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|.- TITULO DE LA TESINA
EL CAMOTE VALOR NUTRICIONAL Y SUS USOS EN LA REPOSTERIA
RESUMEN

El camote posee un alto valor nutricional y su uso en la reposteria es una
opcién para ser consumido de una manera atractiva; asi mismo recordar

recetas nacionales del Ecuador.
Como obijetivo general esta:

Determinar el valor nutricional del camote y sus usos en la reposteria con esto

se busca que la sociedad valore mas a este tubérculo.
Objetivos Especificos

. Investigar el origen y variedades del camote y su produccion en

el pais y la provincia.
o Definir el valor nutritivo del camote.

. Establecer las diferentes preparaciones en reposteria, utilizando

como base el camote.

. Recopilar un recetario con preparaciones nutritivas y creativas de
reposteria nacional e internacional, utilizando como elemento principal

el camote.

En el primer capitulo se aborda el origen del camote, sus caracteristicas

generales y la determinacion del valor nutricional.

En el segundo capitulo destaca la actual situacion del camote en el campo de

produccion y comercializacion tanto nacional como internacional.

En el tercer capitulo propone al camote como un alimento funcional y con la

capacidad de ser un alimento completo para el régimen alimentario.
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En el cuarto capitulo se encuentra recopilado un recetario de reposteria, como
una alternativa para consumir el camote con recetas innovadoras y rescatando

recetas nacionales.

Sobre las recomendaciones proponer el consumo de camote en la poblacion
de la provincia de Imbabura y el Ecuador ya que es un tubérculo que aporta un
nivel muy alto de proteinas y vitaminas para una adecuada alimentacion. Asi
también en los bares de las escuelas y colegios del Ecuador se debe expender
alimentos saludables; el camote es una opcion en la dieta cotidiana de
escolares y adolescentes ecuatorianos, puesto que esta dentro de los
alimentos recomendados por el Ministerio de Salud Publica y la Sociedad

Ecuatoriana de Ciencias de la Alimentacion y Nutricion



II.- JUSTIFICACION

EL camote valor nutricional y sus usos en la reposteria, este tubérculo es de
gran importancia para la dieta diaria de las personas ya que aporta gran
cantidad de nutrientes beneficiosos para el ser humano. El camote gracias a
su rigueza en hidratos de carbono, es un suplemento proteico para nifios y

adolescentes y para personas que presentan problemas de desnutricion.

Dado que el camote resiste condiciones ambientales extremas y cubre
rapidamente el suelo reduce la necesidad de herbicidas y el uso de
insecticidas y fungicidas es minimo esto lo convierte en un producto sano ya
gue hoy en dia se busca una alimentacion libre de contaminantes que provocan
muchas enfermedades. Ademas el camote es considerado como un alimento

funcional que actia como cura de muchos padecimientos en personas.

El camote tiene una amplia gama en la culinaria y mas en la reposteria ya que
su pulpa es ingrediente de varias recetas especialmente la que presenta un
color anaranjado la cual tiene mas azlcar que otra variedad, asimismo Ssu uso

como guarniciones, ensaladas, salsas en platos nacionales e internacionales.

Con el presente trabajo se busca que el camote sea tomado en cuenta para la
preparacion de recetas de reposteria innovadoras y faciles de realizar, asi
también rescatar preparaciones tradicionales de este modo trascienda su
consumo, ya que al desconocer de las propiedades del camote, su alto valor

nutricional ha estado relegado su empleo en preparaciones.

Esta investigacion busca dar una alternativa para el camote tome valor en el
campo gastronémico en el pais puesto que en Ecuador no esta optimizado
SuU consumo ya que primero su produccion no es en gran escala y segundo se

desconoce su alta funcionalidad en la cocina.

Asi mismo en la provincia de Imbabura las personas han descuidado valorar
las recetas tradicionales hechas con productos andinos como es el caso del
camote que contiene propiedades necesarias para satisfacer una dieta

saludable.



[ll.- OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

. Determinar el valor nutricional del camote y sus usos en la

reposteria.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Investigar el origen y variedades del camote y su produccion en

el pais y la provincia.
o Definir el valor nutritivo del camote.

. Establecer las diferentes preparaciones en reposteria, utilizando

como base el camote.

. Recopilar un recetario con preparaciones nutritivas y creativas de
reposteria nacional e internacional, utilizando como elemento principal

el camote.



IV.- MARCO TEORICO
CAPITULO |

ORIGEN, CARACTERISTICAS GENERALES, VALOR NUTRICIONAL DEL
CAMOTE

4.1.1 ORIGEN DEL CAMOTE

Las primeras referencias de la planta corresponden a Colén en 1492 y también
a Fernandez de Oviedo, quien la describié en 1526, en la isla Espafiola. Se
conoce ademas que a la llegada de los espafioles, el cultivo estaba extendido
en toda Sudamérica y Centroamérica. 1

Existen dos teorias sobre el origen del camote, una lo considera oriundo del
continente americano, situandolo en México y Centroamérica, en virtud de la
divisiébn del material genético y por la evidencia arqueoldgica de la antigiiedad
de su cultivo. 2

La otra teoria defiende su origen en China sin embargo, en la actualidad se
acepta que es originario de América, al tener en cuenta que existe mayor
cantidad de especies en América que en el continente Asiatico, con alto
potencial de rendimiento y con mayor desarrollo vegetativo, favoreciendo la
floracién y la fructificacion, ademas los estudios realizados mediante la técnica
del carbono 14 permitieron determinar la antigiedad de camotes fésiles
encontrados en cuevas de Punta de Chilca (Peru), la misma oscila entre 8.000
y 10.000 afios; esto sumado a argumentos linguisticos que dan nombres muy
similares a esta especie entre las diferentes tribus de América, y por otra parte
considerando que hasta el dia de hoy no se han encontrado referencias
concretas de la existencia de esta planta en otros continentes que son de

mayor antigiiledad quelas localizadas en Peru, confirman su origen americano.

1. Alvarado, 1991



Y ademas consideran al camote como las primeras plantas domesticadas del
mundo ya que los Mayas y los Incas habrian tomado la planta y producido

nuevas lineas adaptadas a las condiciones locales. 2

El camote oriundo de la zona tropical de América se han cultivado en América
del Sur desde antes de los tiempos de la civilizacion Inca, y fueron introducidos
en Espafia antes incluso que la papa. También tienen una larga historia de
cultivo en Asia, habiéndose extendido desde la polinesia a Nueva Zelanda
durante el siglo XIV. Son un alimento basico en muchas zonas del Caribe y del
sur de Estados Unidos, y son muchas las recetas famosas en las que
intervienen como ingrediente. ElI camote confitado, por ejemplo, es una
guarnicion tradicional de la carne de pavo o de cerdo que se sirve en Estados
Unidos el Dia de Accién de Gracias, mientras que en Jamaica y en las Indias
Occidental abundan los platos con camotes dulces. 2

2. www.infoagro.com



4.1.2 NOMBRES QUE PRESENTA EL CAMOTE EN EL MUNDO Y EL ECUADOR

La palabra camote es de origen nahuatl, dialecto de los antiguos habitantes de

Centroamérica y México. En algunas regiones de Africa, el camote es llamado

Cilera abana, que significa “protector de los nifios”, aludiendo al papel que

cumple en las densamente pobladas planicies semiaridas de Africa oriental,

donde miles de a aldeas dependen de su cultivo para combatir el hambre. *

En los diferentes paises e idiomas el camote es conocido con las siguientes

denominaciones:

Camote Centroamérica, Perd, Chile, México, Bolivia,
Panama, Ecuador

Batata Europa. Asia

Moniato Cuba, Uruguay
Brasil

Batata doce

Patata douce Francés

Patata dolce Italiano

Sweet potato

Estados unidos

Cilera Abana

Africa

3. FOLQUER, F. 1978)



4.1.3 EL CAMOTE EN LA GASTRONOMIA NACIONAL E INTERNACIONAL

En el Ecuador se consume como guarnicion, en fritura, cocinado o asado,
acompafiado de leche. En el Oriente ecuatoriano los Jibaros y Shuaras lo
emplean para la elaboracion de la chicha, considerada como una bebida

alimenticia, la cual pasado un tiempo se constituye en una bebida alcohdlica.

El camote es alimento ancestral el cual es muy consumido en América como
por ejemplo en Puerto Rico la batata (nombre taino) ha sido uno de los
alimentos basicos por décadas, la cocinan asada, hervida o sancochada;
también se come en el desayuno con leche o café, con quesito de hoja (queso
casero) y en viandas con bacalao, con carne, pollo o pernil. También hacen

dulces y postres como lo es el flan de batata y las barritas de dulces tipicos.®

El camote es muy popular en el Pert y en muchos platos tipicos reemplaza a la
papa, siendo parte indispensable de la gastronomia peruana. El camote
destaca como acompafamiento de los chicharrones, mayormente frito, y
también su inclusién en la pachamanca que es un plato tipico del Pert basado
en la coccién, al calor de piedras precalentadas, de carnes de vaca, cerdo,
pollo y cuy previamente llevados a maceracion con especias, asi mismo de

productos originales andinos adicionales, como papas, camote.®

El camote es parte del “plato tipico limefio como es el cebiche peruano, se lo

utiliza como guarnicion y para equilibrar la acidez del plato.

En la Republica Dominicana se come de muchas formas: asadas,
sancochadas, con coco (jalea), con pifia, con habichuela con dulce y frita.

En México el camote es consumido generalmente como confitura (fruta
cristalizada) o como postre (compota), y ocasionalmente, como alimento para

los bebés debido a su facilidad de digestién.

En los Estados Unidos es muy consumido caramelizado como acompafante en

la cena del Dia de Accidon de Gracias.

En la Comunidad Valenciana (en Espafa) se utiliza para los pasteles de

camote que se comen tipicamente en Navidad.
-8-
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En Cuba es consumido habitualmente en los almuerzos. También, es normal
encontrarselo en las celebraciones familiares (Navidad o fiestas de
cumpleafios). Se puede comer de diversas maneras, siendo la mas extendida
el camote hervido; no se debe descartar el camote frito o el camote en almibar,
exquisitos al paladar. También el puré de camote (hervido) con ralladuras de
nuez moscada, para acompafiar platos de carne o de otro tipo, de manera

similar al puré de patata.

En Argentina el camote es parte de comidas populares como el puchero (guiso
de verduras y carne) o acompafiamientos (batatas fritas o puré de batatas), y
también para postres como el conocido "postre vigilante" que consiste en una
porcion de queso ("mar del plata" generalmente) y una de "dulce de batata"

(dulce realizado con el camote). También se hacen mermeladas.

En Brasil se suele consumir simplemente hervida, sola o como
acompafamiento, frita y salada o en la forma de un dulce conocido localmente

como marrén glasé.®


http://es.wikipedia.org/wiki/Cuba
http://es.wikipedia.org/wiki/Navidad
http://es.wikipedia.org/wiki/Argentina
http://es.wikipedia.org/wiki/Puchero
http://es.wikipedia.org/wiki/Brasil

4.1.4 BOTANICA Y CLASIFICACION DEL CAMOTE

Nombre cientifico, Ipomea batatas, planta herbacea de la familia de las
convolvulaceas, de origen latinoamericano y extensamente cultivada por su

raiz tuberosa, empleada en gastronomia.

Es una enredadera perenne, de hojas cordiformes , alternas, pecioladas, y
flores simpétalas, pentameras, de buen tamafio y muy atractivas. La raiz es
larga y fusiforme, con la piel parda rojiza a puarpura, y pulpa similarmente

variable. 4

4.1.5 MORFOLOGIA GENERAL
TALLO

De habito rastrero, un color que oscila entre el verde, verde bronceado y

parpura, con una longitud de hasta 1 m y una superficie con cierta vellosidad.
HOJAS

Las hojas del camote tienen formas y colores variables, incluso en una misma
planta. Son simples, tienen una longitud de 4 a 20 cm, tienen forma ovalada
con un borde entero, dentado, lobulado o partido, y sus colores varian del

verde palido hasta el verde oscuro con pigmentaciones moradas.
FLORES

Flores similares a copas o campanillas, agrupadas en inflorescencias de tipo
racimo, y con variedad de colores que van del verde palido hasta el purpura

oscuro.

FRUTO

4. Moyer,1991
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Tiene forma capsular, mide entre 3 y 7 mm de didmetro, y contiene de 1 a 4

semillas.
SEMILLAS

Miden entre 2 y 4 mm de didmetro y tienen forma redondeada levemente
achatada y estéan cubiertas por una piel impermeable de color castafio a negro.

RAIZ TUBEROSA

Es la parte comestible del camote y posee un sabor dulce muy agradable. El
color de la cascara de blanquecino a amarillo y la pulpa oscila entre el amarillo,

anaranjado y morado y blanco.
4.1.6 CARACTERISTICAS ORGANEPTICAS

La calidad culinaria de la batata es un caracter complejo que comprende una

combinacion de sabor, textura, y color.
SABOR

La principal caracteristica del sabor de la batata o camote es la dulzura, que se
debe a la presencia de algunos azUcares hallados en la batata en estado

crudo que son sacarosa, glucosa, y fructuosa.

En algunos casos también se ha hallado maltosa, la concentracién de azlcar
varia segun las distintas variedades ya que el camote de pulpa morada es mas
dulce que el camote de pulpa anaranjada En el camote cocido la
concentracion de maltosa aumenta mucho, pues la coccién provoca la

degradacion del almidén, que es convertido en maltosa y dextrinas.

La maltosa estd formada por dos unidades (moléculas) de glucosa este
aumento en la concentracion de maltosa es una de las causas que motivan que

el camote cocido sea mas dulce que la cruda.
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TEXTURA INTERNA

La textura se refiere a como se percibe el camote al comerlo, que puede ser
"seca", también llamada "harinosa", o "humeda". .En promedio, la batata tiene
un 30 % de materia seca el 70 % restante es agua.

El 30 % de materia seca depende de varios factores, como la variedad, el
clima, el tipo de suelo, y la incidencia de plagas y enfermedades. En los casos
mas bajos puede llegar al 13-15 %, y en los mas altos al 40 %. La mayor parte
de la materia seca de la batata la constituyen los hidratos de carbono, siendo el

principal componente el almidon.

La sensacion de sequedad o humedad no es un reflejo del contenido de agua,
sino de caracteristicas organolépticas. Depende del contenido final de almidén

y fibra que queda en el camote luego de cocido.

TEXTURA EXTERNA

Su textura es fibrosa y extensiva, tanto con profundidad y en sentido lateral la
porcion comestible es la raiz tuberosa cuya cascara y pulpa varian del color
morado al amarillo naranja, las raices se originan en los nudos del tallo que se
encuentran bajo tierra, pueden medir de 30 a 40 cm de longitud y 15 a 20 cm

de diametro.
EL COLOR

El color se debe a la presencia de pigmentos antocianinas, (colores morados)

y carotinoides (colores crema, amarillos y anaranjados).

El color de la pulpa que muestran las distintas variedades de camote puede ser
morado, blanco, crema, amarillo y naranja, con inclusiones o pigmentaciones
rojas o moradas, que se disponen en variadas formas en uno o varios circulos,

en una mancha central, o en pequefias manchas distribuidas irregularmente

-12 -



4.1.7 VARIEDADES DE CAMOTE

Las variedades de camote se clasifican segun su sabor y color en: camotes

dulces (blancos y rosados), y camotes desabridos (o papa camote).

En la actualidad, al describir un variedad se toma en cuenta el caracter de la
pulpa, humeda o seca, aclarando que estos términos se refieren al
ablandamiento de los camotes cuando se cocinan, como consecuencia del

desdoblamiento de los almidones en maltosa.

En la Costa ecuatoriana por ejemplo Manabi hay preferencia por camote con
piel y carne morada, en menor proporcion la variedad Repe que tiene piel rojo-

morado y carne anaranjada. °

En la Sierra y en la provincia de Imbabura se utilizan las de piel rosada,
morada y crema, con pulpa seca y humeda de coloracién anaranjada, amarilla,

crema y blanca.

El camote de pulpa seca es menos dulce que las de pulpa himeda, y son

utilizadas en las industrias’ °®

Actualmente, la mayor variabilidad del camote se presenta en el Perd (117

variedades), Guatemala (160 variedades) y Colombia (115 variedades). 5

Se clasifican en dos tipos los de pulpa o carne blanca o los de pulpa o carne

amarilla.

1. Tipo seco:

Pulpa blanca o cremosa.
Pulpa amarilla.
Pulpa morada.

2. Tipo humedo:

Pulpa anaranjada (con alto contenido en carotinoide).

Pulpa amarilla

5 Lépez; Lopez Zada; Vazquez Becalli, 1984

-13 -



4.1.8 VALOR NUTRICIONAL DEL CAMOTE

Variedades | Energia | Proteina | Grasa | HDEC | Calcio | Fosforo | Hierro | Tiamina | Ribofla
vina
Camote 122 0,849 0.1 31.0 |14 66mg | 1.1 0.13 0.02
blanco kcal mg mg mg mg mg mg
Camote 114 1l1g 0.1 28.8 |19 50mg |21 0.11 0.03
morado kcal mg mg mg mg mg mg
Camote 128 139 0.2 321 |23 58mg | 1.1 0.07 0.04
papa kcal mg mg mg mg mg mg

Variedades | Niacina Vitamina C
Camote 0.60mg |29 mg
blanco

Camote 0.70mg | 48 mg
morado

Camote 0.93mg | 48 mg
papa

La composicion quimica es la principal caracteristica que influye sobre las
calidades culinaria y nutritiva del camote. El sabor, la textura, y el color, tres de
los factores que componen la calidad culinaria, dependen de la composicién

quimica.

El almidon es una sustancia de reserva formada por la union en cadena de

unidades (moléculas) de un azucar (glucosa).

Los principales azucares hallados en el camote crudo son sacarosa, glucosa, y
fructuosa. En algunos casos también se ha hallado maltosa la concentracion de
azucar varia con las distintas variedades. En el camote cocido la concentracion

de maltosa aumenta mucho, pues la coccién provoca la degradacion del
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almiddén, que es convertido en maltosa y dextrinas que junto con pequefias

cantidades de sacarosa, contribuyen a dar el sabor dulce a este producto.

Las fibras son otros hidratos de carbono hallados en el camote, e incluye
compuestos como las sustancias pépticas. La cantidad de fibra también varia

segun la variedad la cantidad de fibra influye sobre la textura.

Hay otros grupos de constituyentes del camote que en conjunto constituyen
menos del 1 % de la materia seca. Entre ellos se encuentran las vitaminas y los
pigmentos. El camote puede contener altas cantidades de beta caroteno, que
es el precursor de la vitamina A. También es una fuente importante de vitamina
C, y contiene moderadas cantidades de vitaminas del grupo B. El principal
factor que afecta el contenido de caroteno es el tipo de variedad; las
variedades con mayor contenido son los de pulpa anaranjada (color
"zanahoria"), mientras que los de pulpa crema tienen bajo contenido, y los de

pulpa blanca pueden carecer totalmente de ellos. °

En Ecuador, se producen algunas variedades de camote, entre las de mayor
produccion se encuentran: camote blanco, camote morado y camote papa y
todos aportan energia, macro y micronutrientes en 100 gramos de cualquiera

de estas variedades se obtiene los siguientes nutrientes:

6. Ministerio de Prevision Social y sanidad. Instituto Nacional de Nutricidn. (1965) Tabla de composicion
de Alimentos ecuatorianos. Quito- Ecuador
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ALMIDON Y AZUCARES

Cien gramos de camote proveen aproximadamente 111 kilocalorias, superando
en este aspecto a la papa (80 kilocalorias).

El sabor dulce del camote se debe en gran parte a la degradacion del almidon
durante la coccion, que se convierte en azlUcar (maltosa). También estan
presentes otros azlcares, como sacarosa, glucosa y fructosa, en porcentajes

dependientes del material genético.

El camote es un alimento con bajo indice de glicemia. Ese indice es una
medida de la rapidez con que el organismo humano absorbe la glucosa luego
de ingerirla, de como se elevan sus niveles en la sangre, y de cuan répido
retorna a los niveles normales. Un bajo indice de glicemia es deseable, y se
caracteriza por una absorcion lenta de los azucares, un aumento moderado de

la concentracion en la sangre, y un retorno suave a los niveles normales.

El consumo de alimentos con alto indice de glicemia, como la papa, el arroz, y
el pan blanco, producen una rapida absorcion de glucosa, la aparicién de picos
de alta concentracibn en la sangre, y el descenso brusco a niveles
subnormales. Por lo tanto, el camote, es recomendable para los diabéticos

aunqgue tenga un sabor dulce.
PROTEINAS.

Pese a que el valor proteico del camote es bajo, la proteina que contiene es de
alto valor bioldgico. El elevado contenido del aminoacido lisina hace que la

harina de camote pueda usarse como complemento de las harinas de cereales.

GRASAS. El camote tiene un muy bajo contenido de grasas y, naturalmente,
esta libre de colesterol.

MINERALES

Entre los minerales presentes en el camote se destacan el potasio, el fésforo,
el calcio y el hierro. La concentracion de minerales es mas alta en la piel y la

corteza que en la pulpa. El contenido de potasio del camote es dieciocho veces
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mas alto que el del arroz hervido, y superior al de la mayoria de las hortalizas.

La relacion potasio: sodio es alta, lo que resulta apropiado para dietas que
procuran restringir el consumo de sodio, por ejemplo, en personas con alta

presion arterial.
FIBRA DIGESTIBLE.

El camote posee més fibra digestible que la mayoria de las hortalizas. Entre las
propiedades que se le reconocen estan las de acelerar el transito intestinal de
los alimentos, previniendo el cancer de colon; controlar los niveles de azucares
en la sangre; y bajar los niveles de colesterol. La fibra del camote provoca una
sensacién de saciedad que ayuda a controlar la ingesta de alimentos.

VITAMINAS

Las vitaminas, si bien constituyen menos del 1% del peso seco del camote,
estan presentes en cantidades que representan un aporte sustancial en
relacion a los requerimientos del ser humano. Las vitaminas que presenta en
mayor cantidad son la pro-vitamina A O beta-caroteno, la vitamina B1, la

Vitamina C ¢ acido ascérbico, y la Vitamina E.

La pro-vitamina A o beta caroteno y la vitamina E estan entre los compuestos
actividad "antioxidante" de la batata o camote. Neutralizan los radicales libres,
por lo que potencialmente tienen capacidad de prevenir enfermedades como el
cancer, la hepatitis y la arteriesclerosis. Los antioxidantes son esenciales para
el buen funcionamiento del cerebro y para demorar los efectos del

envejecimiento sobre ese érgano.

Una porcion de camote de cultivares con alto contenido de caroteno provee
tanta cantidad de pro-vitamina A como 23 porciones de brécoli. La vitamina B1
promueve la utilizacion de los azlcares. La vitamina C promueve la formacion
de colageno, que es necesario para mantener saludable la piel, y la E inhibe la
formacion de compuestos que provocan el envejecimiento. La mayoria de los
alimentos ricos en vitamina E, como los aceites y las frutas secas, lo son
también

-17 -



en grasas y calorias. Sélo el camote provee altos contenidos de vitamina E con
bajos contenidos de grasa. Este tubérculo también contiene &cido fdlico, que
ayuda a bajar los niveles de homocisteina, compuesto negativo para el sistema

circulatorio y el funcionamiento cardiaco.

En cuanto al contenido vitaminico cabe destacar el aporte de beta-caroteno,
muy superior al de la patata, en especial en las variedades cuyo color de la
carne es de un amarillo o anaranjado intenso. Por este motivo son mas
nutritivas las batatas amarillas que las blancas. Otras vitaminas que se
encuentran en mayor proporcion en el camote con respecto a la patata son la

vitamina E, la C y el acido fdlico.
PIGMENTOS Y POLIFENOLES.

Tanto la piel como la pulpa del camote contienen compuestos que pueden
actuar como "antioxidantes", de manera similar a lo indicado para la pro-
vitamina A o beta-caroteno, que a su vez es un pigmento presente en la pulpa.
Entre los pigmentos con esa caracteristica se hallan las antocianinas,

presentes en la piel de las batatas moradas o coloradas.

Los polifenoles son sustancias involucradas en los mecanismos de defensa de
la planta ante ataques de hongos o insectos, y son responsables del color

marrén que se produce por oxidacion al cortar o pelar el camote.

CUADRO N°2. COMPARACION DE VALORES NUTRICIONALES ENTRE LA YUCA,
PAPA, CAMOTE.

PAPA Es un cultivo que contiene en 100 gramos: 80 Kcal;
proteina 2.5 gr; grasas 0.2; potasio 570 gr; hidratos de
carbono 18gr

YUCA Es un cultivo perenne que contiene en 100 gramos :
120 Kcal ; proteinas 3,1 gr ;grasas 0,4 gr ; potasio 764
gr; hidratos de carbono 26,9gr y alto nivel de vitamina
C 48,2

CAMOTE Contiene en 100 gr : 114 Kcal; proteinas 1.3gr; grasas
0.4gr;carbohidratos 27.3g, calcio 34.0mg, hierro1.0mg,
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CAPITULO I
ACTUAL SITUACION DEL CAMOTE EN EL ECUADOR Y EN EL MUNDO
4.2.1 PRODUCCION DEL ECUADOR

En la extensién andina equinoccial del Ecuador ya se cultivaba el camote y era
también cultivado en la vertiente amazonica de los Andes ecuatoriales, este
cultivo aparece registrado desde 1549 en la region de Chuquimayo, cuenca del

rio Chinchipe-®

En la provincia de Imbabura desde el afio 1582 ya existia sembrios de camote
en la area de Otavalo y en los sectores de Caguasqui y ademas en la
provincia de Pichincha y en poblaciones de la provincia de Azuay como por
ejemplo Santo Domingo de Chunchi cabe mencionar que estos sembrios se
adaptaban en los valles calientes o abrigados muy abundantes en una region
tan accidentada como la cadena andina. Actualmente el camote es cultivado
durante todo el afio atreves de los tropicos en zonas bajas calientes y hUmedas

del Ecuador. ’

CUADRO N°5 PRODUCCION DEL ECUADOR

REGION SUPERFICIE | RENDIMIENTO | PRODUCCION
PROVINCIA HA KG/HA T
Azuay 26 3435 79
Bolivar 33 2 636 87
Canar 17 2176 37
Carchi 10 2 500 25
Chimborazo 22 2227 49
Cotopaxi 42 2 286 96
Imbabura 59 1 898 112
Loja 63 2 857 180
Pichincha 148 2 365 350

7 . CHAMBA HERRERA, Leonardo. (2008)
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Tungurahua 7 2 429 17
TOTAL SIERRA 427 20809 1032
COSTA

El Oro 3

Esmeraldas . . :
Guayas 78 3231 252
Los Rios : : :
Manabi 198 4 252 842
TOTAL COSTA 279 7483 1094
AMAZONIA

Morona Santiago 715 818 585
Napo 9 2 000 18
Pastaza 109 1954 213
Zamora Chinchipe | . . .
Sucumbios 6 1167 7
Orellana 21 . }
TOTAL AMAZONIA | 860 5939 823
TOTAL NACIONAL | 1566 34231 2 949

Fuente: (FAO 2008)

GRAFICO N° 1 PRODUCCION DE CAMOTE EN REGIONES DEL
ECUADOR

regiones
m SIERRA
m COSTA
AMAZONIA
|
Del Cuadro se desprende que:
. La superficie cosechada tiene el siguiente orden porcentual por

regiones: Amazonia 54,9%; Sierra 27,3%; y, Costa 17,8%.

. La distribucion de la produccion es: la Costa 37,1%; la Sierra
35%; vy, la Amazonia 27,9%.
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. El rendimiento promedio nacional del periodo es de 1 883 kg/ha;

la Costa sobrepasa a esta cifra en 108,2% y la Sierra en 28,4%;

mientras que el rendimiento de la Amazonia es inferior en 49%.

. Al comparar con las cifras del Cuadro 12 se observa que la

superficie cosechada del Ecuador representa el 0,8%; la produccion

equivale al 0,17%; y el rendimiento es inferior en 71% al rendimiento

promedio de Sudameérica.

4.2.2 PRODUCCION MUNDIAL

El camote es originario de la América Tropical; debido al bajo nivel de imple-

tentacidon de tecnologia el rendimiento promedio de Sudamérica es 21%

menor que el promedio mundial, y 41% inferior al de Asia.

CUADRO N°3 SUPERFICIE COSECHADA, RENDIMIENTO Y PRODUCCION
MUNDIAL DE CAMOTE, 2004

REGION SUPERFICIE | RENDIMIENTO | PRODUCCION
MILES HA KG/HA MILES T

Africa 2 559,2 4 426 11 326,6

Norte y Centro America 180,9 8 316 1504,2

America del Sur 110,1 11 606 12775

Asia 5692,1 19749 112 414,4

Europe 55 11 228 61,3

Oceania 113,5 5672 644,1

TOTAL 8661,2 14 689 127 228,1

Fuente: (FAO 2008. Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y

la Alimentacién)
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CUADRO N° 4 PRODUCCION DE SUDAMERICA

PAIS SUPERFICIE | RENDIMIENTO | PRODUCCION
Argentina 22,000 14 545 320,00
Bolivia 3,030 4 657 14,11
Brazil 46,840 11 496 538,50
Chile 1,200 7 292 8,75
Ecuador 0,845 2576 2,15
Guyana 1,250 1 600 2,00
Paraguay 18,905 8 830 166,93
Peru 11,712 15 696 183,83
Suriname 0,018 11 500 0,27
Uruguay 3,100 9677 30,00
Venezuela 1,175 9 357 10,99
TOTAL 110,069 8 839 1277,48

Fuente: (FAO 2008)

4.2.3 PRECIOS INTERNACIONALES

En el Cuadro se nota que el mercado europeo es el mas

exportacion de camote desde Ecuador.

atractivo para la

CUADRO N° 6 VARIACION DE PRECIOS POR KG EN EL MERCADO
EUROPEOQO, PERIODO 2004-2006.

PAIS EURO
Bajo Alto
Bélgica 0,95 1,35
Francia 0,70 1,80
Holanda 0,90 1,30

FUENTE (FAO 2008)
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GRAFICO N° 2 PRECIOS EN EL MERCADO EUROPEO PARA LA
EXPORTACION DE CAMOTE.

PRECIOS ALTOS EN EL
MERCADO EUROPEO PARA LA
EXPORTACION DE CAMOTE

M BELGICA
1,3
m FRANCIA

1,35

4.2.4 PRECIOS NACIONALES
GRAFICO N° 3 PRECIOS DE LOS PRINCIPALES TUBERCULOS POR

LIBRA EN IMBABURA

PRECIOS DE LOS TUBERCULOS POR
LIBRA EN IMBABURA

W PAPA
mYUCA
CAMOTE

Fuente: Mercado Amazonas de la ciudad de Ibarra.

Como en el cuadro anterior podemos apreciar el camote es un tubérculo

sumamente bajo en costo con respecto a la yuca y la papa.
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CAPITULO Il
EL CAMOTE COMO ALIMENTO FUNCIONAL.

El camote es un tubérculo que se cultiva en 82 paises, nativo de los tropicos de
América Latina, Centro y sur de Meéxico, Centro América, costa y selva

peruana.

Es una de los tubérculos menos conocidos en cuanto a sus cualidades
nutritivas.

Ultimas investigaciones indican que el camote tiene propiedades funcionales, lo
que significa que posee compuestos con potencial para la prevencion de

enfermedades como cancer, y afecciones cardiacas y cerebro vasculares.

Con el creciente interés del publico por consumir productos sanos y
saludables, aparece como un producto atractivo que debe ser redescubierto
por las personas consumidoras. Contiene altas cantidades de almidon, que
proporciona energia, y abundantes vitaminas, fibra (celulosa y pectinas) y

minerales.

Es el camote es considerado, un alimento "casi perfecto”, pues provee una
comida ideal cuando se combina con proteinas y lipidos, esa equilibrada
combinacion de nutrientes, y su alta capacidad para producir energia
comestible diaria (la mayor de todas las plantas cultivadas) han sido factores
determinantes para que en Estados Unidos se la esté estudiando para ser
cultivada en las futuras estaciones espaciales. Importantes sociedades
médicas como la American Cancer Society y la American Heart Association la
consideran como un alimento altamente nutritivo y con propiedades de

prevencion de enfermedades.

El Centro para la Ciencia en el Interés Publico, de los Estados Unidos, hizo una
comparacion del nivel nutritivo de todas las hortalizas considerando los
contenidos de fibra, carbohidratos complejos, proteina, vitaminas Ay C, hierro y
calcio, el camote obtuvo el puntaje mas alto entre todas las hortalizas. Ese

Centro recomienda su consumo, dado que una dieta nutritiva es aquella que es
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alta en fibra, rica en carbohidratos complejos, baja en grasas, y proveedora de

muchos nutrientes.

Todos sus nutrientes hacen del camote un alimento al que se le atribuyen
propiedades medicinales, por lo que es muy recomendado en personas con
asma, para reforzar el sistema inmunoldgico. Su alto contenido en liquido y su
poder depurativo nos ayudard a mejorar los procesos digestivos, ademas de
favorecer el transito intestinal. Su consumo es muy recomendado para
fortalecer y mejorar el estado de la piel, el cabello, y vista. Al camote se le
atribuyen propiedades cardio-saludables, ya que se le considera un aliado a la

hora de mantener los niveles de colesterol del organismo.

4.3.1 EL CAMOTE COMO ALIMENTO FUNCIONAL NINOS ESCOLARES Y
ADOLESCENTES

El uso del camote de pulpa anaranjada ayuda contra las enfermedades
infantiles, debido a que posee hidratos de carbono el camote es un nutriente
energizan te, especialmente recomendado para los nifios y adolescentes y las
personas que hacen mucha actividad fisica. Por su alto contenido de beta
caroteno, un precursor de la vitamina. Asi mismo el camote de pulpa morada
tiene un alto valor vitaminico y proteico, superior al de la papa. Se ha
comprobado que cien gramos de camote de pulpa anaranjada proporciona mas
del cien por ciento del beta caroteno requerido diariamente por el organismo
humano, es decir mas vitamina A de la que proporciona 100 g de zanahoria. La
deficiencia de esta vitamina afecta anualmente a 2.5 millones de nifios de los
paises en desarrollo, causandoles ceguera total o parcial y bajando su

resistencia contra las enfermedades.°

La problematica nutricional que existe en escolares y adolescentes
ecuatorianos, ha obligado al actual Gobierno conjuntamente con la Sociedad
Ecuatoriana de Ciencias de la Alimentacion y Nutricibn a crear guias
alimentarias para nifios y jovenes del Ecuador, en tal guia se fundamenta el
consumo de alimentos sanos tal como el camote que esta dentro de los

tubérculos recomendados gracias a su gran aporte nutricional y se esta
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promoviendo que en los bares escolares de expenda preparaciones con

camote suprimiendo la comida rapida .*°

4.3.2 EL CAMOTE COMO ALIMENTO FUNCIONAL PARA MUJERES.

El camote es un aliado para las mujeres embarazadas, este tubérculo uno de
los pocos alimentos que posee una buena dosis de 4cido félico, esta sustancia
es indispensable dentro de la dieta de toda mujer embarazada, especialmente
durante los primeros meses de gestacion ya que interviene en la formacion de

organos importantes como el cerebro y el sistema nerviosos del feto.

El 4&cido félico es una sustancia indispensable pertenece al grupo del complejo
B y la escasez de éste o una disminucion del aporte de la madre hacia el feto
puede provocar graves lesiones que afectaran la vida del nifio. Una de esas

alteraciones es la falta de desarrollo de la médula espinal. °

Gracias a su gran contenido en vitaminas y minerales su consumo es ideal
para mejorar estados de cansancio, fatiga y debilitamiento fisico ideal para
consumirlo en la etapa de ciclos menstruales de las mujeres, asimismo en la
fase de climaterio y menopausia por lo que el organismo necita consumir

alimentos ricos en nutrientes. &

89. http: //www. mujeres.com

10. Guias alimentarias para los adolescentes de la Sierra ,2010 de Ministerio de Salud
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CAPITULO IV
RECETARIO GASTRONOMICO UTILIZANDO EL CAMOTE

El siguiente recetario recopila recetas nutritivas e innovadoras faciles de
realizar, que permiten una variacion en la dieta de las personas utilizando este
alimento en preparaciones culinarias de facil acceso, asi se da a los
comensales un alimento atractivo en mends innovadoras planteando una
alternativa para que el camote sea conocido y diversificando la forma de

presentarlo para ser consumido.

4.4.1 RECETAS NACIONALES

NOMBRE DEL PLATO: BOCADITOS DE CAMOTE
PAIS DE PREPARACION : ECUADOR
NUMERO DE PORCION: 1

TIEMPO DE PREPRACION: 30 min

N2 |INGREDIENTES UNIDAD DE CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 50 Puré

2 Azucar morena Gr. 50

3 Zumo de naranja Gr. 15

4 Cascara de naranja Gr. 10

5 Nuez moscada Gr. 5

6 mashmellows Gr. 10

7 Azucar blanco Gr. 10
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8 Canela en polvo

Gr.

9 Coco rallado

Gr.

20

PREPARACION:

1. Hornear o hervir los camotes hasta que estén cocidas pero no demasiada
blandas retiramos la piel o cascaray procederemos a realizar el puré

2. Afadir al camote la azucar negra, el zumo y la cascara o piel de la naranja y la

nuez moscada.

3. Mezclar bien y homogénea con la mezcla resultante procedemos a formar
bolitas, las cuales realizar una hendidura y colocar el mashmellows y cubrir.

4. Dorar el coco rallado y el azucar blanca en una sartén preferiblemente
antiadherente, y afadir la canela y hasta que este homogéneo.

5. Dejar reposar la a temperatura ambiente.

6. Rebosar cada bolita de camote con Ila mezcla del coco y el azucar y la
colocaremos en un molde para horno.

7. Hornear durante unos pocos minutos hasta que estén doraditos.

8. Decorar con galletas de colores.

INFORMACION NUTRICIONAL TOTAL DE LA RECETA : BOCADITOS DE CAMOTE

PORCION: 1
CALORIAS (Kcal) 319.9 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 68.7mg
PROTEINA 1026mg
GRASA 2.65mg
FIBRA 5mg
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NOMBRE DEL PLATO: TORTA DE ZAPALLO CON CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: ECUADOR
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30min

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE | CANTIDAD TECNICAS
MEDIDAD

1 Zapallo Gr. 150 Puré

2 Leche Gr 200 Fresca

3 Azucar Gr 120

4 Huevos Un. 3

5 Mantequilla Gr. 10 Cremada

6 Queso fresco Gr. 100 Rallado

7 Pasas Gr. 100

8 Canela en polvo Gr. 15

9 Ron Gr. 20

PREPARACION :

1. Cocer el zapallo en agua con la canela y el azucar, cuando esté suave hacer
un puré.

2. Cocinar el camote y realizar un puré, verter en la mezcla anterior, agregar la
leche, los huevos batidos y mezclar.

3. Poner las pasas, el ron y el queso y volcar en un molde engrasado y
enharinado, hornear 20 minutos hasta dorar.
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INFORMACION NUTRICIONAL DE LA RECETA : TORTA DE ZAPALLO CON CAMOTE

PORCION: 1
CALORIAS 1160 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 135 mg
PROTEINA 54 mg
GRASA 44.2 mg
FIBRA 3mg
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NOMBRE DEL PLATO: TARTA DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: ECUADOR
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 15m

PARA LA MASA
Ne ||| INGREDIENTES || [UNIDAD DE MEDIDA |||CANTIDAD _ |||TECNICAS |
1 AzUcar Gr. 25
2 Canela en polvo Gr. 5
3 Mantequilla Gr. 10
4 Galletas Gr. 25
PARA EL RELLENO
5 Camote amarillo Gr.. 55 Puré
6 Ralladura de naranja Gr. 1
7 Azucar rubia Gr. 15
8 Canela en polvo Gr. 1
9 Huevos Un. 2
10 Crema de leche Gr. 45
11 Coiac Gr. 1
PARA LA COBERTURA
12 Mantequilla Gr. 25
13 Azucar rubia Gr. 50
14 Crema de leche Gr. 5
15 Nueces Gr. 10 Troceadas
PRERARACION :

1. Pelar los camotes y cocinarlos hasta que estén suaves, luego realizar un puré.

2. Calentar el horno. Mezclar todos los ingredientes de la masa y cubrir un molde

para tarta presionando con los dedos y con un tenedor pinchar el fondo del molde,

cubrir hasta arriba.

3. Refrigerar mientras se prepara el relleno.

Hacer el relleno: mezclar el puré de camotes, la ralladura de naranja, el azlicar y la

canela en polvo, los huevos y mezclar.

5. Afadir el cofiacy la crema y mezclar.
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6. Verter en el molde y hornear por 6 min. hasta que el relleno tome consistencia
(debe quedar algo aplastado al medio).

7. Dejar enfriar ligeramente.

8. Hacer la cobertura: en una olla pequefia, calentar la mantequilla y el azucar sin
dejar de revolver, hasta que el azucar se disuelva.

9. Aiadir la cremay cocer a fuego.

10. Retirar del fuego, decorar con las nueces sobre la tarta.

INFORMACION NUTRICIONAL DE LA RECETA : TARTA DE CAMOTE
PORCION : 1
CALORIAS 1159 k cal
HIDRATOS DE CARBONO 58.1 mg
PROTEINA 26.25 mg
GRASA 50.1 mg
FIBRA 5.25 mg
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NOMBRE DEL PLATO: TARTA DE CAMOTE CON BASE DE HOJALDRE

PAIS DE ORIDEN : ECUADOR

NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30

JeTY Y

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 46 Puré

2 Mantequilla Gr. 11

3 Azlcar Gr.. 20

4 Leche Gr. 12 Fresca

5 Huevos Un.

6 Nuez moscada Gr.

7 Canela en polvo Gr.

8 Esencia de vainilla | Gr.

9 Masa de hojaldre | Gr. 100

PREPARACION:

1.

Cocinamos con cascara el camote con una pizca de sal durante, hasta que
esté suave.

Pasamos por un chorro de agua fria, retiramos la cascara y dejamos
escurrir bien el agua.

Secar, el exceso de agua y realizamos un puré.

Afadir la mantequilla reblandecida y batida.

Mezclar bien con una varilla hasta que quede homogéneo si es necesario
anadir un poco de maicena.

Agregar el azucar, la leche, los huevos, la nuez moscada, la canela y la
esencia de vainilla.
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7. Batir, hasta obtener una pasta suave.
8. Cubrimos un molde para tarta con la masa de hojaldre y vertemos la
mezcla anterior.

9. Hornear durante unos 15m 1752 C, hasta que al pinchar con un palillo
salga limpia.

10. Dejar enfriar un poco en el horno para que no baje bruscamente la
temperatura.

INFORMACION NUTRICIONAL DE LA RECETA: TARTA DE CAMOTE CON BASE DE HOJALDRE

PORCION : 1
CALORIAS 754.9 k cal
HIDRATOS DE CARBONO 74.8 mg
PROTEINA 20.9 mg
GRASA 43 mg
FIBRA 7 mg
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RECETAS INTERNACIONALES

NOMBRE DEL PLATO: CAMOTE DE PUEBLA
PAIS DE ORIGEN: MEXICO
NUMERO DE PORCION: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30m

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE CANTIDAD TECNICAS
MEDIDA

1 Camote Gr. 100 Puré

2 Azucar Gr. 100

3 Agua Gr. 200 Tibia

4 Esencia de limdén Gr. 2

PREPARACION :
1.
2.

Cocinar el camote y formar un puré.

Disolver el azlcar en el agua, se pone en fuego lento hasta hacer un
almibar.

Mezclar el almibar en la pasta de camote y la masa obtenida se pasa por
un tamiz.

Verter en una cacerola y hervir, agitando con una cuchara de madera.

Se mantiene el hervor hasta que la masa quede solo ligeramente
pegajosa.

Enfriar un poco, se le agregan la esencia y el colorante y se revuelve
hasta qgue este homogéneo todo se extiende la pasta sobre una
superficie plana y se deja enfriar.
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7. Con la masa ya fria se forman pequeiios canastitas, se envuelven en
azucar molida y se dejan secar.
8. Cuando ya estan algo secos, pueden envolverse con papel parafinado.

INFORMACION NUTRICIONAL DE LA RECETA : CAMOTE DE PUBLA

PORCION : 1
CALORIAS 496 kcal
HIDRATOS DE CARBONO 124.8 mg
PROTEINA 1.1 mg
GRASA 0.1mg
FIBRA 2 mg

-36-




NOMBRE DEL PLATO: GLASEADO DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: MEXICO
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30min

P

,tt “\ &

@
®

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE | CANTIDAD TECNICAS
MEDIDA
1 Camote Gr. 100 Puré
2 Zumo de naranja Gr. 50
3 Azlcar rubia Gr. 30
4 Maicena Gr. 4 Tamizada
5 Ralladura de cascara de | Gr. 5
naranja
6 Pisco Gr. 1
7 Durazno en almibar
8 pasas Gr. 10

PREPARACION:

1. Cortar los camotes en rodajas gruesas y colocar en un molde refractario
engrasados.

Mezclar el azucar, la maicena, el zumo de naranja y una pizca de sal.
Hervir moviendo hasta que tome punto de jarabe.

Agregar la ralladura de naranja y el pisco.

Hervir hasta evaporar el alcohol.

Afadir las pasas y mezclar.

Verter sobre los camotes.

Colocar entre las rodajas una tajada delgada de durazno.

0 N O Uk~ W DN

Hornear a 1802 C por 25 minutos. Servir.
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INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : GLASEADO DE CAMOTE

CALORIAS 269.2 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 65.9 mg
PROTEINA 5.9 mg
GRASA 0.18 mg
FIBRA 4.4 mg
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NOMBRE DEL PLATO: POSTRE DE CAMOTE y PINA
PAIS DE ORIGEN: MEXICO

NUMERO DE PORCIONES: 1

N2 INGREDIENTES UNIDAD DE CANTIDAD TECNICAS
MEDIDAD

1 Camote Gr. 100 Puré

2 Pifia Gr. 400 Cocida

3 AzUcar Gr. 500

4 Galletas de dulce Gr. 150

5 Jerez dulce Gr. 30

6 nueces Gr. 30

PREPARACION :
1. Cocinar los camotes en un poco de agua y licuar con la pifa.
Disolver el azlcar en una taza de agua y hervir hasta obtener una miel ligera.
Retire del fuego.
En 1/2 taza de miel, agregar el jerez y mezclar.
Licuar la pifia y el camote con la miel restante
Hervir hasta que se vea el fondo de la olla, moviendo constantemente.

N o vk wnN

En un molde refractario colocar sucesivamente una capa de galletas mojadas en la
miel con el jerez y una capa de pasta de fruta.

o

Terminar con la pasta y adorne con las nueces.
9. Enfrié antes de servir.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : POSTRE DE CAMOTE Y PINA
PORCION: 1
CALORIAS 2371.5 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 527.5 mg
PROTEINA 11.4 mg
GRASA 29.7 mg
FIBRA 10.5 mg
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NOMBRE DEL PLATO: CAKE DE CAMOTE

PAIS DE ORIGEN : PERU

NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30

N2 INGREDIENTES UNIDAD DE CANTIDAD TECNICAS
MEDIDA

1 Camote Gr. 50 Pure

2 Harina Gr. 10 Tamizada
3 Azucar morena Gr. 20

4 Huevos Un. 1

5 Ron Gr. 3

6 Aceite de oliva Gr. 2

7 Vainilla liquida Gr. 1

8 Azlcar glasé Gr. 3

PREPARACION:

1. Cocer los camotes hasta que estén suaves y pelarlos y realizar un puré

verter en un bol.

2. ARadir el azdcar moreno, el aceite, ron, y vainilla, mezclar y afadir un

huevo seguir mezclando.

o vk w

Hornear durante 15 minutos.
Sacar y dejar enfriar sobre una rejilla,
Espolvorear con azucar glasé.

Engrasar y enharinar un molde de cake de rosca y colocar la mezclar.
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INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : CAKE DE CAMOTE

PORCION : 1
CALORIAS 316 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 43 mg
PROTEINA 15.8 mg
GRASA 13.2 mg
FIBRA 5mg
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NOMBRE DEL PLATO: FLAN DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: PERU
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 40m

FLAN DECAMOTE

N2 INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote amarillo | Gr. 50 Puré

2 Leche Gr. 50 Fresca

3 Leche evaporada | Gr. 100

4 Huevos un. 2

5 Azlcar Gr. 50

6 Licor de naranja | Gr. 1

7 Canela Gr. 1

8 Nuez moscada Gr. 1

9 Azucar Gr. 50

PREPARACION:

1.
2.
3.

Cocine el camote y pdselo por la pasa puré y resérvelo.

Preparar con el azlicar un caramelo de color dorado bien oscuro,

Vaciar en un molde donde se preparara el flan, cuidando de cubrir bien el
fondo con el caramelo.

Calentar la leche entera con la leche evaporada en una olla y luego retira
del calor.

Batir los huevos, el azucar revolviendo bien hasta que esté cremoso.
Agregar a esta mezcla el puré de camote, licor de naranja, la canela, y nuez
moscada.

Colar la leche sobre un colador directamente a la mezcla del camote vy

mezclar bien.
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8. Colocar Ila mezcla sobre el molde con caramelo y lleva a bafio Maria al
horno a 350°.

9. Hornear unos 30m hasta que esté dorado.

10. Retirar el flan del bafio Maria.

11. Dejar que se enfrie en su molde en una parrilla.

12. Refrigerar por 1 hora antes de voltearlo

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : FLAN DE CAMOTE
PORCION : 1

CALORIAS 722.5 K cal

HIDRATOS DE CARBONO 118 mg

PROTEINA 28.5mg

GRASA 22 mg

FIBRA 3mg
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NOMBRE DEL PLATO: GALLETAS DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: PERU
NUMERO DE PORCIONES: 10
TIEMPO DE PREPACION : 30min

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE | CANTIDAD TECNICAS
MEDIDA
1 Mantequilla Gr. 250
2 Azlcar impalpable Gr. 130
3 Harina Gr. 350 Tamizada
4 Yema de huevo Un. 1
5 Licor de naranja Gr. 1
6 Mermelada de durazno Gr. 200
7 Camote Gr. 100 Puré

PREPARACION:

1. Mezclar la mantequilla fria cortada en cubos junto con el azticar impalpable y un
poco de harina

2. \Verter la yema de huevo vy el licor de naranja y mezclar agregar nuevamente

harina hasta formar la masa.

De ser necesario, incorporar un poco mas de licor.

Cubrir la masa en papel adherente.

Dejar reposar por 1 hora en el refrigerador.

Estira la masa con rodillo hasta lograr un espesor de % cm.

No U eWw

Cortar con cortante redondo y a la mitad de las galletas retirale el centro con un
cortante redondo mas pequeiio.
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8. Colocar las bases sobre una placa y cocina en horno a 180° C por 7 minutos.
9. Retirar y colocar sobre las galletas la mermelada cubre con las tapas,

a. dejando ver el corazén de mermelada.
10. Dejar enfriar.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : GALLETAS DE CAMOTE

PORCION : 1
CALORIAS 3041 k cal
HIDRATOS DE CARBONO 354 mg
PROTEINA 60.4 mg
GRASA 18.2 mg
FIBRA 3.8 mg
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NOMBRE DEL PLATO: GALLETAS DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: PERU
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARCION: 30m

Ne INGREDIENTES UNIDAD DEMEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr.. 45 Puré

2 Leche Gr. 20

3 Mantequilla Gr. 4

4 Harina Gr. 62 Tamizada
5 Polvo de hornear | Gr. 1

6 Azucar Gr. 4

7 Canela en polvo Gr. 1

8 Sal Gr. 1

PREPARACION :

1. Mezclar el camote, la leche y la mantequilla derretida.

2. Incorporar bien, a continuacion agregar los ingredientes restantes.

3. Meazclar bien hasta formar una masa,

4. Amasar en una superficie de harina, trabajarla hasta que tenga algo
mas de 1cm de espesor.

5. Cortar dando forma a las galletas y disponerlas en una bandeja
engrasada.

6. Hornear aunos 160 ° C, durante 15minutos, o hasta que estén doradas.

7. Retire del horno, espolvorear con azucar glasé y dejar enfriar.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : GALLETAS DE CAMOTE

PORCION: 1
CALORIAS 300.9 kcal
HIDRATOS DE CARBONO 57.8 mg
PROTEINA 9.3 mg
GRASA 4.4 mg
FIBRA 9.2 mg
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NOMBRE DEL PLATO: BUDIN DE CAMOTE Y SOJA
PAIS DE ORIGEN: PERU
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 40 min

N2 | INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 100 Puré

2 Leche de soja Gr. 100

3 Canela en polvo Gr.. 1

4 Miel de Gr. 2

5 Almendras Gr. 100

6 Esencia de vainilla Gr. 2

7 Maicena Gr. 1 Tamizada

PREPARACION :

1.

Lavar el camote y cocinarlas con su cascara en agua, hasta que estén
suaves, pelarlasy realizar un puré.

Colocar en un recipiente la leche de soja con la maicena, la fécula vy la
miel.

Cocinar revolviendo hasta que rompa el hervor.

Retirar y agregar lentamente el puré de camote revolviendo con
cuchara de madera hasta que esté bien integrado.

Incorporar las almendras y afiadir la esencia.

Humedecer un molde de budin inglés con agua y colocar las
preparaciones calientes, ajustar bien con ayuda de una cuchara y dejar
tapado en la heladera.

Desmoldar y decorar con almendras.
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INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : BUDIN DE CAMOTE CON SOJA

PORCION: 1
CALORIAS 518.1 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 38.4mg
PROTEINA 22.2mg
GRASA 54.1 mg
FIBRA 18 mg
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NOMBRE DEL PLATO: BUDIN DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: GUATEMALA
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 40 min

N2 | INGREDIENTES | UNIDAD DE MEDIDA CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 71 Puré

2 Leche Gr. 53

3 Azucar Gr. 14

4 Mantequilla Gr. 5

5 Yemas de huevo | Un. 1

6 Claras de huevo | Un. 1

7 Nuez picada Gr. 3

8 Canela molida Gr. 1

PREPARACION:

1. Cocinar el camote y cortarlas en rodajas y hervirlas en la leche hasta que estén
suaves.

2. Hacer un puré y mezclarlas con el azucar, la manquilla, la yema, las nueces y la
canela.

3. Batir las claras a nieve con una pizca de sal e incorporarlas suavemente a la
preparacion
Acaramelar una budinera y verter la preparacidon anterior.

5. Cocinar a bafio de Maria en un horno moderado durante 30 min
aproximadamente. Dejar enfriar y desmoldar

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : BUDIN DE CAMOTE CON SOJA

PORCION: 1
CALORIAS 346.1 kcal
HIDRATOS DE CARBONO 40 mg
PROTEINA 14 mg
GRASA 16.2 mg
FIBRA 5mg
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NOMBRE DEL PLATO: MOUSE DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: GUATEMALA
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPACION: 40 min

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 50 Puré
2 Leche Gr. 13
3 Gelatina sin sabor | Gr.
4 Esencia de vainilla | Gr.
5 Cacao en polvo | Gr.
amargo

PREPARACION:
1. Colocar el camote en una cacerola con agua y dejar hervir hasta que esté suave.

2. Pelarlay procesarla o tamizarla mientras esté caliente y colocar en un bol.
3. Calentar en una cacerola la leche con la gelatina, agregar al puré de camote agregar, el
azucar, la esencia de vainilla y el cacao.

4. Distribuir en copas vy llevar a la heladera hasta el momento de servir.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : MOUSE DE CAMOTE

PORCION: 1
CALORIAS 54.6 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 12.75 mg
PROTEINA 2.22 mg
GRASA 0.44 mg
FIBRA 4.38 mg
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NOMBRE DEL PLATO: PASTEL DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: GUATEMALA
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 35 min

Sy

N2 | INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 150 Puré
2 Ron oscuro Gr. 20
3 Pasas Gr. 40
4 | Azlcar Gr. 40
5 Harina Gr. 100 Tamizada
6 Leche Gr. 40
7 Huevos Un. 1
8 Vinagre balsamico de Gr. 50
naranja

PREPARACION :

1.

vk wnw

o

Cocinar los camotes hasta que estén suaves.

Cubrir las pasas con el ron y dejar reposar.

Pelar los camotes y realizar un puré hasta que forme una masa.

Colocar en la masa una cucharada de azucar y una cucharada de harina.

Verter la leche para que la masa no esté espesa luego afiade las yemas de los
huevos.

Montar las claras de huevo punto de nieve y colocar en la pasta anterior.
Agregar en la masa las pasas y coloca la pasta en un molde de corona
previamente enmantequillado.

Hornear durante 35 min.

Colocar pasas y laminas de camote en una sartén con mantequilla agregar
vinagre balsdmico de naranja y dejar reducir.

10. Decorar con la mezcla anterior.
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INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : PASTEL CAMOTE

PORCION : 1
CALORIAS 932 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 157.8 mg
PROTEINA 38.1 mg
GRASA 23.7mg
FIBRA 14 mg
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NOMBRE DEL PLATO: TARTA DE CAMOTE Y ALMENDRAS
PAIS DE ORIGEN: PUERTO RICO
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 30min

N INGREDIENTES UNIDAD DE CANTIDAD
MEDIDAD
Agua Gr. 250
Almendras tostadas sin Gr. 250
sal
3 Azucar Gr. 250
4 Azlcar glasé Gr. 50
5 Camote Gr. 750
6 Harina Gr. 500
7 Huevos Un. 2
8 Ralladura de un limén Gr. 10
9 Maicena Gr. 30
10 Mantequilla Gr. 500
11 Sal Gr. 5
12 Yema de huevo Un. 1
13 Masa de Hojaldre Gr. 500
14 Almibar Gr. 50

PREPARACION :

1. Realizar con el camote un puré una vez cocido,

2. Batir en un bol la raspadura de limdn, dos huevos, las almendras
molidas, el azucar, el almibar y la maicena disuelta en un poco de agua
fria.

3. Colocar en una cacerola la mezcla anterior y llevar al fuego hasta tenga
una consistencia espesa.

4. En un molde de tarta untado con mantequilla se extiende una fina capa
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de masa hojaldre y verter la crema encimay se doblan los bordes para
que no se salga.

5. Preparar otra capa fina de hojaldre y se coloca encima remitiéndola por
los bordes, con los dedos mojados en agua fria.

6. Se recortan los bordes y con ello se hace un cordoncillo que se pone
alrededor de la tarta para su mejor presentacion.

7. Se pincha con la punta de cuchillo, 4 6 5 veces, para que no monte el
hojaldre demasiado.
Se presiona con la mano.

9. Pintar con la yema la superficie de la tarta.

10. Hornear por 25 minutos, a media coccion se cubre la tarta con una hoja
de papel de aluminio.

11. Una vez cocida se abre el horno y se apaga dejando dentro la tarta.

12. Cubrir con azlcar glasé.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : TARTA DE CAMOTE Y ALMENDRAS

PORCION : 1
CALORIAS 9340 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 1757.8 mg
PROTEINA 159 mg
GRASA 524.2 mg
FIBRA 138 mg
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NOMBRE DEL PLATO: POSTRE DE CAMOTE (BUBOR CHACHA)
PAIS DE ORIGEN: MALASIA
NUMERO DE PORCIONES: 1

TIEMPO DE PREPARACION: 40 min

N2 | INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 200 Puré

2 Leche de coco Gr. 240

3 | Azdcar morena Gr. 15

4 Agua Gr. 120

5 Canela Gr. 15 Polvo

6 Hielo Gr. 15

7 Sal Gr. 4

PREPARACION:

1. Colocar el azucar en un cazo y luego el agua, y poner a hervir a fuego bajo
hasta que se disuelva bien el azucar.
Subir el fuego y deja hervir 3 - 4 min o hasta que se empiece a espesar.

3. Colocar los trozos de camote en la mezcla anterior, la leche de coco, un poco
de sal y mezclar bien.

4. Distribuir el hielo picado en pequefias copas individuales y colocar el dulce
sobre las mismas.

5. Decorar con un poco de canela.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : POSTRE DE CAMOTE

PORCION : 1
CALORIAS 389.1 Kcal
HIDRATOS DE CARBONO 124.6 mg
PROTEINA 7.2 mg
GRASA 12 mg
FIBRA 8 mg
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NOMBRE DEL PLATO: HELADO DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: REPUBLICA DOMINICANA
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 40 min

Ne INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA | CANTIDAD TECNICAS
1 Camote Gr. 200 Puré
2 Leche Gr. 500 Fresca
3 Huevos Gr. 4
4 Azlcar Gr. 150
5 Esencia de vainilla | Gr.. 15
6 Ralladura de | Gr. 15
naranja
7 Canela Gr. 15 Polvo
PREPARACION:

1. Hervir laleche con la cascara de naranja y la canela.

2. Mezclar las yemas y el azucar y agregar a la leche caliente, retirar la
cascara y la canela.

3. Agregar lavainilla, mezclar bieny deje que espese apartar del fuego.

4. Poner en el congelador por 20 min vy luego agregar la batata y
mezclar bien.

5. Poner de nuevo en el congelador y deje que se termine de congelar.
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INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : POSTRE DE CAMOTE

PORCION: 1
CALORIAS 1587 kcal
HIDRATOS DE CARBONO 236.6 mg
PROTEINA 90 mg
GRASA 4.6 mg
FIBRA 8 mg
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NOMBRE DEL PLATO: ALFAJORES DE CAMOTE
PAIS DE ORIGEN: ARGENTINA
NUMERO DE PORCIONES: 1
TIEMPO DE PREPARACION: 45 min

.

N INGREDIENTES UNIDAD DE MEDIDA CANTIDAD TECNICAS
GALLETA

1 Harina Gr. 150 Tamizada
2 Maicena Gr. 100 Tamizada
3 Mantequilla Gr. 35

4 Yemas de huevo Un. 2

5 Leche Gr. 200

6 Azlcar glasé Gr. 15

RELLENO

7 Camote amarillo Gr. 400 Puré

8 Yemas de huevo Un. 2

9 Azucar Gr. 150

10 Vino dulce Gr. 100

PREPARACION :
1. Cernir la harina con la maicena y mezclar con mantequilla usando una espatula
2. Hacer un hueco en el centro, agregar las yemas, leche, el azlcar glasé y amasar.
3. Estirar la masa, cortar en circulos,
4. Colocar en una lata enmantequillada y lleve al horno veinte minutos
Relleno:
5. Cocinar los camotes, pelary licuar.

6. En una olla mezcle el camote con las yemas batidas, el azicar y deje que tome
punto.
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7. Verter el vino y cocine tres minutos mds
8. Untar generosamente una tapa de alfajor con el relleno y cubra con otra tapa.
9. Cubrir el contorno sobre galleta de soja y sirva.

INFORMACION NUTRICIONLA DE LA RECETA : ALFAJORES DE CAMOTE

PORCION : 1
CALORIAS 2257 kcal
HIDRATOS DE CARBONO 353 mg
PROTEINA 79.5 mg
GRASA 76.4 mg
FIBRA 47 mg
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V.- METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDIO

El disefio de esta investigacion es bibliografico ya que por el presente proyecto
se revelara a la sociedad sobre el valor nutricional existente en el camote y
sSus usos en la reposteria para dar una alternativa de consumo de dicho

producto para una dieta variada para la comunidad.
FUENTES Y TECNICAS PARA RECOLECTAR LA INFORMACION
FUENTES PRIMARIAS:

Es basica, busca el progreso cientifico, acrecentar los conocimientos tedricos

sin interesarse directamente en sus posibles aplicaciones o0 consecuencias

practicas.
. Libros
. Revistas
. Compilacion
. internet

FUENTES SECUNDARIAS

Las fuentes primarias recopilan la informacion que se obtuvo mediante fichas,

tabulaciones, entrevistas.
TECNICAS E INTRUMENTOS DE RECOPILACION DE DATOS:

En este esquema esta:

. Fichas bibliograficas
. Informes y documentos
. Observacion
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VI.- CONCLUSIONES

El camote es un alimento funcional muy rico en cualidades nutritivas lo
cual lo transforma en un excelente aporte en la dieta diaria de todas las

personas.

El camote es uno de los primeros cultivos domesticados en el mundo,
oriundo de Ameérica, es decir su consumo es desde tiempos

inmemorables.

El camote no puede ser considerado Unicamente como una guarnicion,
sino al contrario destacar su uso en la reposteria ecuatoriana y recetas

tradicionales.

Con el creciente interés del publico por consumir productos sanos y
saludables, aparece como un alimento atractivo ya que este tubérculo es
cultivado en forma natural sin necesidad de ningln quimico o fungicida

transformandolo en un producto sano.

El camote, ademas es un aliado en la medicina alternativa puesto que
contiene compuestos con capacidad de prevenir enfermedades

cardiacas, cerebro vascular y cancerigeno.

El camote dado su bajo costo de produccién deberia ser méas explotado

en nuestro pais, para asi crear mas libre acceso en el mercado.

La investigacion realizada es absolutamente satisfactoria porque se ha
llegado a enfatizar mas sobre el camote, un producto del cual se puede
destacar su increible aporte nutricional y sobre todo exaltarlo en la

reposteria para ser aplicado en nuestra provincia y pais.

Recetas innovadoras con camote que permiten al comensal ingerir este

alimento y diversificar su consumo.
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VIl.- RECOMENDACIONES

Se debe propagar el consumo de camote en la poblacion de la provincia
de Imbabura, ya que es un tubérculo que aporta un nivel muy alto de

proteinas y vitaminas para una adecuada alimentacion.

En los bares de las escuelas y colegios del Ecuador se debe expender
alimentos saludables; el camote es una opcién en la dieta cotidiana de
escolares Yy adolescentes ecuatorianos, puesto que esta dentro de los
alimentos recomendados por el Ministerio de Salud Publica vy la
Sociedad Ecuatoriana de Ciencias de la Alimentacion y Nutricion.

Se debe incluir en nuestra dieta preparaciones reposteras a base de
camote, lo cual se muestra en la presente investigacion con recetas
faciles que se presentan como alimentos apetitosos y atractivos
principalmente para influir en la preferencia de alimentos en los nifios y

adolescentes.

Las personas deben crear una nueva vision acerca de consumir
alimentos que complementen una dieta sana, tales como el camote que

aporta a prevenir la desnutricién.

Aprovechar el uso de camote en temporadas en que tubérculos como la

papa presentan precios altos.

Explotar el cultivo de camote en el Ecuador y a su vez incrementar su

comercializacion.
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VIII.- APORTE CRITICO DEL ESTUDIANTE

El camote, humilde tubérculo, famoso por su alto valor nutritivo, se convierte en
un elemento muy importante en la alimentaciéon humana La raiz de camote no
es solo fuente de energia, sino también de proteina en baja cantidad, pero de
alta calidad por su buen balance de aminoacidos; ademas es una buena fuente
de caroteno.

Estudios demuestran que la gente sobre todo de los sectores econdmicos
menos privilegiados le reconoce al camote una serie de ventajas y entre ellos
los mas importantes son su agradable sabor y su bajo precio.

Introducir este tubérculo en nuestra dieta atreves de su uso en la reposteria
hace que conozcamos nuevas formas de preparaciones con camote y por
supuesto conservar las tradicionales.

Debido a que no se malogra rapidamente se puede dejar cocido y sin refrigerar,
lo cual es considerado muy importante.

El camote presenta por lo tanto un gran potencial como alimento sin embargo
Se necesita promover su uso con nuevas recetas. Muchos nutricionistas
consideran al camote como un importante suplemento proteico para nifios y
para personas con problemas de desnutricion.

Dadas sus bondades su uso todavia no se incrementa, esto se debe también a
una poca produccién ya que este cultivo no se ha propagado en nuestro pais,
como sucede en otros pais tales como Peru que se ha convertido en uno de los
principales productores de camote a nivel de Sudamérica.

El camote también puede convertirse en una alternativa como producto de

exportacion ya que en el mercado europeo es muy bien aceptado.

Ademas el camote se presenta como un alimento funcional y que destaca en la
medicina alternativa ya que su uso frecuente previene enfermedades infantiles
gracias su alto nivel vitaminico y recomendado como retardador del

envejecimiento debido que contiene antioxidantes.

Todo lo mencionado antes hace que el camote se convierta en una excelente

forma de alimentarse bien.
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ANEXOS

El camotede consistencia herbacea, porte rastrero, y vivaz o perenne, aunque

se cultiva como anual.

El Tallo también llamado rama, de longitud variable (de 10 cm a 6 m), es cilindrico
(calibre de 4 mm a mas de 6 mm) y rastrero. Puede ser glabro (sin pelos) o

pubescente (velloso).

RAICES

Las raices son abundantes y ramificadas, produciendo unos falsos tubérculos de
formas y colores variados (segun variedad), de carne excelente, hermosa,
azucarada, perfumada y rica en almidon, con un elevado contenido en caroteno y

vitamina C y una proporcion apreciable de proteina.
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Las hojas son muy numerosas, simples, alternas, insertadas aisladamente en el
tallo, sin vaina, con peciolo largo, de hasta 20 cm, y coloracion y vellosidad

semejante al tallo. Limbo ligeramente desarrollado.

FLORES

Las flores se agrupan en una inflorescencia; el caliz posee cinco sépalos
separados, y la corola cinco pétalos soldados, con figura embudiforme y coloracion

violeta o blanca.

El fruto es una pequefia capsula redondeada de tamafio inferior a un centimetro,
en cuyo interior se alojan de una a cuatro pequefias semillas redondeadas de color

pardo a negro. Mil semillas pesan de 20 a 25 gramos.
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ALIMENTOS QUE DEBEN OFERTAR EN KIOSCOS O BARES ESCOLAR.

| TAAERTOHS i J= SERERN OFFRT AD D -1 WTOS{ DRAD BEorry
Mad AR § 8 — WL J "™ 2 3.9 1Y Ll LA WAS 7 DA TOLUA

Queso, yogurt, leche.

Frescas: de temporada, al natural o en jugos:tomate,
papaya, mandarina, naranja, uvillas, uvas, frutillas,
granadillas, pifia, peras, claudias, duraznos, guanabana,
sandia, meldn, chirimoya, mora, zapote, guayaba
Secas: pasas, higos secos

Frutas

Lechuga, tomate, cebolla, zanahoria, pepinilo, broocoli,
rabano, coliflor, col, remolacha.

Verduras

Nueces, almendras, mani, avellanas, habitas fritas;
sin exceso de sal, preferiblemente con panela

Maiz, arroz; tostado, pan, galletas

Preparaciones

A Galletas, yogur envase individual (sachet o vaso),
Industriales

jugos en sachet o tetrapack con bajo contenido de
aztcar, leche envasada UHT, tipo sachet

Jugos, limonada, naranjada, agua hervida pura,
(Todas con bajo o sin contenido de azdcar)
bolos de jugos de frutas naturales

Bebidas
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Tuberculos Papas, ocas, mellocos, camote, yuca,
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Carnes . o

Asi se puede preparar una
gran variedad de sdndwich:
Atdn, jamén, queso

Fuente (Guia para bares o kioscos escolares elaborado el Ministerio de Salud Publica)

Hoy en dia las personas han cambiado sus costumbres de alimentacion y nutricional,
producto de ello los nifias niflos asi como los adolescentes escolares presentan
problemas nutricionales. El Ministerio de Salud Publica del Ecuador organismo rector de
la Salud, a través de la Direccion Nacional de Nutricion y en coordinacion con el Ministerio
de Educacion ha elaborado una guia especifica para bares escolares con el propdsito

de capacitar a los duefios de los mismo y asi brindar una alimentacion de calidad.
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