes

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL { STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO-
ORIGINAL | ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Mantequilla 3 cdas 0.045 0.005 $39.50 Kg $0.1975
Cebolla V; taza 0.12 0.012 5.50 Kg 0.066
Harina 4 cdas 0.06 0.006 4.80 Kg 0.029
Pechuga de pollo 1 V> pzas 0.9 0.09 26.00 Kg 2.34
Papa 3 pzas 0.45 0.045 8.50 Kg 0.383
Huevo 1 pzas 0.05 0.005 9.00 Kg 0.045
Pan molido 100 gr 0.1 0.01 15.15 Kg 0.152
Aceite Y, taza 0.12 0.012 9.995 Lt 0.120
Calabacitas 100 gr 0.1 0.01 4.00 Kg 0.04
’ ' Materia prima $3.373
Gtos fijos (10%) 0.337
Gtos ind. (5%) 0.168
Utilidad (30%) 1.012
Precio por porcion 4.89
PROCEDIMIENTO:

1.- Softeir la cebolla con la mantequilla y la harina.
2.- Desmenuzar la pechuga e incorporarla junto con la papa a la mezcla anterior.
3.- Hacer bolitas y capearlas con huevo y pan molido.

4.- Freirlas en aceite caliente.

5.- Partir y cocer las calabacitas.
6.- Ponerlas como guarnicion y servir.
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NOMBRE DE LA RECETA: Arroz con leche

NUMERO DE PORCIONES: 6 FACTOR: 1/6=.166
FECHA: Viernes
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD

Arroz - 1 taza 0.24 0.040 $7.00 Kg $0.28

Agua ‘ 3 tazas 0.72 0.120 0.40 Lt 0.048

Leche condensada V2 lata _0.199 0.033 2141 Lt 0.707

Leche evaporada 11ata 0.41 0.068 15.12 Lt 1.028

Raja de canela | 2gr 0.002 0.0003 250.00 Kg 0.075

| | - |Materia prima $2.138
Gtos fijos (10%) 0.214
Gtos ind. (5%) 0.107
Utilidad (30%) 0.641
Precio por porcion 3.10
PROCEDIMIENTO:

1.- Poner a hervir el agua, agregar la canela y la cascarita de limon o naranja. Incorporar el arroz lavado y continuar la coccion hasta
que seque.

2.- Agregar la leche condensada y evaporada. Revolver hasta que el arroz esté blando y espeso.
3.- Servir en un vasito. Espolvorear canela si se desea al gusto.
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NOMBRE DE LA RECETA: Pizza con salchicha de pavo

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Viemes

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD

Pasta preparada para pizza 1 pza gde 1 pza gde - $9.90 Kg $1.643
Salchicha de pavo 250 gr 0.25 0.042 37.00 Kg 1.554
Queso mozarella 150 gr 0.15 0.025 80.00 Kg 2.00

' Materia prima $5.197

Gtos fijos (10%) 0.520

Gtos ind (5%) 0.260

Utilidad (30%) 1.560
Precio por porcion 7.54

PROCEDIMIENTO:

1.- Agregarle a la pasta preparada para pizza las salchichas partidas en rodajas.
2-. Rallar e] queso y espolvorearlo sobre la pizza.

3.- Homear a 190 °C durante 15 min. o hasta que esté caliente y las burbujas de queso aparezcan a través del relleno.
4.- Cortar en 6 porciones de tamafio grande.

5.- Servir en un plato.
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NOMBRE DE LA RECETA: Memelitas

| NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: V/1=1

FECHA: Sdbado
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
' ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD

Masa de maiz 45 o1 0.045 0.045 $3.00 Kg $0.135

Queso doble crema 10 gr. 0.01 0.01 48.00 Kg 048
Materia prima $0.615
Gtos fijos (10%) 0.062
Gtos ind. (5%) 0.031
Utilidad (30%) 0.0185

' Precio por porcion 0.89
PROCEDIMIENTO:

1.- Hacer una tortilta con la masa y ponerla en un comal, voltearla constantemente cuidando que no se queme.
2.- Agregarle salsa verde o roja al gusto (ver estandarizaciones de salsas).
3.- Espolvorear por encima el queso.
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NOMBRE DE LA RECETA: Jugo de zanahoria con betabel
NUMERO DE PORCIONES: 1 FACTOR: 1/1=1
FECHA: Sabado ‘
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD | PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO ' STANDARD
Zanahoria 2 pzas 0.2 0.2 $4.00 Kg $0.8
Betabel - 250 gr 0.25 0.25 7.00 Kg 1.75
Materia prima $2.55
Gtos fijos (10%) 0255
Gtos ind. (5%) 0.128
Utilidad (30%) 0.765
' Precio por porcion 3.70
PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y pelar la zanahoria y el betabel.
2.- Cortar en forma alargada.

3.- Pasar por el extractor de jugos.
4.- Servir en un vaso.
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NOMBRE DE LA RECETA: Crema de elote

NUMERO DE PORCIONES: 6

{FACTOR: 1/6=.166-

FECHA: Sébado

1.- Licuar los granos de elote y colar.
2.- Calentar la mantequilla y freir el elote colado junto con las calabacitas, dejar sofreir.
3.- Aiiadir el caldo de pollo, la leche evaporada y el chile poblano.
4.- Dejar hervir durante 5 min. y servir caliente.
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INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG EN KG UNITARIO STANDARD
Granos de elote 470 gr 0.47 0.078 $12.00 Kg $0.939
Agua 750 ml 0.75 0.125 0.40 Lt 0.05
Caldo de pollo en polvo 25 gr 0.025 - 0.004 43.40 Kg 0.180
Mantequilla 45 or 0.045 0.007 39.50 Kg 0.277
| Calabacitas 450 gr 0.48 0.080 4.00 Kg 0.32
Leche evaporada 1 lata 041 0.068 15.12 Lt 1.028
Chile poblano 300 gr 0.3 0.050 6.00 Kg 0.3
Materia prima $3.091
Gtos fijos (10%) 0.309
Gtos ind. (5%) 0.155
Utilidad (30%) 0.927
Precio por porcidn 4.48
PROCEDIMIENTO:;




NOMBRE DE LA RECETA: Nopalitos en ensalada

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Sabado
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG EN KG UNITARIO STANDARD
Nopal 900 er 0.9 0.149 $2.00 Kg $0.298
Cebolla 250 gr 0.25 0.042 5.50 Kg 0.231
Jitomate 100 gr 0.1 0.017 3.50 Kg 0.060
Aguacate 500 gr 0.5 0.083 9.50 Kg 0.789
Vinagre V2 taza 0.12 0.020 7.60 Lt 0.152
Sal ' 10 gr 0.01 0.002 2.25 Kg 0.005
Pimienta 10 gr 0.01 0.002 265.33 Kg 0.531
' ‘ Materia prima $2.066
Gtos fijos (10%) 0.207
Gtos ind. (5%) 0.103
Utilidad (30%) - 0.620
Precio por porcion 2.99
PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y cortar los nopales y el jitomate en cuadritos, y la cebolla en rodajas.
2.- Mezclar los nopales con el jitomate y afiadir el vinagre previamente mezclado con sal y pimienta.
3.- Colocar encima las rodajas de cebolla y las rebanadas de aguacate y rociar con mas vinagre.
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NOMBRE DE LA RECETA: Tortitas de papa medianas con

guarnicion de zanahoria rallada

NUMERO DE PORCIONES: 6

FACTOR: 1/6=.166

FECHA: Sébado
INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Papa ' 1 kg 1 0.166 $8.50 Kg $1.411
Mantequilla 150 gr 0.15 0.025 39.50 Kg 0.988
Sal 10 gr 0.01 0.002 2.25 Kg 0.005
Pimienta 10 gr 0.01 0.002 265.33 Kg 0.531
Huevo 3 pzas 0.15 0.025 9.50 Kg 0.238
Fécula de maiz 45 gr 0.045 0.007 15.87 Kg 0.111
Aceite 120 gr 0.12 0.020 9.95 Lt 0.199
Zanahoria 50 gr 0.05 0.008 4.00 Kg 0.032
Materia prima $3.515
Gtos fijos (10%) 0.352
N -Gtos ind. (5%) 0.176
Utilidad (30%) 1.055
Precio por porcion 5.10
PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y cocer las papas cuidando que no

4 .- Servir.

se revienten. Pelarlas y pasarlas por un prensapapas.
2.- Mezclar los demas ingredientes, a excepcidn del aceite. Formar tortitas y freirlas en aceite caliente.
3.- Lavar y pelar la zanahoria, rallarla. Acomodarla como guarnicion.
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NOMBRE DE LA RECETA.: Sandwich de atiin

NUMERO DE PORCIONES: 1

FACTOR: 1/1=1

FECHA: Sabado

'INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
- ORIGINAL EN KG EN KG UNITARIO STANDARD
Pan integral 2 rebanadas 0.056 0.05 $12.14 Kg $0.680
Atin 25 gr 0.025 0.025 70.00 Kg 1.75
Lechuga 2 hojas - 0.015° 0.015 2.00 pieza 0.03
Jitomate 10gr 0.01 0.01 3.50 Kg 0.035
Cebolla 10 gr 0.01 0.01 5.50 Kg 0.055
Mayonesa S gr 0.05 0.05 34.52 Kg 1.726
‘ Materia prima $4.276
| Gtos fijos (10%) 0.428
Gtos ind. (5%) 0.214
Utilidad (30%) 1.283
Precio por porcion 6.20
PROCEDIMIENTO:

1.- Untar a una rebanada de pan la mayonesa.
2.- Colocar el atim, las hojas de lechuga, las rodajas de jitomate y cebolla.
3.- Servir en un plato.
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NOMBRE DE LA RECETA: Salsa verde

FACTOR: 1/3=33

NUMERO DE PORCIONES: 3

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG | UNITARIO STANDARD
Agua 1 1/2 tazas 0.36 0.1188 $0.40 Lt $0.0475
Tomates verdes 100 gr 0.1 0.033 9.00 Kg 0.297
Chile serrano 2 pzas 001 0.0033 35.00 Kg 0.1155
Cilantro 10 gr 0.01 0.0033 2.00 Manojo 0.006
Ajo V2 dte 0.002 0.006 24.00 Kg 0.014
Sal ~ Ser 0.005 0.0017 2.25 Kg 0.004
Materia prima $0.484
Gtos fijos (10%) 0.048
Gtos ind. (5%) 0.024
Utilidad (30%) 0.145
Precio por porcion .70
PROCEDIMIENTO:

1.- Calentar el agua hasta que hierva. Agregar los tomates y los chiles. Esperar 30 seg. retirar del fuego y refrescar con agua tibia.
2.- Licuar todos los ingredientes.

3.- Servir en los alimentos.
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NOMBRE DE LA RECETA: Salsa roja

FACTOR: 1/3=33 -

NUMERO DE PORCIONES: 3

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL EN KG ENKG UNITARIO STANDARD
Aceite 2 cdas 0.03 0.009 $9.95 Lt $0.090 -
Cebolla 50 gr 0.05 0.0165 5.50 Kg 0.091
Chile serrano 2 pzas - 0.01 0.003 35.00 Kg 0.105
Ajo 1 cdita 0.005 0.001 24.00 Kg 0.024
Jitomate 150 gr 0.15 0.0495 3.50 Kg 0.173
Agua 1 Y taza 0.36 0.1188 0.40 Lt -0.0475
Sal 1 taza 0.005 0.0017 2.25 Kg 0.003
Materia prima $0.534
Gtos fijos (10%) 0.053
Gtos ind. (5%) 0.0267
Utilidad (30%) 0.0160
Precio por porcion 0.77
PROCEDIMIENTO:

1.- Calentar una cda de aceite y agregar la cebolla, los chiles y el ajo.
2.- Afiadir el jitomate, dejando que la salsa se cocine por 10 min. Poner toda el agua y esperar 15 min. mas. Retirar del fuego y
dejar que la salsa se enfrie un poco. Licuar todos los ingredientes.

- 3.- Calentar el resto del aceite en otra sartén y verter la salsa ya licuada.

4 - Sazonar con la sal.

5.- Servir en los alimentos.
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NOMBRE DE LA RECETA: Salsa pico de gallo

FACTOR: 1/3=.33

NUMERO DE PORCIONES: 3

INGREDIENTES CANTIDAD | ORIGINAL | STANDARD PRECIO UNIDAD PRECIO
ORIGINAL ENKG ENKG UNITARIO STANDARD
Jitomate 2 pzas 0.12 0.040 $3.50 Kg $0.14
Cebolla V2 pza 0.125 0.0413 5.50 Kg 0.227
Chile serrano 2 pzas 0.01 0.003 35.00 Kg 0.105
Cilantro 3 cdas 0.045 0.0149 2.00 Kg 0.030
Sal 1 pizca 0.005 0.001 2.25 Kg 0.002
Materia prima $0.504
Gtos fijos (10%) 0.050
Gtos ind. (5%) 0.025
Utilidad (30%) 0.151
: Precio por porcion 0.73
PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y desinfectar ¢l jitomate, la cebolla el chile serrano y el cilantro, picarlos en cuadntos y revolverlos. Sasonar con sal.

2.- Servir en los alimentos.
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Y INVENTARIO DE INGREDIENTES (la semana)s

sa roja
Aceite la Tortitas de papa ¢/ guarn. 0.12 0.020
Aceite la Tallarines ¢/ queso y jamén 0.03 0.0075
Aceite la Guisado de pollo y papas 0.015 0.0049
Aceite la Sopa de brocoli 0.03 0.015
Aceite la Pescado al cilantro 0.12 0.0199
Aceite la Tallarines al Alfredo 0.015 0.0025
Aceite la Locro 0.045 0.0075
Aceite la Arroz con espinacas 0.045 0.006
Aceite la Pechugas ¢/ Guarn de jit. 0.18 | 0.030
Aceite la Croquetas de pollo ¢/ guarn. 0.12 0.012 0.1343
Agua la Crema de elote 0.75 0.125 |
Agua la Salsa verde 0.36 0.1188
Agua la Salsa roja 0.36 0.1188
‘Agua la Arroz con leche 0.72 0.120
Agua la Sopa de queSo Yy papa 1.5 0.249
Agua la Crema de caiabacitas 15 0.249
Agua la Guisado de pollo y papas 0.36 0.1188
Agua la Sopa de brocoli 0.48 0.24
Agua la Crema de chicharo 0.96 0.1594
Agua la Tallarines al Alfredo 0.36 0.0597
Agua 1a ArTozZ Con espinacas 0.48 0.06 1.619
Aguacate la Sandwich de pan integral 0.125 0.125
Aguacate la Club sandwich 0.12 0.12
Aguacate la Nopalitos en ensalada 0.5 0.083 0.328
Ajo la Crema de calabacitas 0.01 0.0016
Ajo la Guisado de pollo y papas 0.01 0.033
Ajo la Spaghetti con queso 0.01 0.0016
Ajo la Pescado-‘ al cilantro 0.15 0.0024
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Ajo la Locro 0.01 0.0017

Ajo la Arroz con champifiones 0.005 0.0008

Ajo la Salsa verde 0.002 0.006

Ajo la Salsa roja 0.005 0.001 0.0481

Arroz la Arroz con espinacas 0.48 0.05

Arroz la Arroz con champifiones 0.24 0.040

Arroz “la Arroz con leche 0.24 0.040 0.13

Atan la Sandwich de atun 0.025 0.025 | 0.025

AzQcar la Ensalada de col y pifia 0.023 0.004

Azacar la Platanitos asados 0.005 0.0008 0.005

Betabel la Jugo de zanahoria ¢/ betabel 0.25 0.25 0.25

Bolillo la Molletes Y2 pza Y2 pza Y2 pza

Brécoli la Sopa de brécoli 0.185 0.0925 | 0.0925 |

Calabacita la Crema de elote 0.48 0.080

Calabacita la Crema de calabacitas 1.2 0.199

Calabacita la Locro 1.5 0.249

Calabacita la Croquetas de pollo ¢/ guarn. 0.1 0.01 0.538

Caldo de pollo en polvo la Sopa de brocoli 0.03 0.015

Caldo de pollo en polvo la Crema de chicharo 0.025 | 0.0041

Caldo de pollo en polvo la Sopa de queso y papa 0.03 0.005

Caldo de pollo en polvo la Crema de elote 0.004 0.004 0.0281

Cebolla la Crema de calabacitas 0.125 0.02

Cebolla la Guisado de pollo y papa 0.125 0.0412

Cebolla la Sopa de brécoli 0.25 0.125

Cebolla la Spaghetti con queso 0.06 0.0099

Cebolla la Crema de chicharo 0.25 0.0415

Cebolla la Locro 025 | 0.0415

Cebolla la Arroz con espinacas 0.045. 0.006

Cebolla la Arroz con champifiones 0.015 0.002

Cebolla la Croquetas de pollo con guarn, 0.012 0.012

Cebolla la Nopalitos en ensalada 0.25 0.042

Cebolla la Sandwich de atun 0.01 0.01

Cebolla la Salsa pico de gallo 0.125 0.0413

Cebolla la Salsa roja 0.05 0.0165 | 0.4089
{ Cereal la Plato de cereal 0.96 0.24 0.24
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Cilantro la Pescado al cilantro 0.06 0.0099

Cilantro la Sincronizadas 0.12 0.03

Cilantro la Sopa de queso y papa 0.015 0.002

Cilantro la Salsa verde 0.01 0.0033

Cilantro la Salsa pico de gallo 0.045 0.0149 | 0.0601
Col la Ensalada de col y pifia 1.440 0.239 0.239
Crema la Spaghetti con queso 0.24 0.039

Crema la Crema de chicharo 0.12 0.099

Crema la Tallarines al Alfredo 0.24 0.0398

Crema 1a Ensalada de col y pina 0.12 0.020 | 0.1978
Champirfion la Crepas con champifiones 0.05 0.00625
Champifion la Arroz con champifiones | 0.24 0.040 0.0463
Chicharo la Crema de chicharos 0.5 0.083

Chicharo la Locro T0.24 0.0398 | 0.1228
Chile poblano la Sopa de queso y papa 0.2 0.033

Chile poblano la Crema de elote 0.3 0.050 0.083
Chile serrano | la Salsa verde 0.01 0.003

Chile serrano la Salsa roja 0.01 0.003

Chile serrano 1a Salsa pico de gallo 0.01 0.003 | 0.009
Elote la Locro 0.3 0.0498

Elote la Crema de clote 0.47 0.078 0.1278
Epazote la Crema de calabacitas 0.015 0.0024 | 0.0024
Espinaca la Arroz con espinacas ' 0.48 0.06 0.06
Fécula de maiz Ia Tortitas de papa con guarn. 0.045 0.007 0.007
Flor de calabaza Ta | Quesadillas de flor de calab, |  0.02 002 | 0.2
Frijol la Molletes 0.02 0.02 0.02
Granola 1a Musly 0.05 005 | 0.05
Harina la Pescado al cilantro 0.12 0.199

Harina la Crepas con champifiones 0.48 0.06

Harina la Croqﬁetas' de pollo con guarn. 0.06 0.006 0.28
Harina p/ hot cakes int la Hot cakes integrales 0.24 0.040 0.040
Huevo la Tortitas de papa con guarn. 0.15 0.025

Huevo la Croquetas de pollo con guarn. 0.05 0.005

Huevo la Crepas de chambpiiiones 0.24 0.03

Huevo la Pechugas con guarn. de jit. 0.015 0.002
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Masa de maiz

Huevo la Tallarines al Alfredo 0.012 0.0019

Huevo la Hot cakes integrales 0.05 0.008 0.0719

Jamoén de pavo la Tallarines con queso y jamén 0.15 0.0375

Jamén de pavo 1a Club sandwich 0.034 0.034 | 00715

Jitomate la Pescado al cilantro 0.3 0.0498

Jitomate la Locro 0.1 0.0166

Jitomate la Pechugas con guarn de jit. 0.05 0.008

Jtomate la Nopalitos en ensalada 0.1 0.017

Jitomate la Sandwich de atan 0.01 0.01

Jitomate la Salsa pico de gallo 0.12 0.040 0.1414

Jitomate 2a Guisado de pollo y papas 0.4 0.132

Jitomate 2a Salsa roja 0.15 0.0495 | 0.1815

Laurel 1a Guisado de pollo y papas 0.004 0.003 0.003

Leche la Plato de cereal 1 0.25

L-eche la Crema de chicharo 0.48 0.797

Leche la Hot cakes integrales 0.18 0.030

Leche la Crepas con champiiiones 0.48 0.06 1.137
] Leche condensada la Arroz con leche 0.199 0;033 0.033

Leche evaporada la Locro 0.12 0.099

Leche evaporada la Arroz con leche 0.41 0.068

Leche evaporada la Crema de elote 0.41 0.068 0.1559

Lechuga 1a Sandwich de pan integral 0.015 | 0015

Lechuga la Club sandwich 0.015 0.015

Lechuga la | Tortitas de papa con guarn. | 0.015 | 0.015 | 0.045

Mantequilla la Spaghetti con queso 0.09 0.0149

Mantequilla la Tallarines al Alfredo 0.03 0.0049

Mantequilla la Platanitos asados 0.045 0.0075

Mantequilla la Crepas con champifiones 0.03 0.0038

Mantequilla 1a Arroz con cahmpifiones 0.015 0.002

Mantequilla la Croquetas de pollo con guarn. | 0.045 0.005

Mantequilla la Crema de elote 0.045 0.007

Mantequilla la Tortitas de papa con guarn. 0.15 0.025 0.0701

Manzana la Musly 0.20 0.20 0.20

Margarina 1a Hot cakes integrales 0.15 0.002 | 0.002

la Quesadillas de flor de calab. 0.05 0.05




Masa de maiz la Memelitas 0.045 0.045 0.095
Mayonesa la Sandwich de pan integral 0.005 0.005
Mayonesa la Club sandwich 0.005 0.005
Mayonesa la Ensalada de col y pifia 0.06 0.010
Mayonesa la Sandwich de atin 0.05 0.05 0.07
Melon la Plato de cereal 0.8 0.2
Melon 1a Plato de frutas 0.1 0.1 0.3
Mostaza la Club sandwich 0.005 0.005
Mostaza 1a Ensalada de col y pifia 0.015 0.002 | 0.007
Naranja la Jugo de zanahoria y naranja 0.3 0.3
Naranja la Jugo de naranja 0.45 0.45 0.75
Nopal la Nopalitos en ensalada 0.9 0.149 0.149
Orégano la Pescado al cilantro 0.005 0.0008 ,
Orégano la Locro 0.005 0.0008 | 0.0016
Pan integral la Sandwich de pan integral 0.056 0.056
Pan integral la Club sandwich 0.084 0.084
Pan integral la Sandwich de atin 0.056 0.056 0.196
Pan molido la Pechugas con guarn de jit. 0.36 0.060
Pan moiido la Croquetas de pollo 0.1 0.01 0.07 |
Papa la Guisado de pollo 0.15 0.0495
Papa la Sopa de brécoli 0.15 0.075

" Papa la Crema de chicharo 0.45 0.0747
Papa 1a Locro 0.45 | 0.0747
Papa. la Sopa de queso y papa 0.6 0.1
Papa la Croquetas de pollo con guarn. 0.45 0.045
Papa la Tortitas de papa con guarn 1 0.166 0.589
Papaya la Plato de frutas 0.1 0.1 0.1
Pasta p/ pizza la Pizza con salchicha de pavo lpzagd | 1 pzagde!] 1pzag
Perejil 1a sopa de brocoli 0.005 | 0.00025
Perejil la Spaghetti con queso 0.03 0.0004
Perejil la Arroz con champifiones 0.005 0.0008 | 0.0014
Pescado la Pescado al cilantro 1.2 0.199 0.199
Pimienta la Tallarines con queso y jamén | 0.0025 0.0006 '
Pimienta 1a " Sopa de brocoli 0.005 | 0.00025 |
Pimienta la Spaghetti con queso 0.005 | 0.0008
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Pimienta la Pescado al cilantro - 0.005 0.0008

Pimienta la Crema de chicharo 0.0025 0.0004

Pimienta Ia Tallarines al Alfredo 0.005 | 0.0008

Pimienta la Locro 0.005 0.0008

Pimienta la Nopalitos en ensalada 0.01 0.002

Pimienta la | Tortitas de papa con guarm, | 0.01 0.002 | 0.0085
Pifia la Ensalada de col y pifia 0.48 0.28

Pina la Plato de frutas 0.1 0.1 0.38
Platano la Plato de cereal 0.4 0.1

Platano la Platanitos asados 0.6 0.1 0.2
Pollo la Guisado de pollo y papas 0.75 0.2475 0.2475
Pollo (pechuga) la Pechugas con guarn. de jit. 1.8 0.299

Pollo {pechuga) "la Croquetas de pollo con guarn. 0.9 0.09 0.389
Quesillo la Quesadillas de flor de calab. 0.03 0.03 '
Quesillo la Sincronizadas 0.48 0.12 0.15
Queso amarillo la Club sandwich 0.03 0.03 0.03
Queso cotija la Arroz con espinacas ‘ 0.005 0.0006 | 0.0006
Queso doble crema la Plato de frutas 0.05 0.05

Queso doble crema la Memelitas 0.01 0.01 0.06
Queso fresco la Tallarines con queso 0.05 0.0125

Queso fresco 1a Sandwich de pan integral 0.04 0.04

Queso fresco la Spaghetti con queso 0.09 0.0149

Queso fresco la Molletes 0.03 0.03

Queso fresco la Tallarines al Alfredo 0.06 0.0099

Queso fresco la Locro 0.1 0.0166

Queso fresco la Sopa de queso y papa 0.24 0.040 0.1639
Queso mozarella la Pizza con salchicha de pavo 0.15 0.025 0.025
Raja de canela la Arroz con leche 0.002 0.0003 | 0.0003
Sal | 1a Salsa verde 0.0005 | 0.0017

Sal la Tortitas de papa con guarn. 0.01 0.002

Sal la Nopalitos en ensalada 0.01 0.002

Sal la Tallarines con queso y jamén 0.005 0.012

Sal la Guisado de pollo y papas 0.005 0.0016

Sal la . Spaghetti con queso 0.005 0.0008

Sal la Pescado al cilantro 0.005 0.0008
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Sal

la Crema de chicharo 0.0025 0.0004
Sal 1a Tallarines al Alfredo 0.01 0.0017
Sal la Locro 0.005 0.0008
Sal la Club sandwich 0.002 0.002
Sal la Ensalada de col y pifia 0.005 0.0008
Sal la Arroz con éspinacas 0.005 0.006
Sal la Pechugas con guarn. de jit. 0.005 0.0008
Sal la Crepas con champifiones 0.01 0.0013
Sal la Salsa pico de gallo 0.005 0.001
Sal la Salsa roja 0.005 0.0017 0.0374
Salchicha de pavo la Pizza con salchicha de pavo 0.25 0.042 0.042
Salsa inglesa la Sopa de queso y papa 0.005 0.0008 0.0008
Sandia la Hot cakes integrales 0.05 0.008
Sandia la Plato de frutas 0.1 0.1 0.108
Spaghetti la Spaghetti con queso 05 0.083 | 0.083
Tallarines la Tallarines con queso y jamén 0.4 0.1
Tallarines la Tallarines al Alfredo 0.5 0.083 0.183
Tomate verde 2a , Salsa verde 0.1 0.033 0.033
Tortilla de harina (trigo) la Sincronizadas 0.031 0.0078 | 0.0078
Vinagre 1a Ensalada de col y pina 0.015 0.002
Vinagre la Nopalitos en ensalada 0.12 0.020 | 0.022
Yoghurt la Musly 0.25 0.25 0.25
Zanahoria la Jugo de zanahoria y naranja 0.2 0.2
Zanahoria la Jugo de zanahoria 0.3 0.3
Zanahoria » la Jugo de zanahoria ¢/ betable 0.2 0.2
Zanahoria 1a Tortitas de papa 0.05 0.008 | 0.708

R 2R
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1) Mayora
2) Ayudante de cocina

DIAGRAMAS DE FLUJO PARA LA ELABORACION DE LOS ALIMENTOS

Musly
2

Lavar la manzana

la manzana en cuadritos

y partirla en

cuadritos

1 1

Vertir en un plato | | Agregar la granolay
de cereal el yoghurt
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1) Mayora

el ajo y el epazote.

con el agua, la cebolla, | ep

la mezcla anterior

y esperar a que

\de un hervor

| 2) Ayudante de cocina
Crema de calabacitas
- Lavar las calabacitas 2 _ :
y ponerlas a hervir Partir la cebolla y el ajo
* durante 10 minutos. y lavar el epazote
1 1 §
Moler las calabacitas (Pasar aunaolla Agregar las otras

2 calabacitas y dejar
cocinar por 3 min.

j
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1) Mayora
2) Ayudante de cocina

Tallarines con queso y jamon

2
Cuidar la pasta para
evitar que no se pegue.

2
[Cortar el jamon ]

en cuadritos

1 1

(" dejarlareposar de 224 min. ) ("Dejar cocinar )
posteriormente trasladarla

a otra cacerola y agregarle

el aceite, el queso rallado y el
S jamoén

1
[Hervir la pasta en ]

unos minutos
y servir procurando
no romper la pasta

una olla con sal

2

Escurrirla pasandola
por agua fria

\ J/

J
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1) Mayora
2) Ayudante de cocina

Guisado de pollo y papas

2 2 | 2
Lavarel polloy |__, {Lavar el jitomate _ (lavar las papas y
partir la cebolla | y partir el ajo 1 cortarlas en cuatro

1 1
Agregar laurel, sa] Dejar cocer J

[Freir el pollo ] (Moler el jitomate con el )

con la cebolla | P ajo y agregarlo al pollo

junto con la taza de
\agua, dejar hervir. )
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1) Mayora
. | , 2) Ayudante de cocina
Sandwich de pan integral

2 2 |
(Lavar la hoja de lechuga } [Cortar el queso en rebanadaj

perfectamente y el aguacate

T ,

Untar la mayonesa ~ ( Agregar la rebanada
a una rebanadade |EEp| 4o queso, la lechuga y | s
pan integral el aguacate

1
( Cubrir el sandwich co

la otra rebanada de pan
integral
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1) Mayora
2) Ayudante de cocina

Quesadillas de flor de calabaza

2 2
~ Hacer la tortilla Lavar la flor de
con la masa [ calabaza ]
1 1
Poner la tortilla en el comal y Ya cocida, rellenar con
darle de vueltas para que nose Lquesillo y flor de calabaza]

pegue

2

| Agregarle salsa roja
o verde al gusto.
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v¢ RECETAS (2a semana]j 3%

JUGO NUTRITIVO
(6 porciones)
INGREDIENTES:
Jugo de 6 zanahorias
Jugo de 24 naranjas
Jugo de 3 limones

Miel de abeja al gusto

PROCEDIMIENTO:
1.- Poner todos los ingredientes en la licuadora y lictie rapidamente.

2.- Servir de inmediato

SOPA DE TORTILLA
(6 porcioneé)
INGREDIENTES:
1 Cda de aceite
1 dte de ajo picado
4 cdas de cebolla rebanada
1 taza de puré de tomate
1 % litros de caldo de polio
1 rama de epazote
6 tortillas partidas en tiritas y fritas
2 chiles pasilla partidos en tiritas y fritos
150 gr de queso panela partidos en cuadritos
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PROCEDIMIENTO:

1.- Calentar el aceite y freir el ajo, la cebolla y el puré de tomate, cuando este
- todo sofrito agregar el, agua, el caldo de pollo y el epazote. Dejar hervir 5 min.
2.- Servir con las tortillas, el chile y el queso fresco.

Esta sopa se puede enriquecer poniéndole una cucharada en crema en cada

plato al momento de servir.

GUISADO DE VERDURAS
(6 porciones)
INGREDIENTES:
1 Kg de calabacitas cocidas y en trozos
3 papas cocidas y cortadas en trozos
1 tza de chicharos cocidos
2 elotes tiernos cocidas y en trozos
1 cebolla picada
2 dtes de ajo molidos
2 jitomates picados
Una pizca de orégano
100 gr de queso fresco desmoronado
1/2 tza de leche evaporada
Sal y pimienta

3 cdas de aceite

PROCEDIMIENTO:

1.- Freir en el aceite la cebolla, ajo, jitomate, orégano sal y pimienta.
2.- Agregar las calabazas, papas y elotes.

3.- Dejar cocinar unos minutos a fuego lento y con la olla tapada.

4 .- Anadir el queso y la leche; mover suavemntente y servir enseguida.
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PECHUGAS ASADAS AL LIMON
(2 porciones)
INGREDIENTES:
2 pechugas grandes deshuesadas y aplanadas
2 limones |
salsa inglesa
sal de ajo
cebolla en rebanadas finas

mantequilla

PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar y secar perfectamente las pechugas.

2.- Untar con un poco de mantequilla una sartén.

3.- Cuando ya esté bien caliente, se asan las pechugas a fuego lento junto
con la cebolla

4.- A la hora de voltear las pechugas se le agrega a cada una el jugo de medio
limén, un poco de salsa inglesa y la sal de ajo. También condimentar la
cebolla de la misma forma.

5.- Cuando ya esté jugosa y bien cocida, servir.

PANINO
(1 porcion)
INGREDIENTES:
S0 gr de jamoén de pavo
50 gr de queso fresco
2 rebanadas de jitomate
1 hoja de lechuga
Mayonesa al gusto
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Y2 baguette

PROCEDIMIENTO:
1.- Abrir la baguette por la mitad, a lo largo.

2.- Untar con la mayonesa por dentro, colocar todos los demas ingredientes.

HUEVO REVUELTO CON FRIJOLES
(1 Porcion)
INGREDIENTES:
2 pzas de huevo
Y tza de frijoles de olla
1 cdita de aceite
Sal -

PROCEDIMIENTO:

1.- Batir los huevos, verter en una sartén el aceite y posteriormente los
huevos.

2.- Revalver éonstantemente para que no se peguen y agregar sal.

3.- Incorporar los frijoles de olla. Dejar a fuego medio unos minutos.

4 .- Servir en un plato.

JUGO DE BETABEL
(1 Porcién)
INGREDIENTES:
2 pzas de betabel medianos

jugo de % limén.
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PROCEDIMIENTO:
1.- Lavar el betabel perfectamente, pelarlo y cortarlo.
2.- Pasarlo por el extractor de jugos y agregarle el jugo de limén.

3.- Servir en un vaso.

SOPA DE LENTEJAS
(6 Porciones)
INGREDIENTES:
2 cdas de aceite
1 dte de ajo picado
3 cdas de cebolla picada
2 jitomates sin piel y picados
3 tzas de lentejas cocidas
1 % de caldo de pollo
1 cda de perejil picado

PROCEDIMIENTO:
1.- Calentar el aceite. Afiadir el ajo, la cebolla y el jitomate.
2.- Dejar sofreir y agregar las lentejas, y el caldo de pollo.

3.- Dejar hervir 5 minutos mas y servir con el perejil picado.

ENSALADA DE PEPINOS
(3 porciones)
INGREDIENTES:
'3 pepinos
Sal y chile piquin al gusto

jugo de limén al gusto.
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PROCEDIMIENTO:
1.- Pelar y rebanar los pepinos en rodajas.

2.- Agregar sal, chile y limén al gusto.

ROLLITO DE PESCADO CON ESPINACAS
(4 porciones)
INGREDIENTES:
8 Filetes de pescado blanco
¥a de tza de jugo de limén
2 dtés de ajo machacados
Ya cdita de pimienta molida
16 hojas de espinacas sin tallo
Ya de tza de mantequilla derretida
1 cda de cebollin picado

PROCEDIMIENTO:

1.- Mezclar el jugo de limoén, la pimienta y los ajos. Untar los ingredientes con

esta mezcla. Encima de cada uno acomodar 2 hojas de espinacas (cortadas

del tamario de los filetes).

2.- Enrollar y asegurar con palillos.

3.- Untar cada rollo con la mantequilla derretida y acomodarlos en un

refractario.

4.- Hornear durante 20 min. o hasta que el pescado esté bien cocido.

5.- Servir decorandolo con cebollin picado.
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ESQUITES
(1 Porciéh)

INGREDIENTES:

1 %a elotes desgranados

1 tza de agua

1 cuadrito de margarina

Y jugo de limoén

sal y chile en polvo al gusto

Y2 cdita de mayonesa

1 cdita de queso fresco rallado

PROCEDIMIENTO:

1.- Colocar en una cacerola la margarina, verter los elotes desgranados y freir
durante unos minutos.

2-.- Agregar el aguaylasaly evsperar el tiempo necesario para que el grano
se cueza.

3.~ Servir en un vaso mediano agregandole el chile, el limoén, el queso y la

mayonesa.
JUGO DE PINA
(1 porcion)
INGREDIENTES:
200 gr de pifia
PROCEDIMIENTO:

1.- Pelar y cortar la pifia en trocitos.
2.- Pasar los trozos por el extractor de jugos.

3.- Servir en un vaso.
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SOPA DE PASTA
(6 Porciones)
INGREDIENTES:
2 cdas de aceite
2 cdas de cebolla picada
1 dte de ajo picado
1 It de caldo de pollo
4 jitomates en puré
1 paquete de pasta

Y% tza de chicharos cocidos

PROCEDIMIENTO:

1.- Freir la pasta con poquito de aceite

2.- Calentar el aceite restante y sofreir el jitomate, la cebolla, el ajo t los
chicharos; afiadir el caldo y dejar hervir 3 minutos.

3.- Agregar la pasta y dejar al fuego 2 minutos mas.

4.- Servir.

ENSALADA MIXTA
(6 porciones)
INGREDIENTES:
1 lechuga lavada y cortada en trozos
2 aguacates pelados y cortados en tajadas
1 tza de zanahoria rallada por el lado grueso
1 tza de apio en tiras largas
1 tza de ¢hicharos cocidos
2 cdas de cebolla picada
% tza de aceite de oliva
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Ya tza de vinagre

1 cdita de mostaza

1 cdita de azicar

1 cdita de perejil

sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.- Colocar los vegetales en una bandeja

2.- Aparte, h‘cu.ar el aceite, el vinagre, las mostaza, la cebolla, el azacar, la sal
y la pimienta. Retirar de la licuadora y afadir el perejil.

3.- Agregar esta salsa a la ensalada

4.- Servir en un plato

TORTITAS DE VERDURAS CON SALSA DE AGUACATE
(6 porciones)

INGREDIENTES (Tortitas)
315 gr. de frijoles cocidos
1 zanahoria pequefia, pelada y rallada
250 gr de pan molido ‘
1 huevo ligeramente batido -
2 cdas de salsa de jitomate
1 cda de cebollin fresco, picado
pimienta négra molida, al gusto

1 cda de aceite
INGREDIENTES: (salsa de aguacate}

Y de tza de crema

Ya de aguacate, pelado y machacado
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1 cdita de jugo de limén

1 pizca de chile en polvo

PROCEDIMIENTO:

1.- En un tazén poner la mitad de los frijoles y machacarlos. Antadir el resto
de los frijoles, la zanahoria y 185 gr de pan molido, el huevo, la salsa de
jitomate, el cebollin y pimienta y revolver muy bien. Con la manos humedas
formar 6 tortitas y revolcarlas en un plato con el resto del pan molido, cubrir
con una hoja de plastico y refrigerar durante 30 minutos.

2.- Calentar el aceite y freir las tortitas

3.- Para la salsa: agregar la crema, el aguacate, el jugo de limén revolverlos y
cocinarlos a fuego medio hasta que todo esté caliente. Servir la salsa a un

lado de las tortitas.

GELATINA DE NARANJA
(8 porciones)
INGREDIENTES:
1 paquete de gelatina sabor naranja
" 1 vaso de jugo de naranja
1 tza de leche evaporada

Y4 tza de azQcar

PROCEDIMIENTO:

1.- Diluir la gelatina en un a taza de agua caliente. Cuando esté un poco
cuajada poner en la licuadora y batirla con el jugo de naranja.

2.- Batir la leche evaporada, agrégarle el azucar y verterla poca a poco a la

mezcla anterior.



3-. Colocar la preparaciéon en un molde humedo y llevar al refrigerador hasta

que cuaje.

CROISSANTS
(1 porcidén)
INGREDIENTES: |
1 croissants (cuernito)
S0 gr de queso fresco
50 gr de frijoles

PROCEDIMIENTO:
1.- Partir a la mitad y a lo largo el cuernito.
~ 2.- Untar de un lado los frijoles cocidos machacados.

3.- Agregar el queso fresco.

4.- Servir.
JUGO DE TORONJA
(1 porcion)
INGREDIENTES:
2 toronjas
PROCEDIMIENTO:

1.- Pelar, cortar y exprimir las toronjas

2.- Servir en un vaso.
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CREMA DE ESPINACAS
(6 porciones)
INGREDIENTES:
4 tzas de espinacas
3 cdas de cebolla finamente picada
1 tza de leche

¥ 1t de consomé de pollo

PROCEDIMIENTO:

1.- Lavar, desinfectar y picar las espinacas.

2.- Freir la cebolla a fuego lento.

3.- Licuar las espinacas con la leche y el consomé.

4.- Verter el licuado a lo frito y dejar hervir a fuego bajo.

ENSALADA DE ARROZ CON FRUTA
| (1 porcion)
INGREDIENTES:
75 gr de arroz cocido
1 manzana pequefia, sin corazén y picada
2 cdas de pasitas Y de pimiento morrén verde, picado
2 cdas de semillas de girasol

2 cditas de cilantro o perejil finamente picado

INGREDIENTES: (aderezo de naranja)

60 ml de jugo de naranja

1 cdita de ralladura de naranja

Y2 cdita de jengibre fresco, finamente picado
1 cdita de miel tibia
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PROCEDIMIENTO:

~1.- En un tazén poner el arroz, la manzana, las pasitas, el pimiento, las
semillas de girasol y el cilantro o el perejil, y revolver bien.

2.- Aderezo: en un frasco con tapa poner el jugo y la ralladura de naranja el
jengibre y la miel, tapar y agitar. Verter el aderezo sobre la ensalada de arroz

y servir inmediatamente.

TINGA DE POLLO
(3 porciones)
INGREDIENTES:
1 pechuga grande cocida y desmenuzada
3 jitomates pelados y cortados en cuadritos
Ya cebolla cortada en cuadritos
1 hoja de laurel
1 chile chipotle
1 cda de aceite

sal al gusto

PROCEDIMIENTQ:

1.- Poner en una cacerola el aceite y agregar el jitomate, la cebolla. y dejar
sofreir.

2.- Agregar la pechuga desmenuzada y revolver , posteriormente afnadir el
chile, la hoja de laurel y sal al gusto. Dejar cocinar 3 minutos.

3.- Servir.
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SANDWICH CON CREMA DE CACAHUATE
(1 porcion)
INGREDIENTES:
2 rebanadas de pan integral

2 cdas de crema de cacahuate

PROCEDIMIENTO:
1.- Untar la crema de cacahuate a una de las rebanadas de pan.
2.- Cubrir con la otra rebanada.

3.- Servir.

TACOS CON RAJAS POBLANAS, PAPA Y CREMA
_ (4 porciones}
INGREDIENTES:
4 tortillas de maiz
1 chile poblano asado, desvenado y cortado en tiras
1 papa cocida y cortada en cuadritos
Ya tza de crema
Y cebolla fileteada
1 cda de aceite

sal al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.- En una cacerola con aceite agregar el chile, la papa y la cebolla dejar
cocinar por unos minutos.

2.- Afadir la crema sobre la mezcla anterior y revolver perfectamente. Dejar
calentar por 3 minutos.

3.- Hacer tacos con esta preparacion.
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4.- Servir.

COCTEL DE FRUTAS
(1 porcién)
INGREDIENTES: |
Ya tza de papaya picada
Ya tza de melon picado
Ya tza de sandia picada
Ya tza de pifa picada

2 cdas de miel

PROCEDIMIENTO:
1.- En un plato poner todas las frutas picadas y revolverlas.

2.- Agregar un poco de miel.

SOPA DE FIDEOS
(6 porciones}
INGREDIENTES:
2 cdas de aceite
2 cdas de cebolla picada
1 dte de ajo picado
1 1t de caldo de pollo
4 jitomates en puré

1 paquete de sopa de fideo

PROCEDIMIENTO:

1.- Freir la sopa de fideo con poquito de aceite



2.- Calentar el aceite restante y sofreir el jitomate, la cebolla y el ajo; afiadir
el caldo y dejar hervir 3 minutos.
3.- Agregar la sopa de fideo y dejar al fuego 2 minutos mas.

4.- Servir.

ENSALADA FRESCA
(6 porciones)

INGREDIENTES:
3 aguacates pelados y cortados
1 lechuga cortada en trozos
3 jitomates cortados en rebanadas
2 cebollas cortadas en rodajas
INGREDIENTES: (para la salsa)
3 cdas de aceite de oliva
1 cebolla finamente picada
1 cda de cilantro finamente picado
1 cdita de jugo de limén
1 cdita de mostaza
1 cdita de aztcar
sal y pimienta al gusto
PROCEDIMIENTO:
1.- Colocar las rodajas de cebolla con sal durante 1 hora.
2.- Al momento de la preparaciéon agregar los ingredientes de la ensalada en
una bandeja. '
3.- Mezclar carrectamente los ingredientes de la salsa y verter sobre los
vegetales.

4.- Servir.
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INGREDIENTES:

6 tortillas

3 jitomates

queso rallado

aceite al gusto

un chipotle

Ya de cebolla

1 dte de ajo

1 manejo de acelgas
crema al gusto

Y cda de cebolla picada

PROCEDIMIENTO:

1.- Asar el jitomate y molerlo con el chipotle el ajo y la cebolla. Freir en un

poco de aceite, sazonar con sal, pimienta y un poco de azicar, y si es

ENCHILADAS CON ACELGAS

(2 pbrciones)

necesario se le agrega un poco de caldo o agua.

2.- En esta salsa se van mojando las tortillas fritas, se rellenan con Iés

acelgas, que se habran cocido antes en poco de agua con sal y que se habian

picado y frito en un poco de aceite.

3.- Fuera ya de la lumbre las enchiladas, se revuelven con la crema, se

sazonan y se enrollan,

en un plato se cubre por encima con el resto de la

salsa, el queso desmoronado y la cebolla picada.
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SANDWICH DE ATE CON QUESO FRESCO
(1 porcién)
INGREDIENTES:
2 rebanadas de pan integral
1 rebanada de queso fresco

1 rebanada de ate

PROCEDIMIENTO:
1.- Poner sobre una rebanada de pan, el queso y el ate y cubrir con la otra
rebanada.
2.- Servir.
ENSALADA RUSA
(9 porciones)
INGREDIENTES:

12 papas blancas

4 tallos de apio

2 zanahorias

1 tza de ejotes cocidos

1 tza de chicharos cocidos
1 cebolla rallada

2 tzas de mayonesa

1 cdita de mostaza

sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.- Pelar y cocer las papas en agua con sal. Cuando estén blandas retirarlas

del fuego y dejarlas enfriar. Partirlas en cuadritos.
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2.- Cortar el apio, la zanahoria y los ejotes en trocitos.

3.- Aparte, mezclar la mayonesa con la mostaza, la cebolla, la sal y la
pimienta. |

4.- Revolver todos los ingredientes y colocar en una bandeja.

S.- Servir en un plato.

SOPES

{1 porcién)
INGREDIENTES:
45 gr de masa de maiz
10 gr de queso rallado
5 gr de frijoles machacados
salsa al gusto
%2 hoja de lechuga
1 cda de cebolla

PROCEDIMIENTO:

1.- Hacer una tortilla con la masa y ponerla en un comal, voltearla
constantemente cuidando que no se queme.

2.- Untarle los frijoles y agregar la lechuga y la cebolla.

3.- Aniadir salsa verde o roja al gusto.

4.- Espolvorear por encima el queso rallado.

5.- Servir.
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SOPA JULIANA
6 pbrciones)
INGREDIENTES:
1 % Its de caldo de pollo
1 nabo cortado en juliana
Y2 tza de chicharos
Y2 pimiento morrén cortado en juliana
Yo chéyote cortado en juliana

2 calabacitas cortadas en juliana

PROCEDIMIENTO:
1.- Calentar el caldo de pollo. Agregar los nabos, chicharos, el pimiento
morrdn, el chayote, la calabacita y mantener el fuego 5 minutos. |

2.- Servir caliente.

CODITOS CON SALSA DE JITOMATE Y ALBAHACA
(1 porcidn)
INGREDIENTES:
75 gr de pasta de coditos
INGREDIENTES: (para la salsa)
2 cditas de aceite de oliva
1 cebolla, rebanada
1 dte de ajo, machacado
3 jitomates, pelados, sin semillas y picados
125 ml de caldo de pollo
1 cda de puré de jitomate concentrado
1 ¢da de albahaca fresca, picada

2 cditas de perejil fresco, picado
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Y, cdita de azucar

pimienta negra molida al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.- En una cacerola con agua hirviendo cocer la pasta. Escurrirla y
mantenerla caliente.

2.- Salsa: en una cacerola calentar el aceite y freir la cebolla y el ajo a fuego
medio, de 3 a 4 minutos o hasta que la cebolla esté suave. Afadir los
jitomates, el puré de jitomate, el caldo, la albahaca, el perejil y el aztcar y
cocinar a fuego lento de 10 a 15 minutos o hasta que la salsa se reduzca y
esté éspesa. Sazonar con pimienta.

3.- Verter la salsa sobre la pasta. Espolvorear un poco de queso fresco rallado
y mas albahaca fresca picada.

4 .- Servir.

PESCADO ORIENTAL
(6 porciones)
INGREDIENTES: -
1 Kg de pescado blanco en filetes
4 cdas de mantequilla
3 cdas de cebolla rallada
2 jitomates pelados y picados
1 % tzas de leche
1 tza de caldo
1 cdita de salsa inglesa
1 % cdas de harina
1 hoja de laurel

1 cdita de polvo curry



sal y tomillo al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.- Derretir dos cdas de mantequilla y sofreir la cebolla con el jitomate.
Agrégar el laurel, el tomillo, la sal y la salsa inglesa. Incorporar una taza de
leche y %2 taza de caldo. Colocar alli el pescado y dejarlo cocer unos minutos.
Retirar el pescado, quitarlas espinas y cortarlo en trozos.

2.- Colar la salsa en que se cociné el pescado y reservarla.

3.- Aparte, derretir a fuego bajo las dos cdas de mantequilla restantes,
agregar la harina cernida y mezclar continuamente. Incorporar la % taza de
leche y la ‘2 taza de caldo restantes, revolver bien. Afadir la salsa colada y el
curry disuelto en un poquito de agua. Colocar el pescado y dejarlo conservar
7 minutos.

4.- Servir enseguida.

PAMBAZOS
(1 porcién)
INGREDIENTES:
1 pambazo
2 cdas de frijoles machacados
1 cdita de chorizo vegetariano

1 rebanada de queso fresco

PROCEDIMIENTO:

1.~ Partir el pambazo a la mitad

2.- Untar los frijoles en una de las tapas, ponerle la rebanada de queso y
espolvorearle por encima el chorizo.

3.- Servir.
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