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Resumen

“Formulacion y elaboracion de preparaciones saludables e innovadoras en base a

hortalizas organicas provenientes de la comuna de Quillota”

Las hortalizas proveen de micronutrientes tales como vitaminas y minerales,
ademas proporcionan compuestos bioactivos que incluyen fitoquimicos y fibra dietética. El
objetivo de esta investigacion es formular, elaborar y evaluar la preferencia de
preparaciones saludable e innovadoras en base a hortalizas provenientes de la comuna de
Quillota. Para lograr aquello, se seleccionaron hortalizas de bajo consumo por parte de la
poblacion chilena, con las cuales se desarrollaron 15 preparaciones cocidas y no
convencionales. Estas se sometieron a evaluacién por un grupo no entrenado de
funcionarias voluntarias de la Universidad de Valparaiso, que las evaluaron por medio de
escala hedodnica; esto permitio la seleccion de las 6 mejores. Las preparaciones
seleccionadas fueron evaluadas por nifios y sus respectivos apoderados, utilizando el mismo
método. Se observé que los nifios al evaluar las preparaciones fueron influenciados por los
todos los pardmetros organolépticos (color, olor, sabor, textura y apariencia), al contrario de
los apoderados que sélo les afectd los pardmetros asociados al gusto y olfato. Los
resultados obtenidos indican que es factible incrementar el consumo de hortalizas en la
alimentacion diaria, dado que es determinante la forma en que se presentan las hortalizas en

las preparaciones culinarias.
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Abstract

“Formulation and elaboration of health and innovative preparations based on organic

horticultural crops from Quillota city”

Horticultural crops provide micronutrients such as vitamins and minerals, in
addition to providing bioactive compounds that include phytochemicals and dietary fiber.
The objective of this investigation is to formulate, elaborate and evaluate the preference of
healthy and innovative preparations based on horticultural crops from Quillota. To achieve
this, the horticultural crops selected were those presented a low consumption in the Chilean
population, with which 15 cooked and unconventional preparations were developed. An
untrained group of 10 volunteer staff from the University of Valparaiso, evaluated these,
using -a hedonic scale; this allowed the selection of the 6 better. The selected preparations
were evaluated by children and their respective parents, using the same method. It was
observed when evaluating the preparations, that children were influenced by all the
organoleptic parameters (color, odor, taste, texture and appearance), unlike their parents
who were only affected by the parameters associated with taste and smell. The results
indicate that it is feasible to increase the consumption of horticultural crops in the daily
food, since the way in which the horticultural crops are presented in the culinary

preparations is determinant.
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Marco tedrico
1. Hortalizas

De acuerdo al Departamento de Agricultura de la FAO los alimentos denominados
“hortalizas o verduras” incluyen algunas frutas, hojas, e inclusive tallos y flores. Muchas de
las plantas de las que se toman estas partes comestibles no tienen relacion boténica entre si.
Sin embargo, “hortaliza” es un vocablo (til en nutricién y en terminologia doméstica .

La definicion agraria de hortaliza propuesta por Opazo (1992) considera a este
grupo como un “cultivo de plantas delicadas, de rapida vegetacion que se hace en pequenas
extensiones dandole el maximo de cuidados culturales y manteniendo el suelo
constantemente ocupado para sacar el maximo de provecho” ®. Actualmente se define
como “plantas herbaceas, de ciclo anual o bienal, de précticas agrondémicas intensivas,
cuyos productos son usados en la alimentacion humana al estado natural o procesados;
presentan un alto contenido de agua, bajo contenido energético y una corta vida Util post
cosecha” @,

Desde el punto de vista botéanico, hortaliza se define en base a tres criterios: forma
de presentacion, calidad y parte comestible de la planta, correspondiendo a frutos, bulbos,
coles, hojas y tallos tiernos, inflorescencias, legumbres verdes, peponides, raices o tallos
jovenes @,

La composicidn quimica de este grupo es muy variable, pues depende del tipo de
hortaliza y lugar de procedencia, asimismo ésta estarad influenciada segun las condiciones

de pre y post cosecha. Este grupo de alimento desde el punto de vista nutricional se

caracteriza por su alto contenido de agua, el cual varia entre 80 - 90%; bajo contenido de
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hidratos de carbono y proteinas, y casi nulo aporte de lipidos ©. Las hortalizas asimismo
proveen de micronutrientes tales como vitaminas (vitamina C y vitaminas del complejo B)
y minerales (potasio, calcio, magnesio, cobre, entre otros), y ademas proporcionan
compuestos bioactivos que incluye fitoquimicos y fibra dietética ©.

Una de las vitaminas presentes en las verduras, que destaca por su importancia a
nivel fisiologico es la vitamina C o acido ascorbico. Este micronutriente es vital para el ser
humano, pues no lo puede sintetizar, por lo tanto, lo debe obtener mediante el consumo de
frutas y hortalizas . La vitamina C se necesita para el crecimiento y reparacion de tejidos,
participa en la cicatrizacion de heridas, conserva los vasos sanguineos y el tejido conectivo,
contribuye en la absorcion del hierro, y ademds posee un importante papel antioxidante ©.

Los fitoquimicos son compuestos quimicos de las plantas presentes en forma natural
y biolégicamente activos. Son responsables del olor, color y sabor de las plantas y acttan
como un sistema de defensa natural para su proteccion contra infecciones, invasion
microbiolégica y enfermedades ©. Los fitoquimicos presentes en frutas, verduras, cereales,
legumbres y frutos secos se dividen en 6 grandes grupos: compuestos fendlicos, alcaloides,
compuestos nitrogenados, compuestos organosulfurados, fitoesteroles y carotenoides 2,

tal como se muestra en la Figura 1.
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Figura 1. Clasificacion general de fitoquimicos.

Fuente: Liu RH “9,

Los compuestos fendlicos (o polifenoles) estan compuestos de un anillo aromatico
que posee un grupo hidroxilo, representan el grupo mayor de fitoquimicos; a la vez se
clasifican en subgrupos dentro de los cuales se encuentran: acidos fendlicos, flavonoides,

estilbenos, cumarimas y taninos ‘9.

Los polifenoles son productos secundarios del
metabolismo de las plantas, actian como metabolitos esenciales para el crecimiento y
reproduccion de estas, y como agentes protectores frente a la accién de patdgenos, siendo

secretados como mecanismo de defensa Y

. Los compuestos fendlicos constituyen un
amplio grupo de sustancias quimicas, englobando a mas de 8000 compuestos distintos.

Poseen propiedades antioxidantes y estan implicados en la salud humana, teniendo un rol
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en la prevencion del riesgo de cancer, enfermedad cardiovascular y otras patologias de
carécter inflamatorio 2.

Los flavonoides constituyen el grupo mas importante de los compuestos fenolicos,
la estructura de los flavonoides corresponde a dos anillos benceno unidos a traves de un
anillo pirona o piran heterociclico. Las variaciones en el anillo pirona permite identificar
mas de 5000 flavonoides, los cuales se han clasificado como flavonoles, flavonas,
flavanoles (catequinas), flavononas, antocianidinas e isoflavonas ®?. Las antocianidinas
proporcionan colores Unicos en algunas hortalizas, frutas y granos enteros, generando
tonalidades que va desde el rojo hasta el azul %,

Por otra parte, otro grupo de fitoquimicos de gran relevancia son los carotenoides,
gran parte de este grupo posee un esqueleto carbonado de 40 atomos de carbono. Los
carotenoides se clasifican en hidrocarburos (carotenos) y sus derivados oxigenados
(xantofilas) 4. f -caroteno y licopeno son carotenos y se caracterizan por ser muy solubles
en grasa; luteina y zeaxantina pertenecen a la clase de carotenoides denominados
xantofilas, siendo mas polares que los carotenos . Dentro de las funciones fisioldgicas, se
ha asociado que algunos carotenoides presentan una actividad antioxidante en la célula al
actuar en la neutralizacion de especies reactivas de oxigeno y nitrégeno producidas como
parte del metabolismo celular; también ser fuente de pro-vitamina A, la cual se convierte en
vitamina A cuando el organismo requiera de esta, pues es esencial para la promocion de
crecimiento, desarrollo embrionario y funcion visual; y ademas los carotenoides, participan
en la sefalizacion intracelular, interviniendo en la expresion de ciertos genes o actuando

como inhibidores de estos 9.
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Los carotenoides se encuentran en frutas, verduras, granos enteros y en otros tipos
de plantas. Existen mas de 600 carotenoides diferentes, los cuales se han identificado en
colores amarillo, rojo y naranja. Las hortalizas de color naranja-amarillo como por ejemplo:
zanahoria, zapallo y pimenton rojo, son buena fuente de 3 -caroteno. Las hortalizas de hoja
verde, incluida la espinaca, brécoli y repollo, son ricas fuentes de luteina y zeaxantina.
Mientras que el tomate, respecto a las hortalizas, es la principal fuente de licopeno 9.

Segun el Codex Alimentarius (2009) el concepto de fibra dietética se define como
“Polimeros de hidratos de carbono (CHO) con 10 o mas unidades monoméricas, que no son
hidrolizadas por la enzimas enddgenas del intestino delgado humano y pertenecen a las
siguientes categorias:

a) Polimeros de CHO comestibles que se encuentran en forma natural en los
alimentos consumidos.

b) Polimeros de CHO que han sido obtenidos desde materias primas a través de
procesos fisicos, enzimaticos y quimicos.

¢) Polimeros de CHO sintéticos” .

La fibra dietética se puede clasificar segun el grado de solubilidad, en soluble e
insoluble. La fibra soluble corresponde a aquellas fibras viscosas que son fermentadas
totalmente en el colon; y fibra insoluble, aquellas fibras que tienen por funcién aumentar el

volumen, pero que s6lo pueden ser fermentadas en el colon limitadamente 9.

Importancia de su consumo: Beneficios para la salud

Las frutas y verduras son componentes esenciales de una dieta saludable, y un

consumo diario y suficiente podria contribuir a la prevencion de enfermedades importantes,
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como las cardiovasculares y algunos canceres. En general, se calcula que cada afio podrian
salvarse 1,7 millones de vidas si se aumentara lo suficiente el consumo de frutas y verduras.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda un consumo minimo de 400
gramos de frutas y verduras por dia *®. En Chile esta recomendacion se traduce a 5
porciones de frutas y verduras al dia, estas a la vez deben ser de distinto color, pues cada
color se asocia a un beneficio fisiologico especifico, lo cual ha sido demostrado por algunos
estudios, entre los que destacan los siguientes:

- Se ha determinado que el consumo de hortalizas pertenecientes al color “blanco”
como por ejemplo cebolla, puerro, ajo, coliflor, pepino, achicoria y champifiones disminuye
el riesgo de desarrollar algiin accidente cardiovascular “°.

- Los flavonoides son los pigmentos colorantes mas sobresalientes en las frutas y
hortalizas de color rojo intenso y/o morado, dentro del grupo de los flavonoides se
encuentran las antocianinas, a las cuales se les han atribuido propiedades de
quimioprevencion @Y.

- Los pigmentos carotenoides son responsable de la coloracion naranja-rojo de
ciertas hortalizas como, por ejemplo: zanahoria, tomate y pimentones. Los carotenoides se
han asociado en la prevencion de enfermedades degenerativas como ateroesclerosis, cancer,
cataratas y degeneracion macular relacionada con la edad “2.

- Los compuestos responsables del color verde en las hortalizas son los
glucosinolatos, los cuales han sido relacionados con una reduccion de la prevalencia de
ciertos tipos de cancer .

Las frutas, hortalizas y otros alimentos de origen vegetal son ricos en fitoquimicos

bioactivos, los cuales proporcionan beneficios a la salud que van mas alla de la nutricion
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bésica, al estar involucrados en la reduccion del riesgo de desarrollo de enfermedades
cronicas. Este beneficio saludable esta atribuido a la sinergia o interacciones de los
compuestos bioactivos y otros nutrientes en los alimentos enteros . Importante
mencionar que la accion de los fitoquimicos se atribuye solamente al consumo variado de
alimentos en forma integra, pues se han estudiado los compuestos bioactivos por si solos
como suplementos en ensayos clinicos, y estos no demuestran beneficios consistentes como
los que se observan al consumir una dieta rica en frutas, hortalizas y granos enteros @2,

Un estudio realizado en Valparaiso demostré que consumir frutas y verduras en
cantidades mayores de 400 gramos al dia, tendria un efecto protector en la presion arterial
tanto sistélica como diastélica; debido a que el consumo adecuado de frutas y hortalizas
reduce la presion arterial a través del mejoramiento de la funcion endotelial por el aporte de
potasio, magnesio y fibra dietética. El elevado contenido de potasio de estos alimentos
aumenta la natriuresis y ademas provoca una vasodilatacion al aumentar la actividad de la
bomba Na+/K+ 4,

Se sugiere que el acido ascérbico podria prevenir enfermedades cardiovasculares,
enfermedades cronicas de base inflamatoria y enfermedades neurodegenerativas como el
Alzheimer y Parkinson. El &cido ascorbico participa en la produccién de colageno, ademas
de participar en la regulacion de los factores de transcripcion que controlan la expresion de
importantes genes del metabolismo. El principal rol que se le atribuye a la vitamina C es de
antioxidante, pues protege a las células contra el estrés oxidativo, destruyendo las especies

reactivas de oxigeno (ROS) generadas por el metabolismo celular ). El acido ascorbico

actia como coadyuvante, aumentando la resistencia de la vitamina E al estrés oxidativo,
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ademas de tener un importante rol como cofactor enzimatico, participando en la sintesis de
catecolaminas, carnitina y colesterol .

Los polifenoles son compuestos bioactivos que estdn de manera abundante en la
dieta, a los cuales se les atribuye un papel en la prevencion de enfermedades degenerativas;
sin embargo, la biodisponibilidad difiere notablemente de un polifenol a otro, por lo que los
polifenoles mas abundantes en nuestra dieta no son necesariamente los que conducen a las
mas altas concentraciones de metabolitos activos. El acido gélico y las isoflavonas son los
polifenoles con mayor absorcidn, seguido de catequinas, flavanonas, y glucosidos de
quercetina; los polifenoles que se absorben menos son las proantocianidinas, las catequinas
del té, y las antocianinas %©.

Un beneficio bioldgico que se ha asociado a los flavonoides es el mejoramiento del
perfil lipidico, pues disminuye los niveles del colesterol total y la oxidacién de colesterol-
LDL, y a la vez aumenta los niveles de colesterol-HDL; ademas disminuyen la agregacion
plaquetaria y la sintesis de eicosanoides “”. Los flavonoides han sido considerados
inicialmente como antioxidantes, pero actualmente tanto los flavonoides como sus
metabolitos in vivo se consideran como moléculas de sefializacion, pues ejercen efectos
moduladores en las células a través de acciones selectivas sobre diferentes componentes de
la cascada intracelular de sefializacién involucradas con algunas funciones como
crecimiento, proliferacion y apoptosis celular “®. Tanto los polifenoles como tal o sus
metabolitos in vivo en lugar de actuar como antioxidantes quimicos, generan sefiales para la
produccion de ciertas enzimas, induciendo la actividad de NfR2 que mantiene la via de
sefializacion para las enzimas protectoras contra el dafio oxidativo y participacion en la

reparacion celular 9.
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Estudios de intervencion en humanos han evidenciado que ciertos polifenoles o
alimentos ricos en polifenoles pueden reducir algunos factores de riesgo en enfermedades
cardiovasculares . La disfuncién endotelial es un evento temprano en el desarrollo de
ateroesclerosis, se ha sugerido que determinados flavonoides de la dieta pueden mejorar la
funcién endotelial y el mecanismo principal de esta accion es el aumento de la produccion
de oxido nitrico (NO) el cual se caracteriza por su funcion vasodilatadora. Por consiguiente,
los flavonoides al mejorar la funcion endotelial también contribuyen a reducir la presion
arterial ®.

Por otro lado, algunos estudios epidemiolégicos han demostrado que un alto
consumo de frutas y hortalizas ricas en carotenoides se ha relacionado con un menor riesgo
de céancer, esta asociacion ha sido mas consistente entre p -caroteno y cancer de pulmén V.
Lo anterior ha sido demostrado s6lo con el consumo del alimento integro, pues en distintos
estudios en los cuales han utilizado un suplemento de B -caroteno, éste no mostrd ningdn
efecto sobre el riesgo de cancer 2.

Existen varios mecanismos por los que un carotenoide puede actuar en la
prevencion del cancer: como pro-vitamina A, el carotenoide tendria un efecto sobre la
diferenciacion y la proliferacion celular. También, la funcion antioxidante de los
carotenoides podria prevenir el dafio de los radicales libres hacia las células y su ADN. Por
otra parte, el efecto inmunomodulador podria mejorar la vigilancia de las células inmunes
en la tumorogénesis y ademas limitar la expansion clonal de las células iniciadas ™.
Asimismo, una ingesta alta en licopeno disminuye el riesgo de cancer de prdstata

(18 El licopeno se encuentra en el tomate fresco y en los productos derivados a base de

tomate. EI consumo de cinco 0 mas tomates a la semana se asocio con un riesgo de cancer
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de préstata significativamente disminuido ®®, esta cifra corresponderia a una disminucion
del riego entre 30 a 40%. En otro estudio se encontré que, el consumo de dos a cuatro
porciones de salsa de tomate a la semana reduce en un 35% el riesgo de cancer de prdstata
y una reduccion del 50% cancer de prostata avanzado, es decir, extra prostatico ©2.
Importante mencionar que al someter el tomate a un proceso culinario, por ejemplo
preparar una salsa de tomate, este método de coccion facilita la ruptura de las células del
tejido y vuelve al licopeno cinco veces mas biodisponible ¢*.

Estos fitoquimicos se han asociado también a una disminucion de los niveles de
colesterol-LDL y su oxidacién, la que contribuiria al desarrollo de una lesidn
ateroesclerética ®”. Por tanto, a los carotenoides se les ha atribuido una funcién protectora
contra las enfermedades cardiovasculares .

Finalmente, los carotenoides estan relacionados con la vision, pues los principales
carotenoides que se encuentran en la retina y cristalino es la luteina y zeaxantina, ambos
carotenoides cumplen un rol protector como antioxidantes, debido a que protegen de
enfermedades oculares, tales como degeneracion macular relacionada con la edad,
cataratas, y otros trastornos que causan ceguera .

Respecto a la fibra dietética, a nivel del estdbmago la fibra soluble como
consecuencia de su viscosidad, enlentece el vaciamiento gastrico y aumenta la distension
prolongando la sensacion de saciedad; a nivel del intestino delgado la fibra soluble
enlentece el transito intestinal, ademéas aumenta el espesor de la capa de agua que han de
traspasar los solutos para alcanzar la membrana del enterocito, lo que provoca una
disminucion en la absorcion de glucosa, lipidos y aminoacidos. Asimismo, se producira una

disminucion en la absorcion de los acidos biliares ya que estos se unen a los residuos
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fenolicos y uronicos en la matriz de los polisacaridos. Esto puede alterar la formacion de
micelas y la absorcion de las grasas. Como consecuencia de la deplecion de acidos biliares
pueden disminuir los niveles de colesterol, al utilizarse éste en la sintesis de novo de nuevos
4cidos biliares 9.

El consumo habitual y adecuado de fibra dietética confiere beneficios sobre
distintas enfermedades gastrointestinales como por ejemplo estrefiimiento pues se produce
un aumento del volumen fecal y el consiguiente estiramiento de la pared intestinal,
estimulan los mecanoreceptores, produciendo reflejos de propulsion y evacuacion; con
respecto a la diarrea la fibra soluble fermenta en el intestino grueso generando &cidos
grasos de cadena corta (AGCC) principal fuente de energia del colonocito, estos AGCC al
ser absorbidos estan implicados en el arrastre de sodio y agua, contribuyendo de esta
manera al mantenimiento de la funcién de barrera intestinal ¢”. El butirato es un AGCC
que se ha estudiado con mayor énfasis, pues es considerado indispensable para el
mantenimiento de las funciones del colon, en especial la zona distal, lugar donde el
colonocito es mas dependiente del butirato ©®. La colitis ulcerosa es una enfermedad
inflamatoria del intestino que afecta con mayor agresividad al colon distal, Roediger (1980)
propuso que en esta enfermedad existia un defecto en la oxidacion de los AGCC por parte
del colonocito ®¥ por tanto, se ha visto que una ingesta adecuada de fibra dietética permite
un efecto beneficioso, pues la fibra soluble es fermentada lentamente a lo largo de todo el
colon, lo cual incrementa la concentracién de butirato en el colon distal ©®. Asimismo, la
enfermedad diverticular se ha asociado con un bajo consumo de fibra dietética, pues al
haber un residuo insuficiente, el colon responde con la generacion de contracciones mas

fuertes para poder propulsar distalmente el volumen pequefio del contenido intestinal, y en
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este caso la fibra insoluble ayudaria a disminuir la presién intraluminal del colon, evitando
la formacion sacular a través de la pared intestinal “%. Por tltimo, respecto al cancer colon-
rectal, se ha asociado que los AGCC y en especial el butirato, poseen una funcion
protectora por sus efectos sobre la proliferacion celular, la apoptosis y en la expresion
genética ®®. In vitro, la adicién de butirato a cultivos de células de caracter neoplésico
inhibe la proliferacion y estimula la diferenciacion. El butirato acidifica el contenido del
colon e inhibe la actividad de la 7-a-dihidroxilasa bacteriana, que convierte los acidos
biliares primarios en secundarios, algunos de los cuales se consideran pro-carcinogénicos
(41).

Actualmente, existe una alta prevalencia de enfermedad cardiovascular, esta es
atribuible en gran medida a la forma de vida, que a menudo es sedentaria e incluye una
dieta alta en grasas saturadas y azUcares, y baja ingesta de acidos grasos poliinsaturados,
frutas y verduras. El consumo de fibra dietética se ha asociado a un mejoramiento del
perfil lipidico; los mecanismos que se han propuesto para explicar los beneficios de la fibra
dietética estarian relacionados con la capacidad de limitar la absorcion del colesterol
intestinal y con la accion quelante sobre las sales biliares. Asimismo, se ha visto que el
propionato, tras ser absorbido desde el colon a la circulacion portal, puede actuar
inhibiendo la HMG-CoA reductasa, disminuyendo asf la sintesis endégena de colesterol “2.

En los ultimos treinta afios multiples estudios han demostrado que el consumo de
fibra dietética podria reducir los niveles de glicemia en pacientes con diabetes tanto tipo 1
como tipo 2. La Asociacion Americana de Diabetes (ADA) sigue recomendando un
consumo de fibra dietética entre 20-35 g/dia tanto soluble como insoluble para mantener un

mejor control glicémico e insulinico. Se ha observado que la fibra soluble es la més eficaz
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en el control de la glicemia. Los mecanismos que Sse proponen son: retraso en el
vaciamiento gastrico; disminucion en la absorcion de glucosa al quedar atrapada por la
viscosidad de la fibra y ser entonces menos accesible a la accion de la amilasa pancreética;
produccién de AGCC, el propionato influiria en la neoglucogénesis reduciendo la
produccién hepatica de glucosa, y el butirato podria actuar reduciendo la resistencia
periférica a la insulina, al reducir la produccion de factor de necrosis tumoral alfa (TNFa),
ya que este factor disminuye la sefializacion intracelular del receptor de insulina en
adipocito ¢,

A continuacion, se presenta un cuadro descriptivo de hortalizas, considerando
aquellas que se utilizaran en el desarrollo de la investigacion, detallando sus caracteristicas

y propiedades.
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Tabla 1. Tabla descriptiva de hortalizas seleccionadas

Hortaliza

Caracteristicas/ propiedades

Zanahoria
(Daucus carota)

Familia: Umbelifera

Fuente de B - caroteno, este actla como pro-vitamina A, presenta las siguientes propiedades:
Otorga un aumento de resistencia frente a los procesos oxidativos, su consumo se asocia a menor dafio de
ADN, mayor actividad reparadora, y prevencién de enfermedades degenerativas .

Coliflor

(Brassica oleracea var.

Botritis)

Familia: Cruciferae o
Brassicaceae

Fuente de Vitamina C, minerales, fibra dietética, ademas de fitoquimicos como glucosinolatos y compuestos
fendlicos como  quercetina y kaempferol, pertenecientes al grupo de los flavonoles .

En un estudio realizado por Campas y cols (2009) se definié una correlacion significativa entre la actividad
antioxidante y el &cido ascorbico y los polifenoles totales presentes en la coliflor (P< 0,001).

Zapallo italiano
(Curcubita pepo)

Familia: Cucurbitaceae

Capacidad antioxidante otorgada por el contenido de vitamina C y carotenoides como a-caroteno y luteina,
ademés es fuente de fibra dietética, mayoritariamente de tipo insoluble. Mejora el transito intestinal,
previniendo el estrefiimiento. Sus semillas son mug/ valoradas por su alto contenido de proteinas, vitamina E y
minerales como hierro, zinc, magnesio y potasio ¢

! Meléndez A, Vicario |, Heredia F. Importancia nutricional de los pigmentos carotenoides. Arch. Latinoam. Nutr. 2004, 149-154.

2 Simén A. Acido ascérbico, polifenoles totales y actividad antioxidante en distintos cultivares de coliflor minimamente procesada. Obtenido de Sociedad
Espafiola de Ciencias Horticolas. ITEA Informacion Técnica Econdmica Agraria. 2008. 1109-1114.

¥ San Martin M. Estudio de prefactibilidad para la produccién de zapallo cuctrbita méxima en el cantn Arenillas y su comercializacién al mercado
externo (Tesis de pregrado). UTMACH. Unidad Académica de Ciencias Agropecuarias. Machala. Ecuador. 2014.
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Brocoli
(Brassica oleracea italica)

Familia:
Brassicaceae

Es un alimento rico en vitaminas C, K, también posee compuestos bioactivos: B -caroteno, a-tocoferol,
glucosinolatos y fibra dietética .

Contiene la enzima mirosinasa encargada de catalizar la hidrdlisis de glucosinolatos a isotiocianatos. Los
isotiocianatos son compuestos anticancerigenos, siendo el mas poderoso el sulforafano, el cual ademas
presenta propiedades antimicrobianas ©.

Pimenton
(Capsicum
annuum)

Familia: Solanaceae

Capacidad antioxidante otorgada por carotenoides (capsantina, capsorrubina), compuestos fendlicos,
flavonoides y acido ascorbico.
Se ha asociado a este grupo de compuestos ciertas funciones protectoras contra diversas enfermedades ©.

Espinaca
(Spinacea oleracea)
Familia: Amaranthaceae

Buen aportador de fibra dietética, vitamina C, minerales como el hierro y pro- vitamina A (B - caroteno)
ademas es buena fuente de luteina y zeaxantina ).

Se ha visto que la zeaxantina y la luteina son carotenoides esenciales en la retina del ojo humano, una dieta
rica en z(%?xantina y luteina se ha asociado a la reduccion del riesgo de desarrollar cataratas y degeneracion
macular ™.

Betarraga
(Beta vulgaris L.)

Familia: Chenopodiaceas

Contiene betalainas como la betacianina (pigmento rojo) que le da su pigmentacién caracteristica, acido
ascorbico, retinol, y carotenoides, que le otorgan una alta capacidad antioxidante . Se ha descrito que el
consumo de betarraga tiene un efecto preventivo ante el cancer 9.

* Moon J. Analysis and anti-helicobacter activity of sulforaphane and related compounds present in broccoli (Brassica oleracea L.) sprouts. J. Agric. Food

Chem. 2010. 58:6672 - 6677

® Campas O, Bueno C, Martinez D, Camacho F, Villa A, Rodriguez J, Lépez J, Sdnchez D. Contenido de sulforafano (1-isotiocianato-4(metilsulfinil)-
butano) en vegetales cruciferos. Arch. Latinoam. Nutr. 2009. 59(1): 95 — 100.
® Medina L. Antioxidant activity of peppers (Capsicum annum 1.) extracts and characterization of their phenolic constituents. Interciencia. 2012. 37(8):

586-593.

" Liu RH. Health-promoting components of fruits and vegetables in the diet. Adv. Nutr. 2013. 4:384S-392S.

8 Meléndez A, Vicario |, Heredia F. Importancia nutricional de los pigmentos carotenoides. Arch. Latinoam. Nutr. 2004. 54(2). 149-155.
® Moreno B. El consumo de nitrato y su potencial efecto benéfico sobre la salud cardiovascular. Rev. Chil. Nutr. 2015. 42(2):199-205.

19 Kapadia GJ. Chemoprevention of lung and skin cancer by Beta vulgaris (beet) root extract. Cancer Lett., 1996. 100(1-2):211-214.
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Cebolla
(Allium cepa)

Familia:
Amaryllidaceae

Gran contenido de flavonoides como la quercetina, compuestos organoazufrados y alto contenido de inulina.
El consumo de alimentos con inulina es beneficioso, ya que este compuesto no se digiere ni absorbe a nivel
del intestino delgado, fermenta a nivel de colon y estimula selectivamente el desarrollo de los bacilos lacticos
que son denominados probidticos y son beneficiosos para la integridad intestinal 2.

Tomate
(Solanum lycopersicum)

Se caracteriza por el contenido de licopeno, el cual es un carotenoide que carece de actividad de pro-vitamina
A.

Posee propiedades antiinflamatorios y quimioterapéuticos sobre las enfermedades cardiovasculares,
neurodegenerativas y algunos tipos de cancer, ya que es capaz de inhibir la proliferacion celular debido a que

Familia: tiene un importante potencial antioxidante capaz de eliminar el oxigeno singlete y los radicales peroxilo
Solanéceas derivados del estrés oxidativo. Un factor importante que mejora la biodisponibilidad del licopeno es la

sinergia que se produce con otros compuestos antioxidantes, como vitaminas E y C 2,
Acelga Buen aportador de fibra dietética, vitamina C, hierro y buena fuente de [ - carotenos como zeaxantina y

(Beta vulgaris var. cycla) | luteina.

Consumo de alimentos ricos en 3 - caroteno se ha relacionado como factor protector ante el riesgo de padecer
Familia: cancer de piel, ya que el B -caroteno inhibe a las especies reactivas de 0xido de nitrégeno (ERON) y al
Amarantheceae oxigeno singlete producido por la peroxidacion lipidica en los liposomas y en los sistemas bioldgicos,

actuando como agente fotoprotector que bloquea las reacciones fotoquimicas en la epidermis las cuales
involucran al oxigeno singlete y a radicales de oxigeno generados por la exposicion a la radiacion UV @2,

1 Araya H, Lutz M. Alimentos funcionales y saludables. Rev. Chil. Nutr. 2003. 30(1):8-14.
12 Cruz R, Gonzélez J, Sanchez P. Propiedades funcionales y beneficios para la salud del licopeno. Nutr. Hosp. 2013. 28(1). 6-15.
13 Carranco M, Cavo M, Pérez Mc Gil F. Carotenoides y su funcién antioxidante: Revision. Arch. Latinoam. Nutr. 2011. 61(3):233-241.
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Consumo a nivel nacional

La Encuesta Nacional de Salud 2009-2010 indicé que s6lo un 15,7% de la
poblacién nacional total consume 5 o mas porciones de frutas y verduras al dia “*.

En relacion al consumo por edad, se clasificaron 4 grupos etareos: 15 a 24 afios, 25
a 44 anos, 45 a 64 afos y mayores o igual a 65 afos; el porcentaje de cumplimiento del
consumo de las 5 porciones al dia corresponde a 13% (15-24 afios), 14% (25-44 afios), 20%
(45-64 afios) y 17% (=65 afos). El grupo con mayor consumo corresponde a mujeres con
un 18,4%, mientras que los hombres sélo consumian un 13% de la recomendacion “2.

Segun la Encuesta Nacional de Consumo Alimentario 2014 (ENCA) las hortalizas
de mayor consumo por las personas son: tomate, lechuga y zanahoria “4.

El bajo consumo de frutas y verduras en la poblacion chilena es un hecho
incuestionable, lo cual ha quedado manifestado en diversas investigaciones:

Un estudio realizado en las ciudades de Arica, Santiago y Chillan, con una muestra
de 463 madres de escolares y 412 profesores de ensefianza béasica indicd que s6lo un 10,3%
de las madres y un 4,1% de profesores consumian 5 porciones de frutas y verduras al dia.
Consiguientemente dentro de las respuestas que constituian una barrera para el consumo de
la recomendacion, se encontraban las siguientes: falta de tiempo, olvido en comer, que no
quitan el hambre y flojera para realizar su preparacién “®. En tanto que Meléndez y cols
(2011) determinaron las motivaciones y barreras respecto al consumo de frutas y verduras
en 323 madres de preescolares de nivel socioeconémico (NSE) medio bajo, asistentes a

Centros de Atencidn Primaria de Salud. Del total de las madres, s6lo un 5% consumia las 5

porciones diarias de frutas y verduras, mientras que un 61% consumia entre 1 o0 2 porciones
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diarias. Las motivaciones de las madres para consumir la recomendacion de 5 al dia fueron:
me gusta, para prevenir enfermedades, me facilitan la digestion, me hacen sentir bien. En
cuanto a las barreras, estas fueron: se me olvida comerlas, son caras, no acostumbro a
comerlas, no me quitan el hambre y no tengo tiempo para prepararlas “®.

Mardones y cols (2009) identificaron un grupo de 955 estudiantes universitarios, de
los cuales sélo un 3,1% de los hombres y 7,3% de las mujeres consumian las 5 porciones
diarias recomendadas de frutas y verduras; pues la mayoria consumian entre 1 a 2
porciones, segun el sexo que presentaban este consumo, 69,5% eran hombres y 54,3%
mujeres “7.

Es importante destacar el trabajo de Olivares y cols (2007), quienes realizaron un
estudio en el cual se determind el estado nutricional, el nivel de actividad fisica y el
consumo de algunos alimentos en mujeres escolares de 3° a 8° Basico, perteneciente a
distintos niveles socioecondmicos (NSE) de la Regién Metropolitana. Se observo que no
hay diferencias entre el NSE bajo y NSE medio alto respecto al consumo de frutas y
verduras, el cual en ambos era bajo pues sélo consumian el 50% de lo recomendado por la
OMS, es decir, sélo consumian 200 gramos de frutas y verduras “®.

Por otro lado, Zacarias y cols (2009) evaluaron la frecuencia de consumo de frutas y
verduras junto con el conocimiento del mensaje “5 al dia”, en 1897 adultos entre 17 y 60
afios que se encontraran en centros de salud publica y supermercados en la Region
Metropolitana. Los resultados revelaron que la forma mas frecuente del consumo de frutas
es entera ya sea fresca o cocida; mientras que la forma preferida del consumo de verduras
es como ensaladas crudas, y poca gente consumia guisos de verduras. Asimismo, el

consumo de las 5 porciones de frutas y verduras era bajo, representando solo un 7,7% del
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total de la muestra; mientras que alrededor del 60% de la poblacion consumia entre 1 a 2
porciones al dia. En cuanto al conocimiento del mensaje “Consuma 5 porciones de frutas y
verduras al dia” s6lo un 9,4% de la poblacion sefiald conocer este mensaje. Es importante
mencionar que en la fecha que se realiz6 este estudio aun no comenzaba en el pais la

campafia de promocion de “5S porciones de frutas y verduras al dia” (“9),

Produccién en Chile

Segun el Instituto Nacional de Estadistica (INE), la estimacion de la superficie
cultivada de hortalizas a nivel nacional en el afio 2013 y 2014 fue de 67.297,1 y 69.651,9
hectéreas respectivamente. Mientras que la estimacion de superficie cultivada de hortalizas
en la regién de Valparaiso en el afio 2013 y 2014 fue de 8.148,6 y 7.989,7 hectareas,
respectivamente ©©.

Dentro de las hortalizas que se cultivan en la Region de Valparaiso se encuentran:
acelga, aji, ajo, alcachofa, apio, arveja verde, betarraga, brocoli, cebolla de guarda, cebolla
temprana, choclo, coliflor, esparrago, espinaca, haba, lechuga, melén, orégano, pepino de
ensalada, pimiento, poroto granado, poroto verde, repollo, sandia, tomate consumo fresco,
zanahoria, zapallo italiano, zapallo temprano y de guarda ®Y.

La Region de Valparaiso se caracteriza por la existencia de microclimas y suelos de
muy buena calidad en los valles interiores, lo cual ofrece condiciones favorables para el
desarrollo de la agricultura tanto convencional como organica. La agricultura organica se

define segin la Norma Técnica Chilena de Produccion Organica (2016), como “Sistema

integral de produccién silvoagropecuario basado en practicas de manejo ecoldgico, cuyo
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objetivo principal es alcanzar una productividad sostenida en base a la conservacion y/o

recuperacion de los recursos naturales de acuerdo a lo establecido en esta norma ©2™

2. Métodos de coccion

Con respecto, a sus caracteristicas culinarias, las hortalizas se pueden consumir
solas o ser incorporadas en algunas preparaciones, como guisos, tortillas, budines, entre
otras; ademas las hortalizas se pueden integrar a las preparaciones ya sean crudas o utilizar
algin método de coccion para consumirlas.

Entre los métodos de coccion existen varios tipos de tratamiento por calor, los
cuales son utilizados habitualmente por la poblacién para preparar los alimentos. La
coccion consiste en aplicar calor a un producto con el fin de mejorar sus caracteristicas
organolépticas y aumentar la digestibilidad, ademas permite eliminar posibles
microorganismos y enzimas contenidos en el alimento. Hoy en dia existen varios métodos
de coccidn, tales como coccién en agua, al vapor, microondas, saltear, rostizar, freir, entre
otros % 9,

Al someter a un alimento a coccién se produciran diversos cambios tanto fisicos,
quimicos y bioldgicos, los cuales pueden afectar la calidad nutricional y organoléptica del
alimento. Estos cambios pueden ser negativos o positivos. Entre los efectos negativos se
encuentran la pérdida de nutrientes por el tratamiento térmico aplicado, como disminucion
del contenido de fibra dietética o las pérdidas a nivel organoléptico, por ejemplo, pérdida de

turgencia o pérdida de coloracién del alimento ©.
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Por otro lado, al someter a los alimentos a temperatura se generaran ciertos
beneficios, dentro de los cuales destacan los siguientes:

1. Aumenta la seguridad alimentaria, pues al someter al alimento a temperatura se
eliminan ciertos patdgenos que puede contener el alimento, ya sea de manera adquirida o
propia ©®.

2. Incrementa la digestibilidad de ciertos compuestos, por ejemplo, en el caso de
verduras sometidas a coccion se produce desnaturalizacion de las proteinas, esto facilitaria
la protedlisis, aumentando asi su digestibilidad en comparacion con la misma verdura sin
cocinar ©9,

3. Genera una destruccion de la membrana celular, provocando una liberacién de
ciertos compuestos que se encontraban contenidos en ella, como es el caso de los

polifenoles y carotenoides, produciendo un aumento de la biodisponibilidad ©®.

Como se ha mencionado con anterioridad, los beneficios del consumo de hortalizas
son variados y ampliamente demostrado desde el punto de vista cientifico, sin embargo, el
consumo de éstas por parte de la poblacion chilena es precaria. Debido a lo anterior surge la
necesidad de promover el consumo de hortalizas en la poblacién, tratando de cumplir de
esta manera con la recomendacion de 5 porciones al dia (400 g) repartidas entre frutas y
verduras. El consumo adecuado de hortalizas va en directo beneficio para la salud, pues
disminuye los altos indices de enfermedades no transmisibles que afectan hoy en dia a la

poblacion.
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A través de la formulacién y elaboracidn de preparaciones saludables e innovadoras
en base a hortalizas organicas, se pretende destacar este tipo de agricultura como un buen
método de cultivo, debido a que es un tipo de agricultura sustentable con el medio
ambiente, pues colabora con el cuidado del planeta y aspira a ser una practica de minimo
impacto ambiental. Ademas, no utiliza productos quimicos que pueden ser nocivos para la
salud de las personas ©7 9,

Segun los antecedentes entregados anteriormente, la forma principal de consumo de
hortalizas es de manera cruda en ensaladas. En esta investigacion se formularon y
elaboraron preparaciones en las cuales se incorporé de manera innovadora hortalizas

sometidas a tratamiento térmico, que no se utilizan comunmente por parte de la poblacion,

con el objetivo de incentivar el consumo de éstas en distintas preparaciones.
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Objetivos

Objetivo general: Formular, elaborar y evaluar la preferencia de preparaciones

saludables e innovadoras en base a hortalizas provenientes de la comuna de Quillota.

Objetivos especificos:
° Formular y elaborar preparaciones saludables e innovadoras con hortalizas que
destaquen por su valor nutritivo y saludable.
° Seleccionar las preparaciones de mayor preferencia segin panel de laboratorio.
° Evaluar en nifios y tutor a cargo de su alimentacién el nivel de preferencia de las

preparaciones culinarias seleccionadas.
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1. Muestras

Materiales y métodos

1.1 Hortalizas seleccionadas

1.1.1 Se utilizaron las siguientes hortalizas: acelga, betarraga, brdcoli,
cebolla, coliflor, espinaca, tomate, pimentdn, rucula, cebolla, zanahoria y
zapallo italiano.

1.1.2 Las hortalizas organicas utilizadas fueron provistas por el Centro
Agroecologico El Vergel, perteneciente a la Universidad de Valparaiso; este
se encuentra ubicado en la localidad de ElI Boco, comuna de Quillota,
Region de Valparaiso. Las hortalizas seleccionadas se cultivaron bajo
condiciones agroecoldgicas, es decir se utilizaron condiciones sustentables,
que disminuyen al minimo el uso de insumos externos, ya que estos son
sustituidos por procesos naturales.

A continuacion, se detalla en la Tabla 2 los precios de las hortalizas
utilizadas segin los puntos de venta méas concurridos de la ciudad de
Valparaiso como Mercado Cardonal de Valparaiso, Supermercados
Cencosud y Wallmart, como también del Centro Agroecolégico El Vergel,
donde se puede observar que tiene los precios mas econémicos respectos a

los demas.
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Tabla 2. Precio de hortalizas en distintos puntos de venta

Hortaliza Medida Mercado Supermercado | Centro “El
Cardonal Vergel”
Valparaiso
Zapallo Unidad $200 $490 $200
italiano
Cebolla Kilo $700 $980 $500
Betarraga Kilo $700 $1130 $450
Coliflor Unidad $650 $899 $600
Espinaca 500 g $500 $1559 $400
Racula 200 g $1000 $1049 $500
Brécoli Unidad $650 $899 $600
Zanahoria Kilo $400 $690 $500
Tomate Kilo $800 $1690 $500

Fuente: www.jumbo.cl, www.lider.cl, cotizacion Mercado Cardonal y
Centro Agroecoldgico El Vergel

1.1.3 Las hortalizas organicas se cosecharon en estado de madurez optima y
se seleccionaron bajo condiciones Optimas de calidad, es decir, la materia
prima no debié presentar: dafio fisico, pudriciones, cavidades, grietas, o

dafios causados por insectos u otros parasitos.

1.2 Preparacion de muestras
1.2.1 Las hortalizas orgénicas se trasladaron en vehiculo desde el Centro
Agroecoldgico El Vergel hasta las dependencias de la Facultad de Farmacia
de la Universidad de Valparaiso, el dia previo a ser utilizadas.
1.2.2 Las hortalizas se seleccionaron y se eliminaron aquellas que no
cumplieron con los estdndares de calidad, se realizo limpieza en seco de

forma superficial, para luego almacenar en bolsas independientes,
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correctamente rotuladas y se mantuvieron refrigeradas entre 0 - 5°C hasta su
utilizacion.

1.2.3 Al dia siguiente, se realiz6 lavado superficial de las hortalizas con
solucion de CQF Sanitizer (desinfectante de alto espectro), con el objetivo
de disminuir la carga microbioldgica inicial, eliminando el exceso de
particulas resultantes de la cosecha. Posterior a esto, se realiz6 un enjuague

con agua, para poder utilizarlos inmediatamente.

2. Formulacion vy elaboracién de preparaciones culinarias

2.1 Se disefiaron 25 preparaciones nutritivas y saludables, a continuacién, se
detallan segun tipo hortaliza predominante:

Acelga:
e Queque verde

Betarraga:
e Flan de betarraga
e Panqueque de betarraga
e Vienesa de betarraga
e Hamburguesa de betarraga

Brocoli:
e Flan de brocoli
e Hamburguesa de brécoli
e Nuggets de brocoli

Coliflor:

Hamburguesa de coliflor
Nuggets de coliflor
Pizzeta de coliflor
Sandwich de coliflor

Espinaca:
e Crepes de espinaca
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e Empanada de espinaca

Pimentoén:
e Omelette de pimenton
e Pimenton relleno

Rucula:
e Crepes de racula

Zanahoria:
¢ Nuggets de zanahoria
e Panqueque de zanahoria
e Queque de zanahoria

Zapallo italiano

e Albondigas de zapallo italiano
Flan de zapallo italiano
Papas fritas saludables
Sandwich de zapallo italiano
Tortitas esponjosas

En estas preparaciones se integr6 de manera innovadora las hortalizas organicas

junto con otros ingredientes utilizados habitualmente (leche, huevo, pan rallado,

carnes magras, queso rallado, entre otros).
2.1.1 De 25 preparaciones realizadas, se seleccionaron las 15 mejores, segun
el criterio de los integrantes de esta tesis en conjunto con el equipo
colaborador compuesto por las docentes a cargo de la direccion y co-
direccion del proyecto. Las 15 preparaciones seleccionadas fueron:
albondigas de zapallo italiano, crepes de espinaca, crepes de racula, flan de
betarraga, flan de brdcoli, flan de zapallo italiano, hamburguesa de coliflor,

nugget de brdcoli, nugget de coliflor, panqueque de betarraga, panqueque de
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zanahoria, papas fritas saludables de zapallo italiano, pizzeta de coliflor,
sandwich de zapallo italiano, y tortita esponjosa de zapallo italiano.
2.2 Se utilizaron distintos métodos de coccién (hervido, horneado, salteado y en
microondas) para realizar las preparaciones seleccionadas anteriormente.
2.3 Para cada preparacion se elaboré el diagrama de flujo en el cual se detalla cada
una de las etapas involucradas en la realizacion de las preparaciones, incluyendo el
procedimiento preliminar que abarca el sanitizado de las materias primas, gramaje,
tipos de cortes de las hortalizas, equipamiento y utensilios, ademas se especifica el

método de coccion, temperaturas y tiempos utilizados (Ver Anexo 1).

3. Evaluacion de preferencia a nivel de laboratorio

3.1 Se solicité autorizacion al Comité de Bioética para la Investigacion de la
Facultad de Farmacia, de la Universidad de Valparaiso para realizar la evaluacion.
3.2 Se aplico una encuesta de frecuencia de consumo a las personas dispuestas a
evaluar las preparaciones; fue criterio de exclusion el que las personas refieran no
consumir hortalizas por desagrado (Ver Anexo 2).

3.3 A partir de las personas que cumplieron con lo anterior, se conform6 un Panel
de laboratorio con 10 personas voluntarias, sexo femenino, no entrenadas, que se
encontraban a diario en las dependencias de la Facultad de Farmacia de la
Universidad de Valparaiso.

3.4 Se realizaron 4 sesiones entre las 10:00 y 11:30 horas, donde se evaluaron las
caracteristicas organolépticas de cada preparacion como color, olor, sabor, textura,

apariencia y aceptabilidad general, estas jornadas de evaluacion se llevaron a cabo
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en las dependencias de la Facultad de Farmacia. Las muestras se dispusieron en
recipientes individuales para cada integrante del panel, cabe destacar que probaron
una muestra a la vez y como referencia se contd con una muestra de cada
preparacion rotulada con el nimero de serie.

3.5 El método de evaluacion se realizd a través de un test de preferencia. El test
seleccionado fue Escala Hedonica, que es una prueba de respuesta subjetiva que
consiste en una escala de 1 a 7 puntos donde el evaluador debe elegir el puntaje para
cada caracteristica que es evaluada. Las opciones consideradas son: “1=Me disgusta
extremadamente”, “2=Me disgusta mucho”, “3=Me disgusta ligeramente”, “4=Ni
me gusta ni me disgusta”, “5=Me gusta un poco”, “6=Me gusta mucho”, “7=Me
gusta extremadamente”. Ademas, se solicitdé que realizaran por escrito sugerencias
sobre las preparaciones. (Ver Anexo 3). Se consideré como aceptable un puntaje >
5, el cual corresponde a “ Me gusta un poco”.

3.6 Los datos obtenidos en la evaluacion sensorial, fueron introducidos en una base
de datos creada en el programa Excel de Microsoft Office donde los resultados se
sometieron a prueba de ANOVA y posteriormente a test de Tukey. Se establecio
“aceptabilidad general” como parametro de seleccion final para elegir las 6

preparaciones con mayor preferencia.

4. Estimacion valor nutricional de las preparaciones

4.1 Para determinar el valor nutritivo de las preparaciones, se utilizé informacion
nutricional declarada por el fabricante de cada producto elaborado (leche, queso,

jamon, pan rallado, crema de leche, salsa de tomate, harina de linaza, avena,

(33]



manjar). En cambio para hortalizas y huevo, la informacion nutricional fue extraida
del libro “Porciones de Intercambio y Composicién Quimica de los Alimentos de la
piramide Alimentaria Chilena”. Con el fin de estimar el contenido total de energia y
macronutrientes (proteinas, carbohidratos, lipidos), en conjunto con el contenido
fibra dietética (soluble + insoluble) de cada hortaliza, que permita finalmente

estimar composicién quimica de las preparaciones realizadas.

5. Evaluacion de preferencia de preparaciones en 2 grupos especificos

5.1 Para validar las preparaciones de mayor preferencia, se defini6 como grupo
especifico nifios con los tutores a cargo de su alimentacion.

5.2 El grupo se compuso por apoderados y alumnos pertenecientes a los cursos de
2°, 3° y 4° béasico de la Escuela Basica Villa Monte ubicada en la comuna de Vifa
del Mar, Region de Valparaiso, quienes fueron invitados previamente a participar de
la evaluacion en las reuniones de apoderados y los que quisieron participar tuvieron
que responder una encuesta sobre frecuencia de consumo de hortalizas (Ver Anexo
2). De igual manera, los nifios que fueron autorizados a participar tuvieron que
responder una breve encuesta sobre su habitual consumo de hortalizas el primer dia
que se realizo la evaluacidn (Ver Anexo 4). Para ambos no fue criterio de exclusion
para participar en la actividad el no consumo de hortalizas frecuentemente, pero si
se consideré como variable en los resultados.

La cantidad de alumnos participantes fue de 32 nifios (50% mujeres y 50%
hombres), mientras que el nimero de apoderados que participé fue de 19 personas

(84,2% mujeres y 15,8% hombres). Es importante aclarar que la menor
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concurrencia de apoderados se debio a factores externos, puesto que se contacto al
apoderado dias previos a las evaluaciones utilizando medios como via telefénica,
mensajes de texto, comunicaciones entregadas a los nifios y carteles dispuestos en la
entrada de la escuela.

5.3 La evaluacion fue por medio de escala hedonica, para los tutores fue la misma
escala que se utilizo para el panel de laboratorio, donde el tutor debid elegir el
puntaje para cada caracteristica que fue evaluada. Las opciones consideradas
fueron: “1=Me disgusta extremadamente”, “2=Me disgusta mucho”, “3=Me
disgusta ligeramente”, “4=Ni me gusta ni me disgusta”, “5=Me gusta un poco”,
“6=Me gusta mucho”, “7=Me gusta extremadamente”(Ver Anexo 3), en cambio,
para los nifios se utilizé una escala de 5 puntos donde debieron elegir la expresion
facial que mas representd su apreciacién para cada caracteristica organoléptica,
éstas fueron las mismas caracteristicas evaluadas anteriormente en el panel de
laboratorio, también hubo espacio dentro de la evaluacion para que justificaran por
qué les gustd o no la preparacion (Ver Anexo 5).

Con fines de interpretacion se homologaron ambas evaluaciones, se comprimio la
escala de 7 puntos de los apoderados a una de 5 puntos, considerando los siguientes
parametros: el puntaje 7 de la evaluacion de los apoderados corresponde al puntaje
5 de la evaluacion de los alumnos, continuando con lo anterior el puntaje 6 y 5
equivale al 4, el puntaje 4 se asemeja al 3, el puntaje 3 y 2 se iguala al puntaje 2 y
finalmente el puntaje 1 de apoderados corresponde al puntaje 1 en escala de

alumnos.
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5.4 Las preparaciones se realizaron en la tarde del dia previo a la evaluacion, éstas
se almacenaron porcionadas en recipientes plasticos herméticos y rotuladas en el
refrigerador del laboratorio de técnicas culinarias de la escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de Valparaiso. El dia de la evaluacion, las muestras se
trasladaron en vehiculo hasta el establecimiento educacional.

5.5 Se realizaron 3 sesiones de degustacion, donde se evaluaron 2 preparaciones por
dia, el lugar fisico fue el casino del recinto educacional. La evaluacion de los
alumnos, se llevé a cabo en horario de clases entre las 09:00 y 11:30 horas. Para que
la actividad se realizara de manera correcta, se destind horarios por curso para
realizar la evaluacion, cada curso se dividié en tres grupos compuestos de 3 a 4
nifios, donde cada evaluadora se hizo cargo de un grupo. Mientras que la evaluacién
de los tutores se realiz6 a las 15:00 horas previo al retiro de su pupilo, la actividad
se llevo a cabo al igual que en los alumnos, en el casino del recinto educacional.

5.6 Los datos obtenidos se ingresaron en tabla Excel de Microsoft Office, donde los
resultados se sometieron a prueba de ANOVA y posteriormente a test de Tukey. Se
considerara valor significativo p < 0,05.

A partir de estos resultados se determind el nivel de aceptacidn de las preparaciones

por parte de los grupos objetivos, considerando un puntaje > 5 como aceptable en el
en los apoderados, que corresponde a “Me gusta un poco” y un puntaje > 4 como

aceptable en los alumnos, que significa “Me gust0”.
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Resultados

1. Panel de laboratorio

1.1 Encuesta frecuencia de consumo de hortalizas

De los datos obtenidos de la encuesta sobre el consumo de hortalizas, aplicada a los
10 participantes del panel de laboratorio, se observan los siguientes resultados.

En la Figura 2 se muestran distintas hortalizas y su consumo por parte del panel de

laboratorio.
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Figura 2. Tipos de hortalizas consumidas por el panel de laboratorio

Segun la Figura 2 lechuga, tomate y zanahoria son consumidas por el 100% de los
integrantes; luego sigue pimentdn y cebolla con un 90% de consumo por parte del panel.
Por otro lado, las hortalizas menos consumidas son rucula y berenjena, obteniendo

una ingesta de sélo un 10% de cada una; seguida por rabanito con un 20% de consumo y
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betarraga con un 40%; por Gltimo, el 50% de la muestra refiere consumir pepino
habitualmente.
En la Figura 3 se indica la frecuencia de consumo semanal de hortalizas por parte

del panel de laboratorio.

® A diario  ®3 a5 veces porsemana  ® 1] a2 veces por semana

Figura 3. Consumo semanal de hortalizas del panel de laboratorio

De acuerdo a la Figura 3, el 50% del panel declara consumir hortalizas con una
frecuencia de 3 a 5 veces por semana, un 40% de los integrantes consume a diario, mientras
que s6lo un 10% consume hortalizas entre 1 a 2 veces por semana.

En la Figura 4 se observa el modo de consumo de las hortalizas por parte del panel,

Si estas se consumen crudas, cocidas o de ambas formas.
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® Crudas ® Cocidas ® Ambas

Figura 4. Modo de consumo de hortalizas del panel de laboratorio

Tal como se sefiala en la Figura 4, un 80% del panel de laboratorio indica que
consume hortalizas de manera cruda como cocidas, sin embargo, el 20% declara
consumirlas sélo de manera cruda diariamente, mientras que ningun integrante del panel
consume hortalizas s6lo en preparaciones cocidas.

En la Figura 5 se muestra la frecuencia de consumo semanal de hortalizas, tanto

crudas como cocidas por el panel de laboratorio.
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Figura 5. Frecuencia de consumo de ambas preparaciones (crudas - cocidas) del

panel de laboratorio

Respecto al 80% de los integrantes del panel de laboratorio que declaro consumir
hortalizas cocidas como crudas, se observa en la Figura 5 la distribucion de la frecuencia de
consumo de ambas preparaciones.

En cuanto a las preparaciones cocidas un 75% indica que las consume entre 1 a 2
veces a la semana, un 25% las consume entre 3 a 5 a la semana, y 0% las consume
diariamente.

Continuando, un 63% consume las hortalizas de manera cruda con una frecuencia
entre 3 a 5 veces a la semana, un 25% indica que las consume diariamente y sélo un 12%
las consume entre 1 a 2 veces a la semana.

Los tipos de preparaciones cocidas consumidas frecuentemente por parte del panel

de laboratorio se detallan en la Figura 6.
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Figura 6. Tipos de preparaciones cocidas consumidas por panel de laboratorio

Como se observa en la Figura 6, las 3 preparaciones mas consumidas por parte de

los integrantes del panel de laboratorio son tortillas, guisos y budines.

1.2 Andlisis sensorial de las preparaciones

En la Tabla 3 se muestran los resultados del analisis sensorial de cada preparacion,

detallando parametros de color, olor, sabor, textura, apariencia y aceptabilidad general.
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Tabla 3. Evaluacion sensorial y nivel de aceptabilidad en las preparaciones elaboradas en base a hortalizas organicas de panel de

laboratorio
Preparaciones Color Olor Sabor Textura Apariencia Aceptabilidad
general
Panqueques de 6,40 0,69 580+113% |660+051" |650+052° 650+052" |640+052°
zanahoria
Tortitas esponjosas de | 6,10+ 0,73 ° 6,10+087"% |640+051° 6,30 0,48 6,40 0,51 ° 6,40 +0,51 %
zapallo italiano
Panqueque betarraga | 570 + 0,82 6,10+073% |6,30+0,48° 6,30+ 0,48 * 570+1,05° 6,40 + 0,51 %
Papas fritas saludables | 630 + 0,48 640+051°% |630+048° 6,30 + 0,48 6,40 0,51 ° 6,30 + 0,48 ®
Pizzeta coliflor 6,20 +0,78 2 630+067% |610+073%® |620+063% 6,30 + 0,67 * 6,20+0,78 %
E:fll?agg zapallo 5,90 + 0,87 ° 560+09° |610+073® [610+056% 6,00 +0,47 2 6,20 +0,63 %
Nuggets de coliflor [ 610+0,73°  [590+099° [500+135" [6,10£073% 610£073°  |620+0,78%
Albéndigas zepallo | 5,80 + 0,01 *  |610+056° [6,10056% |6,10+0,56 620078 | 6,00+0,66"
5;?:2205 zapallo 6,20 +0,91 6,00+081% [610+056% |620+0,78% 5,90 +1,19 2 6,00 +0,94 ®
Flan de brdcoli 590+1,19° 580+1,22% |570+125% [600+081% 570+1,25%  |590+0,99%
Nuggets brocoli 5,80 + 0,78 2 530+105% |530+082%° [520+113" 5,90 + 0,87 ® 580+0,78 %
Crepes de rdcula 5,80 +0,78 ® 530+082° |480+1,22° [550+1,08% 6,00 0,66 * 580+0,63 %
Crepes de espinaca | 6,10 + 0,56 ° 530+125% |520+1,03" [580+078% 6,30 0,67 ° 5,60 + 0,69
Hamburguesa coliflor | 600 + 0,66 ® 550+1,26° |560+117 % |560+1,17% 6,10+073% |560+1,17%
Flan de betarraga 5,50 + 1,43 2 530+131° [430+1,70° 5,40 +1,34 % 5,40 + 1,34 ° 520+1,31"

Los resultados se expresan como promedio = DE, n=10
Letras distintas en el superindice, indican diferencias significativas (p<0,05) en cada columna (ANOVA, Tukey).
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Los resultados de la Tabla 3 indican que no existen diferencias significativas en
cuanto a los parametros de color, olor y apariencia entre las preparaciones, mientras que si
se observan diferencias significativas respecto a los parametros de sabor, textura y
aceptabilidad general entre las preparaciones (p<0,005), es importante mencionar que no
existe diferencia significativa, entre las opiniones de los jueces del panel de laboratorio, es
decir, entre ellos opinaron de forma similar en cuanto a los parametros de color, olor, sabor,
textura, apariencia y aceptabilidad.

En cuanto al parametro de sabor, se distingue una diferencia significativa entre
preparaciones (p<0,01), siendo los panqueques de zanahoria la mejor evaluada y el flan de
betarraga el peor evaluado.

En el parametro de textura, existen diferencia significativa entre el panqueque de
zanahoria y los nuggets de brocoli (p<0,05), siendo estos evaluados como la mejor y peor
preparacion respectivamente.

Respecto al pardmetro de aceptabilidad general existen diferencias significativas
(p<0,05) entre el panqueque de zanahoria, el mejor evaluado, y el flan de betarraga, el cual
obtuvo la evaluacion mas baja.

Por ultimo, cabe mencionar que en cada evaluacion se incluyd una pregunta donde
se solicitd que respondieran si las preparaciones que degustaron les parecieron innovadoras,
en la cual se obtuvo una respuesta afirmativa por el 100% del panel de laboratorio en todas
las preparaciones.

Algunos comentarios respectos a las preparaciones fueron:

“Si, porque es una forma nueva de incluir verduras a los nifios y asi coman mas

variedad”.
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- “Me encantd el flan de zapallo italiano, en general todo lo que prepararon con
zapallo italiano, pues no sabia lo que comia (No me gusta el zapallo italiano)”.

- “En general muy buena presentacion y sabores. Mucha dedicacion y esmero en las
preparaciones”.

- “Si, muy innovadoras, los panqueques, las “papas fritas” ya que daban la impresion
de ser lo que normalmente se preparan, pero finalmente las verduras pasaron sin
darnos cuenta de qué estaban hechas las preparaciones”.

- “Ricas e innovadoras, buena forma de entregarselas a los niflos y atractivas a la
vista”.

Los resultados obtenidos indicaron que las 6 preparaciones seleccionadas
considerando el parametro de aceptabilidad general fueron: tortita esponjosa de zapallo
italiano, panqueque de betarraga, papas fritas saludables de zapallo italiano, pizzeta de
coliflor, flan de zapallo italiano y nuggets de coliflor.

Mencionar que si bien el panqueque de zanahoria fue también uno de los mejores
evaluados, esta preparacion no se incluyé dentro de la seleccion debido a que no
presentaba diferencia significativa respecto al panqueque de betarraga, siendo éste
ultimo seleccionado con el propoésito de dar mayor énfasis al consumo de esta hortaliza
que no es comunmente preferida por parte de la poblacion.

En la Tabla 4 se sefiala para las 6 preparaciones seleccionadas, la porcion de

consumo recomendada, la cantidad de hortalizas y el aporte nutricional de cada

preparacion.
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Tabla 4. Estimacion de aporte nutricional de preparaciones por porcion de consumo recomendada

Porcién de Aportede | Aporte Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
Preparacion consumo hortaliza | energético (9) (9) (9) Dietética

recomendada (kcal) (9)

Flan de zapallo italiano 1 trozo 6 cm*6 cm 50¢ 142 kcal 4 11,5 6,3 0,5

Nuggets de coliflor 5 unidades 125¢g 166 kcal 15,3 10,7 12,2 1,6

Panqueques de betarraga 2 unidades 409 245 kcal 32,5 8,2 11,7 3,5

Papas fritas saludables de 10 unidades 2309 202 kcal 11,7 12,6 13,3 3,1
zapallo italiano

Pizzeta de coliflor 2 unidades 132 g 278 kcal 10,9 10,1 12,6 3,3

Tortitas esponjosas de 1 unidad 86 ¢ 133 kcal 18,6 4,2 5,8 2,4
zapallo italiano
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Como se observa en la Tabla 4, el contenido calorico de las preparaciones varia
desde 133 kcal a 278 kcal, considerando que la preparacion que contiene 278 kcal
corresponde a la pizzeta de coliflor, la cual lleva como ingredientes queso y jamon,

aumentando de esta manera el aporte de calorias.

2. Grupo objetivo: Alumnos y Apoderados

2.1 Encuestas alumnos y apoderados

2.1.1 Encuesta frecuencia de consumo de hortalizas alumnos
A partir de los datos obtenidos de la encuesta de consumo de hortalizas realizada a

los 32 alumnos participantes entre 2° y 4° basico de la Escuela Villa Monte se obtuvieron
los siguientes resultados:

En la Figura 7 se observa el consumo de hortalizas por parte de los alumnos.

Figura 7. Consumo de hortalizas de alumnos

De acuerdo a la Figura 7 se observa que, el 87% de los alumnos declaran consumir
hortaliza, en discrepancia al 13% que indicé que no las consumian.

El consumo de distintas hortalizas por parte de los alumnos se detalla en la Figura 8.
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Figura 8. Tipos de hortalizas consumidas por alumnos

Como se observa en la Figura 8 las hortalizas més consumidas son lechuga, tomate
y zanahoria con un 100, 84 y 72% de las preferencias por parte de los alumnos,
respectivamente, mientras que las menos consumidas son berenjena, racula, pimenton y
rabanito, con un 6, 9 y 16% de las preferencias por parte de los alumnos, respectivamente.

En la Figura 9 se muestran los distintos tipos de preparaciones en las cuales los

alumnos consumen hortalizas.

Ensaladas
82%

Figura 9. Modo de consumo de hortalizas de alumnos
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Como se observa en la Figura 9, un 82% de los alumnos consumen hortalizas crudas
en preparaciones como ensaladas; y solo un 18% en preparaciones cocidas como tortillas o

guisos.

2.1.2 Encuesta frecuencia de consumo de hortalizas apoderados

A partir de los datos obtenidos de la encuesta de consumo de hortaliza realizada a
19 apoderados de alumnos entre 2 ° y 4 ° basico de la Escuela Villa Monte se obtuvieron
los siguientes resultados:

El consumo de hortalizas por parte de los apoderados y el tipo de éstas que

consumen habitualmente se detalla en la Figura 10 y 11, respectivamente.

No
0%

Figura 10. Consumo de hortalizas de apoderados

De acuerdo a la Figura 10 se aprecia que sélo un 76% consume hortalizas, mientras

gue un 24% declara consumirlas sélo a veces dentro de su alimentacion cotidiana.
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Figura 11. Tipos de hortalizas consumidas por apoderados

Como se observa en la Figura 11 las hortalizas més consumidas son lechuga, tomate,
zanahoria, zapallo, repollo y cebolla con un 95% de preferencia por parte de los
apoderados; mientras que las menos consumidas son rdcula, rabanito y berenjena con un
11, 21y 26% de las preferencias.

El modo de consumo de las hortalizas por parte de los apoderados (cruda, cocida o

ambas), se observa en la Figura 12.
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= Crudas
= Cocidas

= Ambas

Figura 12. Modo de consumo de hortalizas de apoderados

Respecto a la Figura 12, los resultados indican que un 89% de los apoderados
declara consumir las hortalizas tanto de manera cruda como cocidas, mientras que un 11%
de apoderados declara consumirlas s6lo de manera cruda entre 3 a 5 veces a la semana.

En la Figura 13 se muestra la frecuencia de consumo semanal de hortalizas por parte

de los apoderados, que las consumen tanto de manera cruda como cocida.
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Figura 13. Frecuencia de consumo de ambas preparaciones (crudas- cocidas) de

apoderados

De acuerdo la Figura 13, se observa que la mayor frecuencia de consumo se realiza
entre 1 a 2 veces por semana tanto de manera cruda (42% de los apoderados), como
cocidas (70% de los apoderados).

Los tipos de preparaciones en base a hortalizas cocidas que los apoderados

declararon consumir de manera frecuente se detallan en la Figura 14.

Verduras
rellenas
10%

Croquetas
23%

0%

Figura 14. Tipos de preparaciones cocidas consumidas por los apoderados
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Tal como se observa, en la Figura 14 los tipos de preparaciones cocidas mas
consumidas por los apoderados son croquetas, y guisos (23%) y tortillas (20%); en
contraste con las menos consumidas que son flan (0%), budin (6%) y verduras rellenas

(10%).

2.2 Analisis sensorial de las preparaciones

En las Tablas 5 y 6 se muestran los resultados del analisis sensorial por parte de
alumnos y apoderados de cada preparacion, detallando parametros de color, olor, sabor,

textura, apariencia y aceptabilidad general.
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Tabla 5. Evaluacion sensorial y nivel de aceptabilidad en las preparaciones elaboradas en base a hortalizas organicas de los

alumnos
Aceptabilidad
Preparaciones Color Olor Sabor Textura Apariencia general
Nuggets de
coliflor 371+122% [321+140% | 387+126% | 400+1,07% | 398+123% | 421+1,00°
Pizzetas a a ab a a a
de coliflor 4,37+1,18 4,03+£1,20 4,12 +1,38 4,09+1,35 4,03 £1,37 421+1,31
Tortitas esponjosas de
zapallo italiano | 387+1,56% | 3784149 [312+171% | 340+160%° | 300+146% | 381+149%
Panqueque de betarraga | 4.09+1,37° | 3342159 | 306+1,70° | 325+168% | 406+120% | 337+164""
Flan de zapallo italiano | 3,59+ 1,36 % | 2,00+155°C | 2,65+1,50° | 346+152% | 290+165° | 306+138"
Papas fritas saludables b c b b c c
zapallo italiano 2,87 +£1,69 2,63+1,63 2,53 +1,58 2,78 £1,60 2,78 £1,62 2,68 +1,57

Los resultados se expresan como promedio + DE, n= 32

Letras distintas en el superindice indican diferencias significativas (p<0,05) en cada columna. (ANOVA, Tukey)
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Tabla 6. Evaluacion sensorial y nivel de aceptabilidad en las preparaciones elaboradas en base a hortalizas orgéanicas de los

apoderados
Aceptabilidad
Preparaciones Color Olor Sabor Textura Apariencia general
Flan de zapallo italiano | 6,05+0,91°% | 6,15+0,68% [6,26+056 % | 6,31+058° | 6,68+0,58° 6,73£0,45°
Papas fritas saludables a a a a a a
zapallo italiano 6,00 £ 0,81 6,63 £ 0,57 6,57 £ 0,60 6,52 + 0,69 6,52 + 0,84 6,73 £ 0,45
Pizzetas
de coliflor 621+127% |6,05+1,43%° |615+1,16% | 615+121™ | 657+1,01° 6,68 £0,47 °
Tortitas esponjosas de a b ab ab a ab
zapallo italiano 574+114 5,57 +1,38 5,78 +1,22 5,78+ 1,18 6,26 + 0,80 6,21 £ 0,91
Nuggets de
coliflor 537+116% | 547+134° |573+087% | 621+007™ | 605+154° 6,21+007 %
Panqueque de betarraga | 5,63+ 1,01 8 557 +1,16 ab 5,36 +1,30 b 531+1,45 b 594 1,77 a 552 +1,38 b

Los resultados se expresan como promedio = DE, n=19

Letras distintas en el superindice indican diferencias significativas (p<0,05) en cada columna. (ANOVA, Tukey)
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Los resultados obtenidos en la Tabla 5, indican que existen diferencias significativas
en todos los parametros de analisis sensorial (p<0,05).

En cuanto al parametro de color se sefiala que hay diferencias significativas entre
las preparaciones (p<0,01), siendo pizzeta de coliflor y panqueques de betarraga las
preparaciones mejores evaluadas en comparacion a las papas fritas saludables de zapallo
italiano.

En el pardmetro olor (p<0,01), la pizzeta de coliflor presentd diferencia significativa
con papas fritas saludables y flan de zapallo italiano.

En cuanto al parametro de sabor (p<0,01) hubo diferencia significativa entre las
preparaciones, siendo nuggets de coliflor y panqueque de betarraga las mejores evaluadas
respecto a papas fritas saludables y flan de zapallo italiano.

En el parametro de textura (p<0,01), las preparaciones mejores evaluadas fueron
pizzeta de coliflor y nuggets de coliflor en comparacion a papas fritas saludables de zapallo
italiano

Respecto al pardmetro de apariencia (p<0,01), las preparaciones que obtuvieron
mejor evaluacion fueron panqueques de betarraga, pizzeta de coliflor y nuggets de coliflor,
presentando diferencia significativa respecto a papas fritas saludables y flan de zapallo
italiano

En cuanto al pardmetro de aceptabilidad general las preparaciones mejores
evaluadas por parte de los alumnos fueron nuggets de coliflor y pizzeta de coliflor, mientras
que las preparaciones peores evaluadas fueron papas fritas saludables y flan de zapallo

italiano (p<0,01).
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Por ultimo, es fundamental mencionar que la opinion entre los jueces, en este caso,
de los alumnos, presentd diferencia significativa al momento de evaluar los parametros de
color, sabor, textura, apariencia y aceptabilidad general (p<0,05). En cambio, en la
evaluacion de olor, la opinion de los jueces no fue estadisticamente significativo, por lo
tanto, opinaron de manera similar.

Los resultados obtenidos por parte de los apoderados en el analisis sensorial (Tabla
6), indican que no existen diferencias significativas entre las preparaciones en cuanto a
color y apariencia. Por el contrario, se observan diferencias significativas en olor, sabor,
textura y aceptabilidad general (p<0,05).

En el pardmetro de olor (p<0,05) la preparacion mejor evaluada fueron las papas
fritas saludables de zapallo italiano, en contraste con los nuggets de coliflor y tortitas
esponjosas de zapallo italiano.

Respecto al parametro de sabor (p<0,01), hubo diferencia significativa entre papas
fritas saludables de zapallo italiano y panqueque de betarraga.

En cuanto al pardmetro de textura (p<0,05) las preparaciones mejores evaluadas
fueron las papas fritas saludables y flan de zapallo italiano, a diferencia del panqueque de
betarraga que fue la peor evaluada.

Continuando con el pardmetro de aceptabilidad general (p<0,01) las preparaciones
mejores evaluadas fueron las papas fritas saludables, flan de zapallo italiano y pizzeta de
coliflor, en contraste con los pangqueques de betarraga que obtuvieron menor evaluacion

En cuanto a la opinion entre los jueces, en los apoderados, se observo que hubo

diferencia significativa en la evaluacion de color, olor, sabor, textura, apariencia y
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aceptabilidad general, por lo tanto, tuvieron opiniones diversas en el momento de evaluar
(p< 0,05).

Por ultimo, es importante mencionar que en cada evaluacion que se realizo a los
apoderados, se incluyo una pregunta donde se solicito que respondieran si las preparaciones
que degustaron les parecieron innovadoras, pregunta en la cual se obtuvo una respuesta
afirmativa por el 100% de los evaluadores para todas las preparaciones.

Solo con fines de interpretacion se homologaron escalas hedoénicas de nifios y
apoderados, con el objetivo de visualizar si concuerda la opinion de los alumnos con su
apoderado. La escala hedonica de los padres se redujo de una escala de 7 puntos a una de 5
puntos.

En la Tabla 7 se presentan los datos homologados por preparacién del parametro de

aceptabilidad general de alumnos y su respectivo apoderado.
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Tabla 7. Homologacion de aceptabilidad general entre pareja de alumno-apoderado

Nuggets de coliflor

Panqueque de

Tortitas esponjosas

Pizzeta de coliflor

Flan de zapallo

Papas fritas

betarraga de zapallo italiano italiano saludables de
zapallo italiano
Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion | Evaluacion
alumno | apoderado | alumno | apoderado| alumno | apoderado| alumno |apoderado| alumno |apoderado| alumno | apoderado

Alumno 1l  Apoderado 1 4 5 1 5 4 5 1 4 2 5 2 5
Alumno2  Apoderado 2 5 5 4 5 4 4 5 5 3 4 4 4
Alumno 3  Apoderado 3 4 5 5 4 5 4 5 5 5 4 1 5
Alumno4  Apoderado 4 5 5 5 4 5 5 4 5 3 5 4 5
Alumno5  Apoderado 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 4 5 5
Alumno 6  Apoderado 6 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5
Alumno7  Apoderado 7 5 5 5 4 5 5 4 5 4 5 1 5
Alumno 8  Apoderado 8 5 4 1 3 3 4 5 5 3 5 2 5
Alumno 9  Apoderado 9 5 3 1 1 5 5 5 4 4 5 1 5
Alumno 10 Apoderado 10 4 5 1 4 1 3 4 4 3 5 5 4
Alumno 11  Apoderado 11 5 4 1 3 1 4 5 5 1 5 2 5
Alumno 12 Apoderado 12 5 5 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5
Alumno 13  Apoderado 13 2 4 3 4 1 4 1 4 1 5 1 5
Alumno 14  Apoderado 14 5 4 4 5 5 5 5 5 4 5 4 5
Alumno 15 Apoderado 15 5 4 5 4 5 4 5 5 5 4 4 4
Alumno 16 Apoderado 16 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 3 4
Alumno 17 Apoderado 17 4 4 5 4 5 5 5 5 3 5 1 5
Alumno 18 Apoderado 18 1 4 4 4 4 4 2 4 3 4 1 4
Alumno 19 Apoderado 19 4 4 5 4 1 4 5 4 1 5 1 5
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La Tabla 7 muestra la cantidad de duplas (alumno y su apoderado) que evaluaron de
manera positiva las preparaciones (> 4 puntos), las cuales se detallan a continuacion: 8
(42,1 %) duplas en papas fritas saludables, 9 (47,3%) en flan de zapallo italiano, 12
(63,2%) en panqueque de betarraga, 14 (73,7%) en tortitas esponjosas, 16 (84,2%) en
pizzetas de coliflor y nuggets de coliflor. Cabe destacar que fue solo una pareja en la que
ambos evaluaron de manera negativa la preparacion de panqueques de betarraga (< 3
puntos). En el resto de las parejas los alumnos evaluaron de manera negativa las

preparaciones y los apoderados de manera positiva.
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Discusion

1. Hortalizas utilizadas

La seleccidn de hortalizas se realizé segln el criterio de los autores de esta tesis, el
cual se baso en la utilizacion de hortalizas que no son consumidas habitualmente por la
poblacion chilena tales como betarraga, brdcoli, coliflor, espinaca, racula, zapallo italiano.
Es importante mencionar que se utilizé zanahoria en la formulacion de las preparaciones, a
pesar de ser una de las hortalizas mas consumidas. Otra excepcion al listado anterior, fue la
berenjena, que, si bien no es consumida habitualmente, el tiempo de cosecha de esta
hortaliza no corresponde a los meses en los que se realizarian las evaluaciones al panel de
laboratorio y grupos objetivos del establecimiento escolar. De estas 7 hortalizas que se
utilizaron para realizar las 15 preparaciones, solo se usaron 3 hortalizas, las cuales estan
integradas en las 6 preparaciones evaluadas por los grupos objetivos, el resto de las
hortalizas no se utilizd, ya que las preparaciones que las contenian no fueron seleccionadas
por el panel de laboratorio. Importante mencionar que, si bien el panqueque de zanahoria
fue la preparacién mejor evaluada por el panel de laboratorio en cuanto al pardmetro de
aceptabilidad general, esta no se incluyé en las preparaciones seleccionadas para evaluar en
los grupos objetivos, debido a que la zanahoria se encuentra dentro de las hortalizas mas
consumidas por la poblacion chilena, ademas no hubo diferencia significativa entre esta
preparacion respecto al panqueque de betarraga, por lo que se selecciond esta Ultima
considerando que no es una hortaliza comdnmente consumida.

Las hortalizas utilizadas en las 6 preparaciones que se dieron a degustar a los grupos

objetivos fueron zapallo italiano, coliflor y betarraga; como se indica en la Tabla 4 la

[60]



porcion de consumo en cada preparacion intenta acercarse a la porcion recomendada de
consumo de cada una de las hortalizas, en este caso 150 g, 110 g y 90 g para zapallo
italiano, coliflor y betarraga respectivamente, segin porcion de consumo establecidos para
cada hortaliza por Urtega y Taibo (1990) ®9. A pesar que en algunos casos la porcion
referencial de consumo de cada preparacién no cumplia con la porcidén recomendada de la
hortaliza, de igual modo se considera un avance para acercar e incorporar de una manera

distinta e innovadora las hortalizas en la dieta de las personas.

2. Panel de laboratorio

Segun los resultados obtenidos en la Figura 4, el 80% del panel de laboratorio
indica que consume tanto preparaciones de hortalizas crudas como cocidas, de estos la
mayor frecuencia de consumo de preparaciones cocidas fue sélo de 1 a 2 veces por semana
como se observa en la Figura 5 en contraste con la frecuencia de consumo de preparaciones
con hortalizas crudas que fue sobre 3 veces a la semana. Similares resultados reporto
Zacarfas y cols (2009) “® quienes sefialan que la manera preferida para consumir
hortalizas por parte de la poblacion chilena es de manera cruda en ensaladas.

Las hortalizas mas consumidas por el panel fueron tomate, lechuga y zanahoria, lo
cual concuerda con lo indicado en la Encuesta de Consumo Alimentario 2014 (ENCA) “¥
realizada a la poblacion chilena.

Lo anterior se vio reflejado en la evaluacion del panqueque de zanahoria, debido a
que, en el pardmetro de aceptabilidad general, fue uno de los que obtuvo el mayor puntaje y

al compararla con el flan de betarraga que recibi6 el puntaje mas bajo, se observa que existe

diferencia significativa entre ellas (p<0,05).
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A pesar que solo el 40% del panel consumia betarraga de manera habitual, el
panqueque de betarraga fue también uno de los mejores evaluados en el parametro de
aceptabilidad general, este logré un puntaje mayor en contraste al flan de betarraga, el cual
obtuvo la peor evaluacion, aunque no hubo diferencia significativa entre ellas. Lo anterior
se explica por el tipo de preparacion, pues el pangqueque es una preparacion mas conocida
que el flan por parte de las personas, ademas los panqueques se presentaron rellenos con
manjar, lo cual podria haber afectado la evaluacion de manera positiva por parte del panel
de laboratorio.

Otras preparaciones que obtuvieron baja evaluacién en cuanto al parametro de
aceptabilidad general fue el crepes de rdcula, esto se explica porque solo el 10% de las
personas consumia rdcula habitualmente. De la misma manera el crepes de espinaca tuvo
baja aceptacién, pero no fue debido al consumo habitual de la hortaliza, sino que fue el
relleno con el cual se presento, el cual era de sabor “demasiado fuerte” segin lo comentado
por integrantes del panel.

Respecto al analisis sensorial, es importante mencionar que los pardmetros no
visuales como sabor, textura y aceptabilidad general, son los que prevalecieron en el panel
de laboratorio ante la evaluacion subjetiva de las preparaciones presentadas. Con lo
anterior, se puede inferir que este grupo, al ser compuesto de personas adultas, estos ya
tienen un criterio méas formado para juzgar comparado a grupos etarios de menor edad, por
lo tanto la forma en que se presentan las preparaciones en cuanto a parametros de

apariencia y color no debiese influir en su decision final.
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3. Grupo objetivo: Alumnos y Apoderados

Como podemos observar en los resultados obtenidos en la Figura 7, el 87% de los
alumnos de la Escuela Villa Monte, declara consumir hortalizas de manera regular,
mientras que un 13% declara no consumir hortalizas. Datos que concuerdan con el estudio
realizado por Aranceta y cols. %, quienes obtuvieron resultados similares, pues un 87% de
los nifios declaro consumir hortalizas de manera regular. Importante mencionar que las
hortalizas con mayor consumo por parte de los alumnos son lechuga (100%), tomate (84%)
y zanahoria (72%) (Figura 8); estos resultados se ven reflejados con los obtenidos en la
ENCA 2014 “9. Al relacionar el consumo de hortalizas de los alumnos con el de los
apoderados, se observa que las 3 hortalizas mas consumidas por parte de los alumnos
(lechuga, tomate Yy zanahoria), coinciden con 3 de las 6 hortalizas mas consumidas por los
apoderados que son: lechuga, tomate, zanahoria, repollo, cebolla, zapallo, todas ellas con
95% de las preferencias. De manera similar ocurre con las hortalizas menos consumidas por
los alumnos, ya que las 3 menos consumidas por ellos son; berenjena (6%), rucula (9%) y
pimenton (16%), lo que concuerda con 2 hortalizas menos preferidas por los apoderados,
las cuales son rucula (11%), rabanito (21%) y berenjena (26%).

S6lo un 18% de la muestra de alumnos declara consumir hortalizas en preparaciones
cocidas, mientras que un 82% consume las hortalizas crudas, estos datos se ven reflejados
en las evaluaciones de los alumnos, ya que a pesar de que las preparaciones propuestas si
eran innovadoras, se obtuvo un puntaje bajo en la mayoria de estas, lo cual se observo en el

parametro de aceptabilidad general, cuyos valores se encontraron en el rango de 2,68 +
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1,57 y 3,81 £ 1,49, correspondiendo a las preparaciones de papas fritas saludables y tortitas
esponjosas de zapallo italiano, respectivamente.

En lo que respecta a las preparaciones en base a coliflor, en la Figura 8 se observa
que el 47% de los nifios declara consumir esta hortaliza, pese a que la coliflor en nuestro
estudio no es una de las hortalizas mas consumida por parte de los alumnos participantes, si
fueron estas preparaciones las que se llevaron la mejor evaluacion, como es el caso de la
pizzeta de coliflor que fue la preparacién que obtuvo el mayor puntaje en todos los
parametros evaluados (color, olor, sabor, textura, apariencia y aceptabilidad general). En
cuanto a los nuggets de coliflor, esta preparacion destaco en la textura y aceptabilidad
general, aunque estos parametros no demuestran diferencia significativa entre si. Ambas
preparaciones fueron las mejores evaluadas en el pardmetro de aceptabilidad general. Lo
cual se explica debido a que la coliflor se incorporo en las preparaciones de manera rallada,
y de esta forma es mas facil cocinar con ella, ademas que el modo de presentacion de las
preparaciones también influyé en la evaluacion, los nuggets se montaron en forma de
pescado, lo cual resultaba atractivo de consumir por los alumnos, y algo similar ocurrié con
la pizzeta, pues se present6 a los nifios en forma de trozo de pizza, en esta se incorporaron
distintos ingredientes como tomate, queso, salsa, jamén, por lo que los nifios asociaban la
preparacion a un trozo de pizza convencional, lo cual explica la mayor preferencia de esta
preparacion.

En cuanto al zapallo italiano segin la Figura 8, el 53% de los nifios declara
consumirlo. Sin embargo, las preparaciones en base a esta hortaliza, fueron evaluadas con
bajo puntaje, como es el caso de las tortitas esponjosas Yy el flan de zapallo italiano, cuyo

puntaje refleja que ambas preparaciones fueron indiferentes para los alumnos en el
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parametro de aceptabilidad general. Mientras que las papas fritas saludables de zapallo
italiano, fue la preparacion que recibio el puntaje mas bajo en todos los pardmetros. Esta
evaluacion baja se puede explicar principalmente por la utilizacién de un horno microondas
para recalentar las preparaciones, ya que el producto quedo totalmente distinto a diferencia
del que degusté el panel de laboratorio, el cual se sirvié inmediatamente. Al recalentar la
preparacion en el colegio se perdid turgencia y crocancia, lo cual afectd la textura,
apariencia y consistencia de la preparacion.

La betarraga es consumida por un 41% de los alumnos de la muestra (Figura 8);
respecto al panqueque de betarraga, esta preparacién fue indiferente para los alumnos en los
parametros de sabor, olor, textura y aceptabilidad general, lo cual se puede explicar por las
caracteristicas propias de la betarraga, pues esta hortaliza contiene betalaina la cual es un
compuesto inestable cuando se somete a temperaturas superiores a 25°C Y lo que
claramente afecta sus caracteristicas sensoriales. Otro factor que influye en el sabor de
manera negativa son los microorganismos presentes en las tierras de cultivo, ya que estos
producen un compuesto Illamado geosmina «aroma de la tierra» la cual otorga sabor terroso
al cultivo final ®?. Lo sefialado anteriormente, podria explicar el bajo puntaje obtenido en
la evaluacion de esta preparacién por parte de los alumnos.

Respecto a los resultados del grupo de apoderados, en la Figura 13 se observa que el
53% de los apoderados declara comer hortalizas a diario, ya sea en preparaciones con
hortalizas crudas o cocidas. Esto concuerda con el resultado de la Encuesta de Calidad de
Vida y Salud (ENCAVI) del aiio 2006, la cual arrojo que el 52% de la poblacion adulta
chilena reconocio comer verduras todos los dias, ademas menciona que las personas que

menos consumen son los que tiene entre 15 y 44 afios, por otra parte es importante
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mencionar que el consumo de hortalizas es directamente proporcional al nivel
socioecondémico (NSE), pues los que pertenecen a un menor quintil, consumen menor
cantidad de hortalizas que los que pertenecen a uno mayor ©2.

En relacion al consumo de hortalizas (Figura 11), las hortalizas de mayor consumo
coinciden con los resultados arrojados por la ENCA 2014 “Y. Respecto al consumo de
coliflor, zapallo italiano y betarraga, este corresponde a un 89%, 79% y 68% de los
apoderados que formaron parte del panel no entrenado.

Las cifras anteriores se vieron reflejadas en los altos puntajes que obtuvieron las
preparaciones, ya que en general todas fueron bien evaluadas por parte de los apoderados,
ademas de esta buena evaluacion todos los apoderados destacaron la innovacion de las
preparaciones, indicando que es una buena manera de incorporar las hortalizas en la dieta
los nifios.

La preparacién que obtuvo mejor evaluacion en general (olor, sabor, textura y
aceptabilidad general) fueron las papas fritas saludables de zapallo italiano, en contraste
con lo que se observo anteriormente en la evaluacion de los alumnos; esto ultimo se explica
por el método de recalentamiento utilizado el cual no influyd en la decision de los
apoderados. Se puede inferir que el aspecto visual reflejado en los parametros de color y
apariencia no son determinantes en el momento de evaluar las preparaciones por parte de
los apoderados, a diferencia de los aspectos relacionados con el gusto y el olfato, que
determinan los parametros de olor, sabor y textura, los cuales finalmente influyen en la
evaluacion y determinan la aceptabilidad general de la preparacion.

Los panqueques de betarraga, fue la preparacion que obtuvo menor puntuacion en

todos los parametros, y al igual que en los nifios, esta preparacion pudo haber estado
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influenciada por la alteracion de la betalaina y la presencia de geosmina. Importante
mencionar que este bajo puntaje, pudo haber sido afectado por otro factor externo como el
horario en que se efectlio la evaluacion en los padres, debido a que las preparaciones no
pudieron ser refrigeradas, lo cual altero el contenido de manjar, ya que gran parte de este se
disolvié en la masa de los panqueques.

En general, en la evaluacién de un alimento son los sentidos los que determinan la
aceptacion o rechazo de este. Asi, los sentidos quimicos que corresponden al olfato y gusto,
suelen ser concluyentes en una valoracion subjetiva del alimento, mientras que los sentidos
fisicos como vista, oido y tacto juegan un papel secundario. Por lo tanto, el aroma y sabor
seran los que definen la decision final del consumidor ®®. Lo anterior se correlaciona con el
grupo de apoderados de la Escuela Villa Monte, pues para ellos existe una diferencia
significativa en los pardmetros de olor y sabor en cuanto a las preparaciones presentadas.

Distinto ocurre con los nifios, pues para ellos existe una diferencia significativa en
todos los pardmetros (olor, sabor, textura, apariencia y aceptabilidad general), esto significa
que, para el grupo de alumnos, todo influye al momento de evaluar las preparaciones, desde
los parametros visuales como los no visuales. La explicacion de lo anterior, podria deberse
principalmente a la neofobia, que corresponde al miedo a probar alimentos nuevos, esto ha
sido considerado como caracteristico de una etapa del desarrollo de los nifios; o también se
puede deber a un trastorno de evitacion/restriccion de la ingesta de alimentos, lo cual
parece ser un trastorno que normalmente se presenta en la infancia o nifiez, pero que
también puede aparecer o persistir en la edad adulta ®”. Lo mencionado anteriormente, se
vio reflejado en el grupo objetivo de alumnos, debido a que muchos nifios probaban con

desconfianza las preparaciones solo por el hecho de no saber de lo que estaba compuesta.
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Por otro lado, es importante sefialar el papel de los padres o tutores a cargo de la
alimentacion de los nifios, ya que es fundamental para mantener o disminuir la neofobia ©¥.
Se ha visto que los nifios al observar a su progenitor y/o hermanos comiendo y disfrutando
de los alimentos estimulan al nifio a consumirlos debido al efecto de modelo. La imitacion
se ha asociado a una mayor aceptacion de nuevos alimentos por parte de los nifios y a una
mayor ingesta de alimentos saludables ©¥. Debido a lo anterior, es importante que los
padres incluyan en su dieta diaria hortalizas de distintos tipos y colores, a fin que los nifios
se encuentren familiarizados con este grupo de alimentos. La literatura indica que los nifios
aprenden en poco tiempo a conectar la sensacién de placer o de aversion con el gusto de los
alimentos, desarrollando sus preferencias; y este aprendizaje como se mencion0
anteriormente, esta claramente influenciado por los habitos alimentarios de su familia, y en
algunos casos, por reacciones emocionales derivadas de su relacion con sus padres o
cuidadores ©°.

Por ultimo, relacionando los datos del panel de laboratorio con los apoderados, se
realiz6 un ranking con las seis preparaciones seleccionadas con el fin de ser comparables.
Se observo que no hay una relacion marcada en cuanto al consumo de hortalizas con la
evaluacion de la preparacion, ya que en los apoderados se observd claramente una
preferencia hacia las preparaciones con zapallo italiano, que es una de las hortalizas méas
consumidas por parte de ellos y de esta manera evaluaron el flan de zapallo y papas fritas
saludables con mayor puntaje en aceptabilidad general. En cambio, en el panel de
laboratorio sélo la tortita esponjosa ocupd primer lugar en aceptabilidad general, ya que las
otras preparaciones con zapallo italiano como las papas fritas saludables y flan de zapallo

italiano se posicionaron en tercer y quinto lugar respectivamente.
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En cuanto al panqueque de betarraga, el 40% del panel de laboratorio declara
consumir esta hortaliza frecuentemente, y a pesar de no ser tan preferida, esta preparacion
se evalud con buen puntaje obteniendo asi el segundo lugar en aceptabilidad general. Lo
que se opone totalmente a la evaluacion de los apoderados, ya que ellos le otorgaron el
puntaje mas bajo en todos los parametros, siendo que la betarraga es consumida
frecuentemente por el 68% de ellos. Esto se explica por los factores externos que alteraron
las caracteristicas organolépticas que se sefialaron anteriormente.

Respecto a la Tabla 7 se infiere que la opinidn de los alumnos no esté influenciada
por la de los apoderados, pues, aungue los apoderados hayan evaluado bien las

preparaciones, no necesariamente esto se ve reflejado en la preferencia del alumno.

4. Métodos de coccidn

Al someter las hortalizas a coccién se logra mejorar sus caracteristicas
organolépticas y aumentar la digestibilidad de éstas; respecto a los métodos de coccion,
principalmente se seleccionaron métodos domésticos y utilizados generalmente por la
poblacién, tales como, coccion en agua, coccion en microondas y coccion en horno
convencional, se descartd el de inmersion en aceite, debido a que aumenta el aporte
energético de las preparaciones, perdiendo el valor nutritivo otorgado por la hortaliza.

Los carotenoides son estables a temperaturas elevadas, al someter hortalizas que
contengan carotenoides a coccion en agua, éstas incrementan su concentracion, pues
aumenta la liberacion de B- caroteno desde la matriz, aumentando la biodisponibilidad de

estos fitoquimicos ©®.
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Los glucosinolatos se ven afectados por la coccion en agua, perdiéndose gran

cantidad de estos fitoquimicos por lixiviacion ",

5. Valor nutritivo v saludable de las preparaciones

Las 6 preparaciones evaluadas por los grupos objetivos, se componen por betarraga,
zapallo italiano y coliflor, hortalizas que destacan por su alto valor nutritivo y saludable,
debido a que contienen fitoquimicos que cumplen roles fundamentales en el organismo,
tales como la betalaina, que es un fitoquimico que pertenece a la familia de los compuestos
nitrogenados, presente en la betarraga, los cuales son pigmentos hidrosolubles. Lagunas y
cols (2015), establecieron que estos pigmentos ejercen acciones, tales como, la reduccién
de la enfermedad coronaria, efectos anticancerigenos, antitumorales, antiinflamatorios;
ademas del mejoramiento de la agudeza visual y del comportamiento cognitivo. Estos
efectos terapéuticos de la betalaina estan relacionados con su actividad antioxidante ©2.

En el caso del zapallo italiano, esta hortaliza es rica en luteina y zeaxantina;
compuestos pertenecientes a la familia de los carotenoides, segun lo expuesto por Olea y
cols. (2012) su rol es mejorar la funcion visual protegiendo sus estructuras del dafio
oxidativo ya que, acttian bloqueando los radicales libres producidos 9.

La coliflor posee sulforafano, que es un isotiocianato perteneciente a la familia de
fitoquimicos azufrados, el cual ha demostrado propiedades antioxidantes y propiedades
inhibidoras contra el colesterol hepatico; estos efectos lo explican Castro y cols. (2014) (.
Respecto al valor nutritivo de las preparaciones realizadas que se detall en la Tabla

4, se observa que al comparar el valor nutricional de una porcién de pizzeta de coliflor (2

unidades, 132 g ) con una porcion de pizza convencional (100 g) se ve gran diferencia en
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cuanto al aporte energético y de macronutrientes. Lo mismo ocurre al comparar, de 3

unidades de nuggets de coliflor con 3 unidades de nuggets de pollo, los cuales se detallan a

continuacion en la Tabla 8.

Tabla 8. Comparacion nutricional nuggets de coliflor — nuggets de pollo

Aporte nutricional Pizzeta de Trozo de pizza | Nuggets Nuggets de
coliflor convencional | de coliflor pollo (3
(2 unidades) (1 trozo de 3 unidades)
1009) unidades)
Energia (kcal) 278 385 99 151
Carbohidratos (g) 10,9 47,0 7,7 10,6
Proteinas (g) 12,6 14,0 5,3 8,0
Lipidos (g) 10,1 16,0 6,0 8,5
Fibra dietética (g) 3,3 - 2,2 -

La Tabla 8 ejemplifica claramente que tanto la pizzeta de coliflor como los nuggets

de coliflor corresponden a sustitutos saludables de la pizza convencional como los nuggets

de pollo respectivamente y se pueden incorporar en almuerzos o cenas, ya que aportan

menor valor calérico, hidratos de carbono y lipidos, ademés ambas preparaciones aportan

fibra dietética.
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Conclusiones

Es factible desarrollar preparaciones innovadoras, con bajo aporte energético y alto
valor saludable en base a hortalizas cocidas que sean de menor preferencia por parte de la
poblacion chilena.

En cuanto a la evaluacion de las preparaciones se observo que, al momento de
evaluarlas, en el grupo de los nifios, existen diferencias significativas (p<0,05) en todos los
pardmetros organolépticos de color, olor, sabor, textura y apariencia. A diferencia de los
grupos de adultos (panel de laboratorio y apoderados), en los cuales se vio diferencia
significativa (p<0,05) en los pardmetros organolépticos de sabor, olor y textura.

La forma de presentacion de las hortalizas es determinante para incentivar el
consumo de estas, lo anterior se vio reflejado en la investigacion, debido a que todas las
preparaciones obtuvieron una alta aceptabilidad por parte del panel de laboratorio y grupo
de apoderados.

A raiz de esto nace la necesidad de seguir generando instancias donde se promueva
el consumo de hortalizas de manera no convencional e innovadora para la poblacion en

general, con el objetivo de incrementar el consumo de hortalizas en la dieta diaria.
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AnNEexos

Anexo 1. Costo, informacién nutricional y diagramas de flujos de preparaciones

1. Diagramas de flujos

elaboradas

1.1 Preparacion: Tortitas esponjosas de zapallo italiano

-

Equipamiento Cocina
Materiales y utensilios Cuchillo
Cuchara
Tabla para picar verduras
Bowl
Sartén
Tiempo de preparacion 60 minutos
NuUmero de porciones 7 unidades

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra

casera %) (kcal) (9) (9) (9) dietética
(9)

Harina de 100 g 1 taza 69 364 76,3 0,98 10,3 2,7

trigo

Leche 230 cc 1% taza 152 74 10,81 0,1 7,6 0

descremada

Huevos 13049 2 unidades 297 208 52 13 17,55 0

Polvos de 16 ¢ 1 64 8 39 0 0 0

hornear cucharada

Zapallo 600 g 2 unidades | 400 96 23,58 0,3 3,83 12

italiano regulares

Cebolla 120 ¢ 1 unidad 60 46 10,36 0,19 1,39 1,92

regular

Aceite de 15 ml 3 117 135 0 14,96 0 0

oliva cucharadita

Pimienta 0,29 1 pizca 5 0 0 0 0 0

Sal 0,29 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 1.164 931 130,15 29,53 40,67 16,62
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Lavar y desinfectar zapallos italianos,
cebolla y huevos por separado

Pelar cebolla 'y
picarla en brunoisse

Batir ambos Afadir los Utilizar zapallos

huevos, afiadir polvos de italianos con
leche y sal hornear a la cascara, cortarlos

harina por la mitad y
retirar las semillas

con cuchara
Juntar ambas mezclas, Picar en brunoisse
batir y reservar

Sofreir ambas verduras en sartén por 5
minutos, agregando sal y pimienta

Dejar enfriar a temperatura
ambiente por 10 minutos

Agregar verduras sofritas a la mezcla reservada

Calentar sartén y disponer un poco de
mezcla, cubriendo toda la base

Cocinar por ambos lados
hasta que dore

(82]




1.2 Preparacion: Albondigas de zapallo italiano

Equipamiento

Cocina

Horno convencional

Materiales y utensilios

Tabla para picar verduras

Rallador de verduras

Bowl

Colador

Sartén
Tiempo de preparacion 50 minutos
Numero de porciones 12 unidades

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
casera €)) (kcal) (9) (9) (9) dietética
)]
Zapallo 300 ¢ 1 unidad 200 48 11,79 0,15 1,92 6
italiano regular
Huevo 659 1 unidad 149 104 2,6 6,5 8,78 0
Panrallado | 30g 3 153 89 17 0,9 2,9 0
cucharadas
Queso 40 ¢ 3 595 186 0 12,04 19,48 0
rallado cucharadas
Aceite de 10 ml 2 78 90 0 9,97 0 0
oliva cucharaditas
Orégano 0,29 1 pizca 2 0 0 0 0 0
Pimienta 0,29 1 pizca 5 0 0 0 0 0
Sal 0,29 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 1.182 517 31,39 29,56 33,08 0

* Pueden ser acompafiadas por alguna salsa segun su preferencia.
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Lavar y desinfectar zapallo italiano y
huevo por separado

Rallar el zapallo italiano finamente con céscara Batir huevo, afadir
gueso Y pan rallado

Saltear en sartén el zapallo italiano con una
cucharadita de aceite por 5 minutos

Disponer en colador y
eliminar exceso de liquido

Reservar en bowl

Agregar la mezcla de huevo con queso y pan al
zapallo italiano y unificar hasta que quede bien
integrado

Condimentar con sal, orégano y pimienta

Precalentar horno a Porcionar en bolitas pequefias de
180° C por 10 minutos 3 cm de didmetro

Hornear durante 15
minutos por lado a
180°C
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1.3 Preparacion: Bocaditos de zapallo italiano

Equipamiento

Horno convencional

Materiales y utensilios

Cuchillos
Tabla para picar verduras
Tabla para picar carnes

Bowls
Tiempo de preparacion 50 minutos
NUmero de porciones 5 - 6 unidades
Ingredientes | Cantidad Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
casera ) | (keal) (9) ©) ©) dietetica
@)
Zapallo 3009 1 unidad 200 48 11,79 0,15 1,92 6
italiano regular
Queso 339 2 ldminas 309 110 0,2 8,6 8,2 0
laminado
Jamoén 384¢ 2 laminas 529 38 0 0,4 8,6 0
laminado
Huevo 6549 1 unidad 149 104 2,6 6,5 8,78 0
Panrallado | 100¢g 1 taza 384 298 58 3 9,6 0
Harina 100 g 1 taza 69 364 76,3 0,98 10,3 2,7
Aceite de 5ml 1 39 45 0 4,99 0 0
oliva cucharadita
Sal 0,29 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 1679 | 1007 148,89 24,62 47,4 8,7
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Lavar y desinfectar zapallo italiano y
huevo por separado

Sin retirar la cascara, cortar el zapallo
italiano en rodajas de 0,5 cm.

Parear rodajas parecidas

Cortar trocitos de jamon y
queso del tamafio de las
rodajas de zapallo italiano

Disponer por separado en 3 Rellenar cada pareja de zapallo
recipientes: harina, huevo italiano con queso y jamoén

batido y pan rallado

Apanar cada bocadito pasando por harina, luego
por huevo batido y finalmente por pan rallado

Precalentar horno a 200° C
por 10 minutos

Reservar por 5 minutos

Hornear durante 15
minutos por lado a
200°C
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1.4 Preparacion: Nuggets de Coliflor

N

Equipamiento

Hervidor de agua

Horno convencional

Materiales y utensilios

Cuchillo

Tabla para picar verduras
Rallador de verduras

Bowl
Tiempo de preparacién 60 minutos
Numero de porciones 8 unidades
Ingredientes | Cantidad Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
por casera total (Kcal) (9) (9) (9) dietética
porcion %) (9)
Coliflor 200 g 2 tazas 300 48 9,22 0,34 3,74 4,38
rallada
Huevo 50¢g 1 unidad 192 80 2 5 6,7 0
Pan integral | 20 ¢ Yade 58 49 8,94 0,86 2,12 1,48
molido taza
Linaza 20g 2 98 88 0,3 8 3,7 0
molida cuchara
das
Agua 400 cc 2 tazas 0 0 0 0 0 0
Sal 029 Una 0,1 0 0 0 0 0
pizca
TOTAL 648 265 20,4 14,2 16,2 5,8
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Lavar y desinfectar coliflor y huevo por
separado

Rallar parte floral de la coliflor y
desechar tronco

Hervi

r agua

Batir huevo

Sumergir la coliflor rallada en
agua hervida por 3 minutos

Precalentar el horno por 10
minutos a 200° C

Retirar exceso de agua y dejar enfriar a
temperatura ambiente por 15 minutos

Mezclar linaza con ¥4 taza de
agua tibia y dejar reposar por 10
minutos

Mezclar huevo previamente
—| batido con linaza, pan molido y
coliflor

Hornear 15 minutos por lado a
200° C

Formar Nuggets y rebozar en pan
rallado hasta obtener consistencia
firme. Unificar y condimentar.
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1.5 Preparacion: Nuggets de Brocoli

Equipamiento

Hervidor de agua
Horno convencional

Materiales y utensilios

Cuchillo

Tabla para picar verduras
Rallador de verduras

Bowl
Tiempo de preparacion 60 minutos
Numero de porciones 12 unidades
Ingredientes | Cantidad Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
por casera total | (Kcal) (9) (9) (9) dietética
porcion % (@)
Brocoli 200 g 2 tazas 300 48 9,22 0,34 3,74 4,38
rallado
Huevo 50¢g 1 unidad 192 80 2 5 6,7 0
Pan integral | 20 g Y4 de taza 58 49 8,94 0,86 2,12 1,48
molido
Linaza 20g 2 98 88 0,3 8 3,7 0
molida cucharadas
Agua 400 cc 2 tazas 0 0 0 0 0 0
Sal 0,29 Una pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 648 265 20,4 14,2 16,2 5,8

(89]




Lavar y desinfectar brdcoli y huevo por

separado
Rallar parte floral del brocoli y Hervir agua Batir huevo
desechar tronco
Sumergir el brocoli ralladoen | | Retirar exceso de agua y dejar enfriar a
agua hervida por 3 minutos temperatura ambiente por 15 minutos
Precalentar el horno Mezclar linaza con ¥ taza de Mezclar huevo previamente batido
por 10 minutos a agua tibia y dejar reposar por 10 —|  con linaza, pan molido y brécoli.
200° C minutos Unificar y condimentar

Formar Nuggets y rebozar en
pan rallado hasta obtener
consistencia firme.

Hornear 15 minutos por lado a
200° C
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1.6 Preparacion: Pizzeta de coliflor

Equipamiento

Procesadora de alimentos
Horno convencional
Microondas

Materiales y utensilios

Cuchillo

Tabla para picar verduras
Rallador de verduras
Bowl

Recipiente apto para microondas

Tiempo de preparacion

40 minutos

NUmero de porciones

6 unidades

Ingredientes | Cantidad Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
casera total | (Kcal) (9) (9) (9) dietética
6] C);
Coliflor 400g 1 unidad 600 96 18,4 0,7 7.8 8,7
Huevo 509 1 unidad 192 80 2 5 6,7 0
Queso rallado | 50g 2 849 230 3,8 16,9 15,5 0
cucharadas
Queso 259 15 178 98 1,8 7,2 6,5 0
laminado laminas
Tomate 150 ¢ 1 unidad 160 32 6,9 0,5 1,3 1,35
grande
Sal 0,29 Una pizca 0,1 0 0 0 0 0
Orégano 0,29 Una pizca 0,1 0 0 0 0 0
TOTAL | 1979 836 32,9 30,3 37,8 10
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Lavar y desinfectar coliflor y huevo por
separado

Separar flor del
resto de la
coliflor y rallarla

Disponer la coliflor rallada

en un recipiente apto para
microondas.

Precalentar el horno a
180 °C por 10 minutos

Calentar por 5 minutos en
microondas

Mezclar coliflor molida con huevo,
sal y queso rallado

Hornear por 20 minutos a 180°C

Colocar sobre la base tomate,
gueso laminado y orégano

Gratinar por 5 minutos a 180 °C

[92]




1.7 Preparacion: Flan de Brocoli

"
; A

Equipamiento

Horno convencional
Licuadora
Hervidor de agua

Materiales y utensilios

Tablas para picar verduras
Cuchillo
Espatula o mezquino
Budinera o moldes individuales

Tiempo de preparacion

70 minutos

Numero de porciones

6 unidades

Ingredientes | Cantidad | Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
por casera total | (Kcal) (9) (9) (9) dietética
porcion % (9
Brocoli 400 ¢ 1 unidad 600 112 20,2 10,4 11,2 8,76
regular
Huevo 3 3 576 240 6 15 20,1 1,4
unidades | unidades
Yemas 2 2 384 110 1,2 9 54 0
unidades | unidades
Crema de 150 ml Yadetaza | 402 510 55 44 3,6 0
leche
Aceite 10 ml 1 135 90 0 9,9 0 0
cucharada
Sal 0,2¢ Una pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 1719 824 32,9 88,3 40,3 14
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Lavar y desinfectar brdcoli y huevo por

separado

Trozar brocoli 'y
separarlos en

Hervir agua y cocer brécoli
hasta que esté suave por 5
minutos

Precalentar el horno por 10
minutos a 200° C

Escurrir brocoli

Licuar brécoli en conjunto con
los huevos y yemas

Agregar crema de leche a la
mezcla anterior y licuar
nuevamente

Aceitar budinera y verter la
mezcla

Hornear a bafio maria por 40
minutos a 200° C

Dejar enfriar a temperatura
ambiente hasta que esté la
preparacion tibia

Desmoldar y servir
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1.8 Preparacion: Flan de Betarraga

Equipamiento

Horno convencional
Licuadora
Hervidor de agua

Materiales y utensilios

Tablas para picar verduras
Cuchillo

Espéatula o mezquino

Budinera o moldes individuales

Tiempo de preparacion

70 minutos

NUmero de porciones

6 unidades

Ingredientes | Cantidad | Medida | Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
por casera total | (Kcal) (9) (9) (9) dietética(g)
porcion %)
Betarraga 1200g | 6 520 324 65,5 2,4 30,8 36
unidades
Huevo 4 4 768 220 2,4 18 10,8 36
unidades | unidades
yemas 2 2 384 110 1,2 9 54 0
unidades | unidades
Crema de 150 mi Yadetaza | 402 510 55 44 3,6 0
leche
Aceite 10 ml 1 135 90 0 9,9 0 0
cucharada
Sal 0,2 Una pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 2209 1254 74,6 83,3 50,6 72
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Lavar y desinfectar betarraga y huevo
por separado

Hervir agua y cocer
betarraga por 5 minutos

— Escurrir
betarraga

Pelar y cortar en
cubos

Licuar betarraga en conjunto con
los huevos y yemas

Agregar crema de leche a la
mezcla anterior y licuar
nuevamente

Precalentar el horno por 10
minutos a 200° C

Aceitar budinera y verter la
mezcla

Aceitar budinera y hornear a
bafio maria por 40 minutos a
200° C

Dejar enfriar a temperatura
ambiente hasta que esté la
preparacion tibia

Desmoldar y servir
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1.9 Preparacion: Flan de zapallo italiano

Equipamiento Juguera
Horno
Materiales y utensilios Cuchillo
Cuchara
Tabla para picar verduras
Budinera
Tiempo de preparacion 40 minutos
Numero de porciones 6 porciones
Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
casera $) (kcal) (9) (9) (9) dietética
(9)
Zapallo 300¢g 1 unidad 200 56 11,6 0,56 4,64 3,06
Italiano grande
Huevos 195¢g 3unidades | 447 288 7,2 18 24,3
Yemas 30¢ 2 unidades 298 110 0,27 9,8 4,95
Crema de 150 cc ¥ taza 374 374 5,4 37,5 3,75
leche
Sal 0549 1 pizca 0 0 0 0 0 0
Aceite 3cc 1 39 27 0 2,99 0 0
cucharadita
TOTAL | 1358 855 24,4 68,8 37,6 3,06
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Lavar y sanitizar zapallo italiano

Cortar zapallo a la mitad y retirar las semillas

Cortar zapallo con piel en trozos pequefios

Separar 2 yemas de
huevo de las claras

enteros y las yemas

Licuar zapallo italiano junto con los huevos

licuar

Agregar la crema de leche y volver a

Aceitar fuente y verter mezcla

Precalentar horno a 200°C por 10 minutos

200°C

Hornear a bafio maria por 40 minutos a

Dejar enfriar dentro del horno

Desmoldar y servir
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1.10 Preparacion: “Papas Fritas” de Zapallo Italiano

Equipamiento

Horno convencional

Materiales y utensilios

Cuchillo

Bowl

Tabla para picar verduras

Tiempo de preparacion

30 minutos

NUmero de porciones

40 unidades pequefias

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
casera %) (kcal) (9) (9) (9) dietética
9
Zapallos 900 g 3 unidades | 600 168 34,8 1,68 13,9 12,2
italianos
Queso 125¢ 6 1951 575 9,6 42,3 38,8 0
rallado cucharadas
colmadas
Orégano 109 1 125 6 0,9 0,2 0,2 0
Seco cucharada
Ajoen 5¢g 1 56 7 1,6 0,03 0,3 0
polvo cucharadita
Aceite de 6 cc 2 78 54 0 5,98 0 0
oliva cucharadas
TOTAL | 2810 810 46,9 50,2 53,2 12,2
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Lavar y sanitizar zapallo italiano

Pelar el zapallo italiano

Cortar en forma de bastoncitos

Mezclar en un plato el queso, orégano y ajo

Rebozar bastoncitos en aceite de oliva y luego
pasar por la mezcla anterior

Disponer bastoncitos en bandeja para
horno

Precalentar horno por 15 minutos a 200°C

Hornear por 15 minutos a 200°C

Servir inmediatamente
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1.11

Preparacion: Panqueques de betarraga

Equipamiento

Olla
Juguera
Sartén

Materiales y utensilios

Cuchillo

Cuchara

Tabla para picar verduras
Bowl

Batidor manual

Tiempo de preparacion

20 minutos

NUmero de porciones

6 unidades grandes

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
para casera (%) (kcal) (9) (9) (9) dietética
panqueque (9)
Betarraga 120 ¢ 1 unidad 54 23 4,76 0,07 2,18 1,9
regular
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 3,8 6,6 0
Harina de 80¢ 1 taza 129 307 53,6 5,04 12,8 8,72
avena
Huevos 130¢ 2 unidades 298 160 10 13,5
Aceite de 3cc 1 39 27 0 2.99 0
oliva cucharadita
TOTAL | 686 616 71,9 21,9 35 10,6
Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
para relleno casera ©)) (kcal) (9) (9) (9) Dietética
()
Manjar 309 6 85 119 25,6 2,7 0 0
cucharaditas
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Lavar y sanitizar betarraga

En agua hervida cocer betarraga por 20 minutos

Pelar y cortar betarraga en cubos

Batir los huevos con la leche

Agregar harina y seguir batiendo hasta conseguir
una mezcla homogénea

Procesar la mezcla junto con la betarraga en licuadora

Verter una gota de aceite en sartén y calentar

Verter mezcla y dorar por ambos lados

Rellenar con manjar y servir
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1.12

Preparacion: Panqueques de zanahoria

Equipamiento Olla
Juguera
Sartén

Materiales y utensilios Cuchillo

Bowl
Batidor manual

Tabla para picar verduras

Tiempo de preparacién

20 minutos

Numero de porciones

6 unidades grandes

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
casera $) (kcal) (9) (9) (9) dietética
(9)
Zanahoria 150 g 1 unidad 75 65 151 0,29 1,55 6
cocida
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 3,8 6,6 0
Harina de 80¢g 1 taza 129 307 53,6 5,04 12,8 8,72
avena
Huevos 130g 2 unidades 298 160 4 10 13,5 0
Aceite de 3cc 1 39 27 0 2.99 0 0
oliva cucharadita
TOTAL | 707 658 82,3 22,1 344 14,7
Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
para relleno casera (%) (kcal) (9) (9) (9) dietética
()
Manjar 30¢g 6 85 119 25,6 2,7 0 0
cucharaditas
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Lavar y sanitizar zanahoria

En agua hervida cocer zanahoria por 20 minutos

Pelar y cortar zanahoria en cubos

Batir los huevos con la leche

Agregar harina y seguir batiendo hasta conseguir
una mezcla homogénea

Procesar la mezcla junto con la zanahoria en licuadora

Verter una gota de aceite en sartén y calentar

Verter mezcla y dorar por ambos lados

Rellenar con manjar y servir
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1.13

Preparacion: Crepes de Espinaca

Equipamiento Olla
Juguera
Sartén

Materiales y utensilios Cuchillo
Cuchara

Bowl

Tabla para picar verduras

Batidor manual

Tiempo de preparacion

50 minutos

Numero de porciones

6 unidades grandes

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
para casera &) (kcal) (9) (9) (9) dietética
panqueque (@)
Espinaca 120 g 1 taza 96 28 45 0,31 3,56 2,64
cocida
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 3,8 6,6 0
Harina de 80g 1 taza 129 307 53,6 5,04 12,8 8,72
avena
Huevos 130¢g 2 unidades 298 160 4 10 13,5 0
Aceite de 3cc 1 39 27 0 2,99 0 0
oliva cucharadita
Sal 059 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL 728 621 717 22,1 36,4 11,3
Ingredientes Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
para relleno casera %) (kcal) (9) (9) (9) Dietética
)]
Champifiones 200¢g 1 bandeja 990 33 6,17 0,57 2,6 1,56
Aceite de oliva | 3cc 1 39 27 0 2,99 0 0
cucharadita
Maicena 30¢g 3 cucharadas 333 114 27,4 0,02 0,08 0,3
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 38 6,6 0
Mantequilla 209 1 cucharada 131 150 0,01 16,6 0,17 0
Sal 059 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL 768 423 43,1 23,9 9,4 1,8
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Lavar y sanitizar pollo

Picar pollo en trozos
pequefios

Verter una gota de aceite
en sartén y calentar

Lavar y sanitizar
espinaca

Cocer la espinaca
en agua hervida

Escurrir y reservar

Saltear pollo hasta que
este cocido

Licuar espinaca con
los huevos y la leche

En olla derretir
mantequilla a fuego lento

Incorporar la maicena a la
mantequilla

Revolver hasta que tome
consistencia cremosa

Incorporar harina de forma
envolvente a la mezcla

Agregar la leche de a
poco para que no forme
grumos

Verter una gota de aceite
en sartén y calentar

Cuando espese retirar del
fuego y condimentar con
sal

Verter mezcla y dorar por
ambos lados

Rellenar crepes con el
pollo y salsa blanca
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1.14 Preparacion: Crepes de Rucula

Equipamiento Olla
Juguera
Sartén

Materiales y utensilios Cuchillo
Cuchara

Tabla para picar verduras
Tabla para cortar carnes

Bowl
Batidor manual
Tiempo de preparacion 30 minutos
NUmero de porciones 6 unidades grandes
Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas | Fibra
panqueque casera (%) (kcal) (9) (9) (9) dietética
()
Rucula 120 ¢ 1 taza 300 30 4,38 0,79 3,09 1,92
cocida
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 3,8 6,6 0
Harina de 80¢g 1 taza 129 307 53,6 5,04 12,8 8,72
avena
Huevos 130¢ 2 unidades 298 160 4 10 135 0
Aceite de 3cc 1 39 27 0 2,99 0 0
oliva cucharadita
Sal 059 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 932 623 71,58 22,6 35,9 10,6

Ingredientes | Cantidad Medida Costo | Energia | Carbohidratos | Lipidos | Proteinas Fibra
relleno casera 6)] (kcal) (9) (9) (9) Dietética
()
Pollo 120 ¢ 1 trozo 692 211 0 8,05 32,7 0
Aceite de 3cc 1 39 27 0 2,99 0 0
oliva cucharadita
Maicena 30g 3 333 114 27,4 0,02 0,08 0,3
cucharadas
Leche 200 cc 1 taza 166 99 9,6 3,8 6,6 0
Mantequilla | 20 g 1 131 150 0,01 16,6 0,17 0
cucharada
Sal 0549 1 pizca 0 0 0 0 0 0
TOTAL | 1361 601 37,0 31,4 39,5 0,3
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Lavar y sanitizar
champifiones

Picar champifiones en
trozos pequefios

Verter una gota de aceite
en sartén y calentar

Lavar y sanitizar
racula

Cocer la rdcula
en agua hervida

Escurrir y reservar

Saltear champifiones por
5 minutos

Licuar racula con los
huevos y la leche

En olla derretir
mantequilla a fuego lento

Incorporar la maicena a la
mantequilla

Revolver hasta que tome
consistencia cremosa

Incorporar harina de forma
envolvente a la mezcla

Agregar la leche de a
poco para que no forme
grumos

Verter una gota de aceite
en sartén y calentar

Cuando espese retirar del
fuego y condimentar con
sal

Verter mezcla y dorar por
ambos lados

Rellenar crepes con el
champifiones y salsa
blanca
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Anexo 2. Encuesta frecuencia de consumo de hortalizas

Nombre: Fecha:

1. ¢ Consume hortalizas/verduras?
a) Si.
b) A veces.
c) No.

2. En caso que su respuesta a la pregunta anterior haya sido “NO” ;Por qué no las
consume?

a) No sé como prepararlas.

b) No tengo el tiempo necesario para prepararlas.

c) No me gustan, me desagradan.

d) Tienen un alto precio

3. Generalmente ¢cémo consume las hortalizas/verduras?

a) En preparaciones frias/crudas.
____Adiario.
____3-5veces a lasemana.
___1-2 veces a la semana.

b) En preparaciones calientes.
____Adiario.
___3-5veces a la semana.
__1-2 veces a la semana.

c) Ambas.
____Adiario.
___3-5veces a la semana.
__1-2 veces a la semana.

4. En caso que su alternativa a la pregunta anterior haya sido que consume hortalizas
en preparaciones CALIENTES. Marque con una X el tipo de preparacion consumida:

Tortilla Croquetas/fritos
Guisos Budin
Flan de verdura Verduras rellenas

Otros (Anote tipo de preparacion que consume)
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5. Marque con una X las hortalizas que consume:

___Acelga _____ Berenjena
____ Betarraga _____ Brocoli
____ Cebolla _____ Coliflor
___ Espinaca _____Tomate
____ Pimentdn _____Rabanito
_____Rdcula ____ Zanahoria
____ Zapallo italiano ___ Zapallo
____ Lechuga _____Apio
____ Pepino _____Repollo
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Nombre:

Anexo 3. Andlisis de aceptabilidad sensorial

Fecha:

NuUmero de preparacion:

Marque la opcion que mas representa su opinion de acuerdo a cada item presentado.

NIVEL DE COLOR | OLOR | SABOR | TEXTURA | APARIENCIA | ACEPTABILIDAD
AGRADO GENERAL
Me disgusta 1 1 1 1 1 1
extremadamente

Me disgusta 2 2 2 2 2 2

mucho

Me disgusta 3 3 3 3 3 3
ligeramente

Ni me gustanime |4 4 4 4 4 4

disgusta

Me gusta un poco |5 5 5 5 5 5

Me gusta mucho 6 6 6 6 6 6

Me gusta 7 7 7 7 7 7
extremadamente

¢Le gusto la preparacion?

a) Si, ¢Por qué?

b) No, ¢(Por qué?
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¢Le parecieron innovadoras las preparaciones? ¢Por qué?

_Si
__No

Con el fin de mejorar, deje sus sugerencias

MUCHAS GRACIAS POR SU PARTICIPACION
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Anexo 4. Encuesta de frecuencia de consumo de hortalizas para nifios

Nombre: Fecha:

1. Consume regularmente hortalizas
a) Si
b) No

¢Por qué?

a) No le gusta

b) No le gusta como las preparan

c) Por el aspecto (color, sabor, olor, textura)

2. Generalmente ¢cémo consume las hortalizas/verduras?
d) Guisos

e) Ensaladas

f) Tortillas

g) Otras ¢Cuéles?

3. Marque con una X las hortalizas que consume:

__ Acelga _____Berenjena
____ Betarraga _____Brocaoli
____ Cebolla _____ Coliflor
____ Espinaca _____Tomate
_____ Pimentdn _____ Rabanito
_____Rdcula ____ Zanahoria
____ Zapallo italiano ___ Zapallo
____ Lechuga _____Apio
____ Pepino ____ Repollo
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Anexo 5. Analisis de aceptabilidad sensorial

Nombre: Fecha:

NuUmero de preparacion:

Escala Hedonica de expresiones faciales para nifios de 5 puntos

No me gusto Indiferente Me gustéd Me encantd
CO LO R 1 2 3 4 5
'\ r ) - E "\E
' ’
— Ly
No me gusto Indiferente Me gusto Me encanto
S A B O R 1 2 3 4 5
\/ N g ? :
. ‘
No me gusto Indiferente Me gusto Me encanto
O LO R 1 2 3 4 5
\/ TN ﬁ ? :
‘ ‘
— N2
No me gusto Indiferente Me gusto Me encanto
TEXTURA 1 . . 4 .
'\ £ ) fi E‘\
‘ ‘
-— p
No me gusto Indiferente Me gustéd Me encanto
APARIENCIA ! ? : ‘ s
No me gusto Indiferente Me gusto Me encanto
ACEPTABILIDAD GENERAL . 2 o 2 .
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¢Le gusto la preparacion?
a) Si, ¢Por qué?

b) No, ¢Por qué?

MUCHAS GRACIAS POR SU PARTICIPACION
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