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Introduccion

La Escuela Especializada en Ingenieria ITCA-FEPADE a través de sus cinco campus
ubicados en Santa Tecla, Santa Ana, San Miguel, Zacatecoluca y La Union, tiene como
objetivo la formacion integral de nuevos profesionales que contribuyan al logro de las
apuestas estratégicas del pais.

Asumir el reto del Viceministerio de Ciencia y Tecnologia del Ministerio de Educacién de El
Salvador, relativo a desarrollar un proyecto que diera como resultado recetas innovadoras a
base de “Tilapia” y “Camardn” cultivados en El Salvador, implicé para la Direccion de
Investigacion y Proyeccidn Social y la Escuela de Tecnologia en Alimentos de ITCA-FEPADE
trabajar coordinadamente con un equipo multidisciplinario, integrado por docentes
coordinadores, docentes investigadores, especialistas del area y estudiantes de la carrera.

Considerando la importancia y trascendencia del reto, la Escuela de Tecnologia en Alimentos
desarrolld el proyecto de investigacion aplicada “Innovacion en productos de consumo
humano de Tilapia y Camardn cultivados en El Salvador”, el cual luego de un proceso
metodolégico que consideré una combinacion de la creatividad, la disponibilidad de
ingredientes en el mercado nacional, el costo de los mismo y el grado de complejidad, dio
como resultado el libro denominado: “RECETARIO A BASE DE TILAPIA Y CAMARON CULTIVADOS EN
EL SALVADOR”.

El objetivo primordial del Recetario es motivar a los amantes de la buena cocina a incrementar
el interés y el consumo de estos productos propios de la acuicultura salvadorena, asi como
apoyar a las cooperativas que unen sus esfuerzos en producir y comercializar estos
productos; en él se indican los pasos a seguir en la elaboracién de recetas innovadoras y
nutritivas que ayuden a los consumidores a variar sus menus alimenticios.

El recetario contiene una diversidad de formas para la presentacion y elaboracion de platillos;
se presenta con un contenido interesante y por categorias. Dentro de estas categorias se
encuentran aperitivos, entradas, platos fuertes, sopas, pastas y arroces, recetas que tiene
como valor agregado el componente nutricional de cada una.

Con este proyecto la Escuela Especializada en Ingenieria ITCA-FEPADE contribuye al
desarrollo de investigaciones aplicadas relevantes, que proporcionan un resultado util para el
sector productivo y la sociedad salvadorena.

Rectoria de ITCA-FEPADE
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Biografia

Salomé Danilo Ventura Santos, nacié en San Salvador el 5 de julio de 1973.

Obtuvo el grado de Técnico en Preparacion y Servicio de Alimentos en ITCA-FEPADE en
1998.

Cuenta con una amplia experiencia docente en el area de la gastronomia, ha sido profesor e
instructor de cocina en la Escuela de Tecnologia en Alimentos de ITCA—-FEPADE desde el
ano 2000 a la fecha.

Ha participado en la creacion de articulos y recetas de cocina publicadas en diferentes
medios locales como revistas, programas de television y eventos importantes en el area de
gastronomia.

Trabajo como Chef en el Restaurante Meson de Goya durante el periodo 2001-2002.
Ha tenido diferentes participaciones en eventos y capacitaciones tales como:

» Seminario “Metodologia para la ensefianza de las artes culinarias” Julio de 2006.

» Juez de piso del “Segundo Festival Gastronémico - Sabor Portefio” Puerto de la Libertad,
Diciembre de 2007.

» Juez del “Tercer Festival Gastrondmico Internacional del INFRAMEN”, Agosto de 2009.
Tercer Congreso Internacional de Educacion Turistica, Guadalajara México septiembre de
2009.

» Festival Gastrondmico Internacional organizado por la Camara de Comercio e Industria de
El Salvador de 2004 — 2009, en el cual fue acreedor de varios premios y trofeos de primer
lugar.

* Entrenador de equipos de estudiantes para participar en concursos de gastronomia a nivel
regional en la ciudad de Guatemala, ganando premios en técnicas culinarias y Buenas
Practicas de Manufactura.

» Ha participado como docente investigador en proyectos de investigacion en ITCA-FEPADE
desde el afo 2011 a la fecha.

Salomé Danilo Ventura es el docente investigador creador del presente libro “Recetario a base
de tilapia y camarén cultivados en El Salvador”, el cual es el resultado del proyecto de
investigacion “Innovaciéon en productos de consumo humano de Tilapia y Camarén cultivados
en El Salvador” que pretende contribuir con la seguridad alimentaria del pais, enfocado en la
Agenda Nacional de Investigacion del Vice Ministerio de Ciencia y Tecnologia, del Ministerio
de Educacion.

Este proyecto fue realizado bajo la coordinacién de la Direccion de Investigacion y Proyeccion
Social; fue ejecutado por docentes y estudiantes de la Escuela de Tecnologia en Alimentos
del ITCA- FEPADE durante el afio 2011.

Este libro tiene como objetivo promover a todo nivel social la preparacién y el consumo
nutricional de tilapia y camarén cultivados en nuestro pais.
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Deditos de Tilapia con aderezo de
mayonesa de limoén

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones Etiqueta Nutricional
Aperitivo Tamafio de Porcion: 289
Contenido de Porciones 8
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " ”
- — - Cantidades por Porcion 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 90 54 Calorias de Grasa
- - - |
Huevo 2 Unidad %Valor Diario*
Miga de pan 1 Taza GrasaTotal 6 g 10%
Harina de trigo Ya Taza Grasa Saturada 1 g 4%
Diente de ajo 1 Unidad Grasa Trans 0 g
Pepinillos acidos 2 Unidad Colesterol 10 mg 2%
i ()
Alcaparras 2 Cucharada Sodio 130 mg 6%
H 0,
Manojo de cilantro v Unidad Carbohidratos Totales 25g 8%
Fibra Dietética 0 %
Jugo de limén Va Taza . g 2
v ] T Azucares 1 g
ayonesa aza N
y Proteina 3
Aceite vegetal para freir 3 Tazas
Sal c/n Vitamina A 3%
Pimienta c/n Vitamina C 2%
Calcio 1%
;i,em_po promedio de preparacion 15 min. Hierro 2%
w . ) *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar y lavar las verduras-10 min. Calorias: _ 2.000 2.500
1 f . : Grasa Total Menos de 659 80g
Cortar flnar!1ente el ajo, pepinillos, cilantro y alcaparras. _ _ GrasaSat  Menosde  20g 25
Cortar los filetes como un dedo y sazonarlos; pasar los filetes en harina, huevo Colesterol Menos de  300mg 300mg
y miga de pan, luego freir en aceite precalentado hasta dorar. Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
Aparte en un recipiente mezclar la mayonesa, ajo, cilantro, alcaparras y jugo de limén -5 min. Carbokidratos Totales 300g 3759
e . Fibra Dietética 259 30g
Rectificar la sazén . Calorias por gramo:
Emplatado — 2 min. Grasa9 e Carbohidratos 4 + Proteina 4

Servir con aderezo de mayonesa y limén

p
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Crujiente de Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones Informacién Nutricional
Aperitivo Tamaiio de Porcion: 112 gr
Contenido de Porciones 2

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad e e
Papa 3 Unidades h¥alor Diario’
Ceboll ] Unidad GrasaTotal 7 g 11%

evota & nida Grasa Saturada 5 g 27%
Jengibre bulbo pequefio Y2 Unidad Grasa Trans 0 g
Cilantro 1/5 Manojo Colesterol 30 mg 9%
Jugo de limoén 1 Cucharada Sodio 270 mg 11%
Aceite vegetal c/n Carbohidratos Totales 9 g 3%
Sal c/n Fibra Dietética 1 g 4%
Pimienta blanca c/n Azt]ciares 14
Pimienta c/n Proteina 4
Tiempo promedio de preparacion 35 min. Vitamina A 6%
Tecnica _ _ Vitamina C 8%
:Z)lspc::ertel Iugart d(_a tlrab:jo -5 min. 3 i Calcio 3%
(r;g:te |er: es, rlna erlades e::)rep_araclon y presentacion. Hierro 7%

ortar y avar 1as ver. uras_- min. ) . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar finamente el ajo, cilantro y jengibre. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el filete en trozos muy pequefios.-5 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Pelar y cocinar la papa en agua con sal, hasta que esté bien cocida y hacer un puré. Aparte mezclar el Calorias: _ 2.000 2.500

. . . L. L. . . . . . Grasa Total Menosde 659 80g
puré de papa con la cebolla, el cilantro y jugo de limén; cuando esté listo incluir la tilapia.-5 min. GrasaSat Menosde 20g 259
Rectificar la sazon. Colesterol Menos de  300mg 300mg
. . . . . . Sodi Menos de 2,400 2,400
Hacer la forma de tortitas con la mezcla, rebosar en harina de trigo si es necesario y freir hasta dorar. Corbuhidratos Tobos + 200g AL 5 g
Colocar en papel absorbente.-10 min. Fibra Dietética 259 309
Emplatado — 2 min. Calorias por gramo:
Grasa 9 e« Carbohidratos 4 < Proteina 4
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Tiradito de Tilapia con morron y chipotle

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones

Etiqueta Nutricional

Aperitivo Tamario de Porcion: 28gr

Contenido de Porciones 1
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidad "

por Porcién 8

Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 20 0 Calorias de Grasa
Cebolla morada 2 Unidad %Valor Diario*
Jugo de limén 6 Unidad GrasaTotal 0 g 0%
Jugo de tomate V2 Taza Grasa Saturada 0 g 0%
chipotle 1 Cucharadita Grasa Trans g
Salsa Inglesa 1 Cucharadita Colt?sterol 5 mg 1%
Maiz dulce Ya Taza Sodio 65 mg 3%
Diente de ajo 1 Unidad Carbohidratos Totales 2 g 1%
Cilantro 1 Cucharada Fibra Dietética 0 g %
Sal y pimienta c/n Azucares 1 g

Proteina 2 i
Tiempo promedio de preparacion 25 min. —
Técnica Vitamina A 5%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 15%
Ingredientes, materiales de preparacioén y presentacion. Calcio 1%

Hierro 1%

Aparte cortar el pescado en laminas muy fina y macerar con el jugo de 3 limones por % hora.

Luego agregar, el ajo, el chipotle, y poner a marinar con el pescado, anadir sal y pimienta. 5 min.

Luego agregar el jugo de tomate y gotas de salsa inglesa.
Aparte emplatar con el maiz y la cebolla en filetes muy finos.
Agregar agua, sal y hielo a la cebolla para que quede crocante.
Emplatado — 2 min.

Servir cilantro cortado.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500

Grasa Total  Menos de 659 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g

Calorias por gramo:
Grasa9 e+ Carbohidratos4 * Proteina 4

10
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Pancakes con Tilapia y pesto de cilantro

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones
Aperitivo

Etiqueta Nutricional

Tamanio de Porcion: 28 gr
Contenido de Porciones 1
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES .
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién ___ !
Harina de trigo ” Taza Calorias 70 36 Calorias de Grasa
Huevo 1 Unidad %Valor Diario®
Margarina Ve Taza Grasa Total 4 g 7%
Cebolla 1 Unidad Grasa Saturada 1g 4%
Diente de ajo 1 Unidad Grasa Trans 0g
Cilanro Va Manojo Colesterol 10 mg 2%
el e Sodio 0 g
Sal on Carbohidratos Totales 4 g 2%
Pimienta on Fibra Dietética 0 g 0%
Azucares 0g

Proteina 3
Tiempo promedio de preparacion 30 min.
Técnica Vitamina A 5%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C [ 1%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Calcio 1%
Cortar y lavar las verduras-5 min. Hierro 2%

Cortar finamente el ajo y cilantro.

En un recipiente mezclar la harina, leche y huevo y margarina derretida poco a poco, para preparar los
pancakes. Hacer los pancakes pequefios aprox. 5 cm. de diametro -5 min.

Cortar los filetes en trozos pequefios y saltear con el ajo y la cebolla cortados finamente -5 min.
Rectificar la sazén y reservar.

Preparar el pesto con cilantro, aceite de oliva, ajo y las almendras, colocar todo junto en la licuadora -5 min.
Para armar, colocar en los pancakes un trozo de tilapia y luego colocar una cucharadita de pesto -5 min.
Emplatado y servir — 2 min.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500

Grasa Total Menosde 659 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g

Calorias por gramo:
Grasa9 e+ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4

11
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Zucchinis rellenos de Tilapia banados
con salsa de queso

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones

Etiqueta Nutricional

Aperitivo Tamafio de Porcion: Bgr
Contenido de Porciones 8
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién 1
Zucchini grande 2 Unidad Calorias 30 9 Calorias de Grasa
Cebolla Ya Unidad %Valor Diario*
Diente de ajo 2 Unidad Grasa Total1 g 2%
Puré de tomate (o tomate pelado, picado y colado o P Taza Grasa Saturada 0 g 0%
B oo 7 Taza Grasa Trans 0 g
CaIdJo ge pollo o pescado ‘2 Taza Colesterol 10 mg 2%
Leche 1 Taza Sodio 90 mg 4%
Queso procesado amarillo 4 Onza Carbohidratos Totales 2 g 1%
Aceite vegetal 2 Cucharada Fibra Dietética 0 g 0%
Sal_ c/n Aztcares 1 g
Pimienta c/n

Tiempo promedio de preparacion 30 min.

Técnica

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.

Cortar y lavar las verduras- 5 min.

Cortar finamente el ajo, cebolla y perejil.

Cortar los zucchinis por mitad de forma longitudinal y retirar la pulpa y reservar 3 min.

Preparar el relleno, en una sartén colocar aceite y sofreir la cebolla y el ajo. Dejar unos minutos hasta
que la cebolla este transparente, agregar los tomates y después agregar la tilapia cortada en trozos,
dejar cocinar y si es necesario agregar caldo de pollo o pescado. -5 min.

Rectificar la sazén.

Aparte preparar la salsa: colocar en una sartén la leche hasta hervir, luego mezclar el queso poco a
poco hasta que se incorpore sin dejar de remover, cocinar a fuego medio, remover constantemente
hasta que forme una textura de salsa.-10 min.

Luego rellenar los zucchinis con la mezcla de vegetales y tilapia, bafiar con la salsa de queso y llevar
al horno por 10 minutos.

Retirar, servir los zucchinis cortados en trozos pequeios.

Emplatar — 5 min.

12

Proteina 3 i

Vitamina A 5%
Vitamina C [ 3%
Calcio 3%
Hierro 0%

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total Menosde 659 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 375g
Fibra Dietética 259 30g

Calorias por gramo:
Grasa9 e Carbohidratos 4

¢ Proteina 4
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Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Terrina de Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones Etiqueta Nutricional
Aperitivo Tamafrio de Porcion: 28 gr
Contenido de Porciones 8
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de Tilapia de 4 onz. 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Camarén 4 Onza Calorias 40 18 Calorias de Grasa
- -~ = - = ]
Huevo entero 4 Unidad %Valor Diario*
\C/:_rem; ? gaza GrasaTotal2 g 3%
INO blanco nza
0,
Cebolla n Unidad Grasa Saturada 1 g 3%
Diente de Ajo 2 Unidad Grasa Trans 0 g
Perejil fresco 2 Cucharadas Colesterol 15 mg 4%
Margarina para untar molde 2 Onza Sodio 110 mg 4%
Sal / .
— <n Carbohidratos Totales 1g 1%
Pimienta c/n - —
Molde para terrina rectangular 1 Unidad Fibra Dietética0 g %
Azucares 0 g

Tiempo promedio de preparacion 30 min.

Proteina 4
Técnica E—

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

. - . » Vitamina A 5%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. - N
: Vitamina C 3%
Pelar y lavar todas las verduras. — 10 min.
Cortar cebolla en julianas. Calcio 1%
Limpiar ajos. Hierro 1%
Cortar perejil. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar pescado en trozos. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar camarones en cuadros finos, sazonar y reservar. dependiendo de la ingesta de calorias:
Colocar en el vaso de la licuadora pescado, cebolla, huevos, crema, ajo, vino blanco, sal, pimienta y Calorias: _ 2.000 2.500
| do i Grasa Total Menos de 659 80g
moler todo junto. Grasa Sat Menosde 20g 259
Luego untar el molde con un poco de margarina y colocar la mitad de la preparacién del pescado Colesterol Menos de  300mg 300mg
molido, luego colocar los camarones sazonados y extender a manera de relleno, por ultimo colocar el Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
resto de la preparacion de manera que cubra uniformemente, llevar al horno precalentado a 280° C Ca.rbOh'd.rat,o.‘c’ Totales 300g 375
Fibra Dietética 259 30g

por 20 minutos. Calorias por gramo:
Retirar del horno y esperar que enfrié para desmoldar. Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
Luego retirar del molde y cortar en trozos pequefos.

Emplatado — 2 min.




Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Wantan con camarones y aderezo de
cilantro

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones

Etiqueta Nutricional

Aperitivo Tamafio de Porcion: 28gr
Contenido de Porciones 8
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camaron 6 Onza Cantidades por Porcion 1
Cebolla v Unidad Calorias 90 45 Calorias de Grasa
Chile verde Ya Unidad %Valor Diario*
Jengibre Va Unidad GrasaTotal 5 g 7%
Huevo 1 Unidad Grasa Saturada 0 g 0%
Pasta de Wantan 8 Unidad
- - Grasa Trans 0 g
Aceite vegetal para freir 2 Tazas
Aderezo de cilantro: Colesterol 10 mg 2%
Vinagre de arroz 2 Cucharada Sodio 115 mg 5%
Jengibre 1 Cucharadita Carbohidratos Totales 8 g 10%
Cilantro 1/4 Manojo ¢ i AtA o
Salsa de soya 1 CucharJada Flbra Dietetica 0 g 0%
Pimiento rojo 2 Cucharada Azicares0 g
Sal cn Proteina 2
Pimienta c/n
Vitamina A 4%
Tiempo promedio de preparacién 30 min. Vitamina C [ 5%
Iécnica . _ Calcio 1%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Hierro 4%

Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion.

Cortar y lavar las verduras-5 min.

Cortar finamente la cebolla, chile verde, cilantro y jengibre.

Limpiar los camarones cortar en trozos pequeios Yy saltear en una cucharada de aceite vegetal junto

con cebolla, chile verde y jengibre- 5 min. Reservar.

Luego rellenar la pasta de Wantan con la mezcla anterior, cerrar cuidadosamente con huevo

previamente batido sin espuma.

Aparte freir en aceite precalentado hasta dorar - 3 min.
Para el aderezo mezclar en un recipiente vinagre de arroz, jengibre picado, cilantro picado, pimiento

rojo picado, salsa de soya, dejar reposar.-5 min.
Emplatado — 2 min.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias: _ 2.000 2.500
Grasa Total Menosde 65g 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 3009 3759
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e« Carbohidratos 4 e« Proteina 4
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Crepas con camarones y

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 8 porciones

verduras

Etiqueta Nutricional

amano de Forcion: 28 gr
Aperitivo Tamario de Porcié 9
Contenido de Porciones 8
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES y "
Cantidades por Porciéon 1
Pasta para las crepas: Calorias 50 18 Calorias de Grasa
Harina de trigo suave 1 Taza %Valor Diario*
Huevo 1 Unidad GrasaTotal2 g 3%
Leche liquida 1 Taza Grasa Saturada 1 g 3%
Margarina derretida 1 Onza Grasa Trans 0 g
Sal c/n Colesterol 10 mg 2%
Relleno : Sodio 90 mg 4%
Crepas . 8 Unidades Carbohidratos Totales 6 g 2%
Camarén mediano 6 Onzas Fibra Dietética 0 %
Cebolla Y Unidad ! 9 >
Zanahoria 2 Onzas Azutfares 0g
Tomate mede 2 e
Ajo 1 Diente ”
T o
Sal y pimienta c/n Vitamina A i 10%
Para la salsa Vitamina C 4%
Harina de trigo Ys Onza Calcio 3%
Margarina Yo Onza Hierro 2%
Leche liquida 1 Taza *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Queso amarillo procesado 5 Rebanadas 2,000 cglon’as. Los. requerimientos pueden variar
Eneldo fresco 1 Cucharada dependiendo de la ingesta de calorias:
Calorias:  2.000 2.500
Sal c/n Grasa Total  Menos de 659 80g
Pimienta c/n GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Tiempo promedio de preparacion 30 min. Carbohidratos Totales 3009 3759
Técnica Fibra Dietética 259 30g

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.

Pelar y lavar todas las verduras. — 10 min.

Cortar finamente los tomates, la zanahoria, la cebolla y el ajo 5 minutos.

Limpiar los camarones y reservar.-10 min.

Para las crepas mezclar en un recipiente la harina, el huevo, la leche y la margarina derretida, mover
hasta formar una mezcla homogénea, resevar.-10 min. Hacer las crepas muy delgadas y reservarlas.
Para el relleno saltear ajo, tomate y zanahoria hasta que estén al dente; en la misma sartén colocar los
camarones hasta que cambien de color, sazonar.-5 min.

Para la salsa colocar la leche a hervir y agregar poco a poco el queso amarillo procesado, hasta que la
salsa espese, agregar el eneldo, rectificar sazén.

Para rellenar las crepas, colocar una cucharadita de camarones con vegetales y cerrarlos, colocarlas
en una fuente para horno.

Cubrir con la salsa y espolvorear queso duro rayado si desea.

Si es necesario introducirlo en el horno a 200°C aprox. 5-8 min.

Emplatado — 2 min.

Servir.

15

Calorias por gramo:
Grasa 9 + Carbohidratos 4

* Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Ensalada de Tilapia y vegetales

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Etiqueta Nutricional
Entrada Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " -
- — - Cantidades por Porcion 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 360 Calorias de Grasa
i - |
Aceite vegetal 3 Cucharadas %Valor Diario*
Lechuga redonda Ya Unidad Grasa Total 26 g 39%
Tomates cherry 12 Unidades Grasa Saturada 3 g 14%
Cebolla Ya Unidad
- - Grasa Trans 0 g
Aceitunas negras 15 Unidades Colesterol 20 6%
olestero m
Alcaparras 15 Unidades Sodio 320 9 130/0
odio m
Papas 3 Unidad £ Mg o
Carbohidratos Totales 20 g 6%
Mayonesa Ya Taza - .
Sal v omiont " Fibra Dietética 2 g 7%
al y pimienta c/n B
yP Azlcares 2 g
Tiempo promedio de preparacién 20 min. Proteina 13
Técnica
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina A i 15%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Vitamina C 3%
Sazonar con sal y pimienta los filetes de tilapia y dorar en una sartén con aceite vegetal y Calcio 8%
reservarlos. i ] Hierro 12%
Pelar y cortar las papas en cuadros pequeiios, cocinar en agua con sal al punto al dente. 10 *Porcentsie de valores diarios basados en una dieta de
minutos escurrirlas y reservarlas. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar la cebolla y la lechuga en filetes muy finos, mezclar con los tomates partidos a la mitad dependiendo de la ingesta de calorias:
junto con las alcaparras y aceitunas negras. Calorias: _2.000 2.500
. . Grasa Total Menosde 659 80g
Rectificar la sazén. GrasaSat  Menosde 20g 259
En un tazén mezclar las papas y el pescado cortado en trozos, agregar los vegetales y mezclar Colesterol Menos de  300mg 300mg
P . Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
con la mayonesa, agregar sal y pimienta al gusto. 3 minutos. Carbohidratos Totales 3009 3759
Servir en una base de lechuga. Fibra Dietética 259 309
Emplatado — 2 min. Calorias por gramo:
Grasa9 < Carbohidratos4 ¢ Proteina 4

s 1




ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE
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Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Ensalada de lechugas mixtas y Tilapia frita

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Etiqueta Nutricional
Entradas Tamario de Porcion: 1M2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . -
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantlfjades por Porcion - !
- Calorias 360 234 Calorias de Grasa
Lechuga redonda 1/4 Unidad ]
. - %Valor Diario*
Lechuga de palmito 4 Hojas
- Grasa Total 26 ¢ 39%
Lechuga romana 4 Hojas
- Grasa Saturada 3 g 14%
Huevo 3 Unidad
- - Grasa Trans 0 g
Harina de trigo 2 Onza Colesterol 20 %
I mi
Pan rallado 1 Taza 2 (?s ezo 9 1 oo
Pepino A Unidad Sodio 320 mg 3%
Cebolla morada Y Unidad Carbohidratos Totales 20 g 6%
Tomate de cocina sin semilla 2 Cucharadas Fibra Dietética 2 g 7%
Ajonjoli blanco 1 Cucharada Azlcares 2 g
Ajonjoli negro 3 Cucharada Proteina 13
Acst do ool 3 Gucharads I —
Aceite vegetal para freir 2 Tazas Vitamina A 15%
Ea' C; n Vitamina C 3%
imienta .
on Calcio 8%
H 0,
Tiempo promedio de preparacion 25 min. Hierro 12%
P *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Técnica 2,000 calorias. Los requerimi i
- ) ) ] 2 querimientos pueden variar
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Calorias:  2.000 2.500
Lavar las verduras-5 min. Grasa Total ~ Menosde 659 80g
. . P . GrasaSat Menosde 20g 25g
Cocinar un huevo duro por 15 minutos en agua hirviendo, enfriar en agua, pelar y reservar. Colesteral Menos de  300mg 300mg
Cortar en trozos los filetes y sazonarlos con sal y pimienta, rebosarlos enharina de trigo, huevo y miga Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
de pan, cocinar en una sartén con aceite vegetal precalentado hasta que estén cocidos 3 minutos Carbohidratos Totales 3009 3759
. Fibra Dietética 259 30g
aproximadamente y reservar. Calorias por gramo
Aparte cortar las lechugas en chifonada (julianas finas), disponerlas en un recipiente, agregar cebolla Grasa9 + Carbohidratos4 + Proteina 4
morada cortada en filetes muy finos, pepino pelado y sin semillas, tomates en cuiias y mezclar.
Aparte en un plato para ensalada colocar una base de lechugas y colocar un poco de ensalada , decorar f \
con huevo duro en cuias, ajonjoli blanco y negro y rociar con aceite de ajonjoli.

Emplatado y servir — 2 min.
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Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Ceviche de Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 4 porciones Informacion Nutricional
Entrada Tamaiio de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
E-LEMENTOS‘ DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién ]
Filete de tilapia de 4 onz. 2 Unidad Calorias 90 9 Calorias de Grasa
- |~ ]
C.amaron 6 0_"'135 %Valor Diario*
Alo ! Diente Grasa Total 1 g 2%
AP'O ! Tallo - Grasa Saturada 0 g 0%
g'lznt”ro 5 Cushi:ag'ta Grasa Trans 0 g
ebolla nida
, . Colesterol 50 mg 16%
Elotes amarillo enlatado 6 onzas 1 Lata -

P - Sodio 370 mg 15%
Limon pérsico 5 Unidades -

— Carbohidratos Totales 6 g 2%
Pimienta blanca c/n - — "
Sal on Fibra Dietética 1 g 3%

Azlcares 2 g
Tiempo promedio de preparacién 45 min. Proteina 12
Técnica —
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina A 8%
Ingredientes, materiales de preparacioén y presentacion. Vitamina C 15%
Pelar y lavar todas las verduras. — 10 min. Calcio 3%
Picar finamente el apio y el cilantro. Hierro 3%
Cortar cebollas en julianas. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar el pescado en trozos pequeiios y los camarones limpiarlos y cortarlos en trozos, colocarles sal, 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
L. . L. dependiendo de la ingesta de calorias:

reservar en un recipiente por 1 hora en refrigeracion. Calorias: 12,000 5500
Aparte sacar el jugo de los limones y agregarle el apio, la cebolla y el ajo. Retirar el pescado con el Grasa Total  Menos de 659 80g
camaron (después de la hora), lavarlos en un colador y colocarlos en el jugo de limén, sazonar con GrasaSat  Menosde 209 259

. . . . .. Colesterol Menos de  300mg 300mg
sal y pimienta, dejar macerar por 30 minutos en refrigeracion. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Emplatar — 2 min. Carbohidratos Totales 300g 3759
Servir y decorar con granos de elote y hojas de cilantro fresco. Calggszf‘;::;m 25 3%

Grasa9 e Carbohidratos 4 « Proteina 4
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Ensalada de naranja y camarones

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional

Entrada Tamario de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES

Camaron 6 Onza Cantlfiades por Porcién i 1

Naranja madura 2 Unidad Calorias 190 108 Calorias de Grasa

Diente de ajo 1 Unidad % Valor Diario*

0,
Cebolla Y Unidad Grasa Total 12 g 19%
0,

Hojas de menta 12 Unidad Grasa Saturada 2 g 8%

Pimiento rojo A Unidad Grasa Trans ¢

Cilantro 2 Cucharada Colesterol 45 mg 13%

Semilla de marafion 1 Cucharada Sodio 360 mg 15%

Aceite vegetal 1 Cucharada Carbohidratos Totales 13 g 4%

Para el aderezo: Fibra Dietética 3 g 11%

Aceite de ajonjoli 3 Cucharada Azlcares 4 g

Azlcar morena 1 Cucharada Proteina 5

Jugo de limon 2 Cucharada

Jugo de Naranja Y Taza Vitamina A i 15%
Vitamina C 80%

Ii’em-po promedio de preparacion 30 min. Calcio 6%

(_acnlca ) ] Hierro 3%

Disponer el lugar de trabajo — 5 min. - — -

. . .., .., *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar y lavar las verduras. -5 min. dependiendo de la ingesta de calorias:

Cortar finamente ajo, cilantro, pimiento y cebolla. Calorias:  2.000 2.500
Cortar la naranja en gajos. Grasa Total ~ Menos de 659 80g
Limpiar los camarones sin caparazon y vena. -5 min Crasa Sat  Menosde  20g 259

P P y ) ) Colesterol Menos de  300mg 300mg
Saltear los camarones en aceite vegetal con ajo, cilantro, pimientos y cebolla. -10 min. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Rectificar la sazon. Carbohidratos Totales 300g 3759
Para el aderezo mezclar todos los ingredientes. -5 min. Fibra Dietéfica - 259 309

. Calorias por gramo:

Emplatado — 5 min. Grasa9 < Carbohidratos4 « Proteina 4
En un recipiente mezclar los camarones con las hojas de menta, semillas de marafién tostadas y gajos
de naranja.

Emplatar y servir con aderezo.




ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE
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Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
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Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Ensalada de berenjenas y camarones

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Entrada Tamafrio de Porcion: "2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camardn 6 Onza Cantidades por Porcion 1
- - Calorias 150 Calorias de Grasa
Berenjenas 1 Unidad _/VID"
%Valor Diario*
Diente de ajo ! Unidad Grasa Total 10 g 14%
T -
Cebolla i Unidad Grasa Saturada 2 g 6%
Pimiento rojo 1 Unidad Grasa Trans 0 g
Cilantro 2 Cucharada Colesterol 70 mg 22%
Aceite de oliva 2 Cucharada Sodio 930 mg 38%
Para el aderezo Carbohidratos Totales 9 g 3%
Azicar morena 1 Cucharadita Fibra Dietética 1 g 6%
0
Sal c/n Azlcares 6 g
Pimienta c/n Proteina 8
Tiempo promedio de preparaciéon 30 min. Vitamina A 20%
Técnica Vitamina C 23%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Calcio 4%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Hierro 39
0

Cortar y lavar las verduras. -5 min.

" . . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar finamente ajo, cilantro.

2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar

Cortar en rebanadas finas la berenjena. dependiendo de la ingesta de calorias:

Colocar en una bandeja las berenjenas, el pimiento y la cebolla, hornear por 15 minutos. Calorias: _ 2.000 2.500

Retirar la cascara al pimiento y cortar en tiras gruesas junto con la cebolla y reservar. GrasaTotal |Menosde |65 80g
R . . . . . Grasa Sat  Menosde 20g 259

Limpiar los camarones y cocinar salteados con ajo en aceite de oliva. -5 min, reservar. Colesterol  Menosde  300mg 300mg

Para el aderezo mezclar jugo de limén y azdcar. Aceite vegetal ' taza, jugo de limén 1 unidad. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg

Aparte en un tazén colocar la berenjena , cebolla y pimientos, agregar los camarones y aderezar. C,‘:_’i';’;hg’;gisclma'es gggg gggg

Emplatado - 3 min. Calorias por gramo:

Colocar cilantro fresco a la ensalada. Grasa 9 e« Carbohidratos 4 * Proteina 4
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Ensalada mediterranea con Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones
Entrada

Informacion Nutricional

Tamafio de Porcion: 12gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . -
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion __ !
Pasta penne 5 Onza Calorias 240 135 Calorias de Grasa
Ejotes A Libra %Valor Diario*
Tomate 2 Unidad Grasa Total 15 g 23%
Hojas de albahaca fresca 10 Unidad Grasa Saturada2 g 11%
Huevo duro 2 Unidad Grasa Trans 0 g
Alca.parras 10 Un?dad Colesterol 13 mg 4%
Aceitunas negras 10 Unidad -
Aceite de oliva 3 Cucharadas Sodio 430 mg 18%
Para el aderezo: Carbohidratos Totales 16 g 5%
Aceite de oliva 6 Cucharada Fibra Dietética 2 g 7%
Vino blanco 2 Cucharada Azlcares 1 g
Jugo de limon 2 Cucharada Proteina 10
Mostaza Dijon Y2 Cucharadita
Albahaca fresca picada 2 Cucharada Vitamina A 10%
Sal_ c/n Vitamina C 8%
Pimienta c/n Calcio 3%
Hierro 8%

Tiempo promedio de preparacion 37 min.
Técnica
Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion.

Cortar y lavar las verduras -5 min.

Limpiar los ejotes cortando sus puntas.

Cortar tomate en rodajas.

Cortar aceitunas en cuias.

Hervir huevo en agua por 15 minutos, enfriar, pelar y cortar cuartos o rodajas. -20 min.

Cocinar los ejotes en agua con sal por 10 minutos, enfriar y reservar.

Sazonar los filetes y cocinar en una sartén precalentada con aceite de oliva por 2 minutos a cada
lado. -5 min.

Colocar agua con sal y hervir, cocinar la pasta en el agua hirviendo durante 6 minutos, escurrir y
enfriar a temperatura ambiente, reservar.

Para el aderezo mezclar todos los ingredientes, las hojas cortadas bien finas. -5 min.

Rectificar la sazon.

En un tazén colocar la pasta y agregar los ejotes, las alcaparras escurridas, las aceitunas y mezclar
bien, rectificar sazon.

Emplatado — 2 min.

Colocar en un plato para ensalada la pasta , colocar los tomates y el huevo en cuiias, aderezar y
decorar con hierbas frescas.
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Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total  Menosde 65g 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 3009 3759
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e« Carbohidratos 4 e« Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE
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Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Ensalada de camaron estilo tailandés

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Entrada Tamafio de Porcion: 150 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén 6 Onza Cantidades por Porcién 1
Mix de lechugas ( redonda, romana y palmito) 1 Taza Calorias 150 72 Calorias de Grasa
- |
Ajo 1 Unidad %Valor Diario*
Jengibre Ya Unidad GrasaTotal 8 g 12%
Tomate para ensalada 6 onzas 1 Unidad Grasa Saturada 1 g 6%
Aceite vegetal 2 Cucharadas Grasa Trans 0 g
Para el aderezo: Colesterol 55 mg 18%
Pimiento rojo Y2 Unidad Sodio 770 mg 32%
Hojas de limén tiernas 1 Cucharada Carbohidratos Totales 12 g 4%
Cebollin % Unidad Fibra Dietética 1g 4%
Jugo de limon 2 Cucharada Aziicares 8 g
Vinagre de arroz 2 Cucharada Proteina 7
Aaicar 2 Cucharaca I ——
Sal c/n Vitamina A 40%
Tiempo promedio de preparacién 35 min. Vitamina C 26%
Técnica Calcio 5%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. -
. . ) - Hierro 6%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.
Cortar y lavar las verduras-10 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
. - . Lo 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar finamente el ajo, jengibre, pimiento y cebolla. ) ; ;
Cortar las hoias de limé Ul i | ad dependiendo de la ingesta de calorias:
ortar las o;as’ e limén _en ju |anaj|s muy finas para el aderezo. Calorias 2,000 2500
Cortar el cebollin en rodajas muy finas. GrasaTotal  Menosde  65g 80g
Limpiar la vena de los camarones y reservarlos con cascaras ya sazonados con sal y pimienta. GrasaSat Menosde 20g 25g
Para el aderezo mezclar todos los ingredientes. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Cocinar los camarones en aceite vegetal con ajo y jengibre, luego retirar la cascara. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
. Carbohidratos Totales 300g 3759
En un recipiente colocar los camarones y colocar un poco de aderezo. ) o
. Fibra Dietética 259 309
Emplatado — 2 min. Calorias por gramo:
Hacer una cama de lechugas mixtas cortadas en julianas muy finas y colocar los camarones junto con el Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4

aderezo.
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Ensalada de camaron con chutney de
mango picante

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Entrada Tamafio de Porcién: "2gr
Contenido de Porciones
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . L
Cantidades por Porcion 2
Camarén grande 6 Onza Calorias 170 72 Calorias de Grasa
- - - - - - ]
Chutney de Mango o mermelada V2 Taza %Valor Diario*
Limoén pérsico 2 Unidad Grasa Total 8 g 12%
Pifia en lata o fresca 4 Rodajas Grasa Saturada 1_g 6%
- Grasa Trans 0 g
Tomate para ensalada 2 unidad
S p . Unidad Colesterol 40 mg 13%
ebolla morada : nda Sodio 440 mg 18%
Salsa tabasco ! Cucharadita Carbohidratos Totales 19 g 6%
Pimienta blanca c/n Fibra Dietética 1 g 4%
Aceite de ajonjoli 3 Cucharaditas Azlcares 12 g
Lechugas mixtas 1 Taza Proteina 5 i
Sal c/n
— o
Caldo de pollo 2 Taza V!tam!na A 25%
Vitamina C 95%
Tiempo promedio de preparacion 25 min. Calcio 3%
Técni .
—ecnica Hierro 3%

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

. . .. .. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.

2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar

Cortar y lavar las verduras-10 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar rebanadas los tomates y la cebolla en aros muy finos. Calorias: _ 2.000 2.500
Cortar en trozos la pifia. Grasa Total  Menosde 659 80g
Cortar lech fuli fi CrasaSat Menosde 20g 259

ortar lechugas en julianas finas. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sacar el jugo de limones. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Limpiar camarones, quitar la vena y reservar con caparazon. Carboidratos Totales 300g 3759

. . L Fibra Dietética 259 30g

Aparte colocar el chutney de mango en la licuadora, agregar el jugo de limén, la salsa tabasco, sal y Calorias por gramo;
pimienta, hasta obtener una salsa de consistencia ligera.-5min. Reservar. Grasa9 + Carbohidratos4 * Proteina 4

Cocinar los camarones en el caldo de pollo en una olla hasta que tomen un color rosa 5 minutos, retire
del fuego, escurrir y retirar caparazon.

Colocar los camarones en un recipiente y anadir la pifia, tomate y cebolla, afadir una parte de salsa de
mango.

Emplatado: En un plato para ensalada, colocar una base de lechugas mixtas, colocar los camarones
aderezados y rociar con aceite de ajonjoli.- 5 min.
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Tomates rellenos de Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Entrada Tamafio de Porcion: 112 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onz. 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Camarén 4 Onza Calorias 190 63 Calorias de Grasa
|
Tomates grandes maduros y firmes 4 Unidad %Valor Diario*
Cebolla 1 Unidad GrasaTotal 7g 12%
Nueces 2 Cucharada Grasa Saturada 2 g 10%
Eas"’fﬁ — z g“c:araja Grasa Trans 0 g
erejil picado ucharada o
Azucar 4 Cucharadita Colesterol 60 mg 19%
H 0,
Agua caliente c/n Sodio 390 mg 16%
Aceite de oliva 14 Taza Carbohidratos Totales 10 g 3%
Vino blanco c/n Fibra Dietética 2 g 5%
Queso Mozzarella 2 Onzas Azlicares 7 g
Sal / P
i Proteina 15
Pimienta c/n
Tiempo promedio de preparacién 25 min. Vitamina A 15%
Técnica Vitamina C 13%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. .
pon gar ¢ ! - - Calcio 8%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. -
Cortar y lavar las verduras-10 min. Hierro 6%
Cortar finamente la cebolla y perejil. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
cortar los tomates en la parte superior, vaciar la pulpa con una cuchara y reservar. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Limpiar los camarones. dependiendo de la ing’;esta de calorias:
Preparar el relleno: en una sartén colocar aceite de oliva y agregar la pulpa del tomate, cebolla, junto Calorias: _ 2.000 2.500
los filetes en trozos y los camarones limpios.-3 min Grasa Total  Menos de 659 80g
con los N y pios. o i GrasaSat Menosde 20g 259
Agregar las nueces fileteadas y las pasas; agregar vino blanco y dejar rehogar. Espolvorear un poco Colesterol Menos de  300mg 300mg
de azucar para disminuir acidez de la salsa.-3 min. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Luego rellenar los tomates con la preparacion, al final colocar trozos de queso mozzarella sobre cada Carbohidratos Totales 3009 3759
tomate, hornear hasta que el queso gratine o dore.-8-10 minutos. F|!)ra Dietéfica 259 30g
. . . . Calorias por gramo:
Emplatado y servir calientes, decorar con perejil fresco — 2 min. Grasa9 * Carbohidratos4 * Proteina 4
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PLATOS FUERTES
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Tilapia rellena de espinacas y hongos

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional

Plato fuerte Tamafio de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién 1

Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 130 72 Calorias de Grasa
(- "~ ]

Hojas de espinacas 2 Tazas %Valor Diario*

Hongos frescos o en lata Y Taza Grasa Total 8 g 12%

0,
Vino blanco para cocina 1 Cucharada Grasa Saturada 2 g 12%
rasa Trans
Tomate de cocina 1 Unidad G 0g
obol 7 Unidad Colesterol 30 mg 8%
ebolla nida .

_ - Sodio 290 mg 12%
Aceite vegetal ! Onza Carbohidratos Totales 4 g 1%
Ajo 1 Unidad Fibra Dietética 1 g 4%
Crema Y2 Taza Azlcares 1 g
Sal c/n Proteina 10 i
Pimienta blanca c/n

Vitamina A 60%
Palillos de dientes 4 Unidades — >

Vitamina C 15%
Tiempo promedio de preparacion 35 min. Calcio 6%
Técnica Hierro 7%
Disponer el lugar de trabajo — 15 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el tomate en trozos muy finos. dependiendo de la ingesta de calorias:

. " Calorias:  2.000 2.500
Cortar la cebolla y ajo en trozos muy finos. Grasa Tolal  Menos de 659 80g
Cortar los hongos, en rebanadas finas. GrasaSat Menosde 20g 259
Cocinar en una sartén con aceite vegetal el ajo y cebolla, cuanto tome color afadir los hongos, luego Colesterol . Menosde  300mg  300mg
. . . . P . . . Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg

las espinacas limpias, dejar que rehoguen, afadir el tomate, dejar por 5 min. Retirar y reservar. Carbohidratos Totales 300g 3759
Aparte salpimentar los filetes y rellenar con las espinacas y hongos y enrollar, sostener con palillos de Fibra Dietética 25g 30g
dientes. Calorias por gramo:

Grasa 9 ¢ Carbohidratos4  Proteina 4

Cocinar al horno por 10 a 15 min a 250°c
En una sartén cocinar la crema, agregar vino blanco, rectificar sazén con sal y pimienta.
Emplatado: Colocar los rollos de tilapia y bafiar con salsa de crema — 2 minutos.
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Saltimboca de Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamano de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion ___ !
Lonchas de tocino ahumado de 1 onza cada una 4 Unidad w
Caldo de pescado 1 Taza %Valor Diario
Crema 2 Cucharadas Grasa Total 16 g 24%
Dientes de ajo 1 Unidad Grasa Saturada 5 g 26%
Grasa Trans 0
Margarina 1 Cucharadita g
Vino blanco p Ona Colesterol 50 mg 15%
Sodio 680 m 289
Harina de trigo 1 Cucharadas N g o
— - Carbohidratos Totales 6 g 2%
Pimiento rojo 1 Cucharada - .
Jugo de fimon v Taza Fibra Dietética 0 g 0%
a
Azucares 1
Sal y pimienta c/n Proteina 16 9
roteina
Pallode dente ° Unidades I —
Ti dio d i6n 60 mi Vitamina A 8%
iempo promedio de preparaciéon 60 min. —
Técnica Vitamina C 14%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Calcio 2%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Hierro 5%
Pelar y lavar las verduras.-15 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar el ajo y pimiento en trozos muy finos. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Limpiar y sazonar los filetes de tilapia. dependiendo deéal'ngesm de;:(l)%”as 2500
. . . . . . . . - . alorias: o .
Dlsponer_ los filetes de tilapia en una bandeja, rociar con el jugo del limén y dejar reposar en la nevera Grasa Tol  Menos de 659 80
por 10 min. GrasaSat Menosde 20g 259
Luego enrollar cada filete con 2 lonchas de tocino de manera que éste cubra cada filete, sostener con Colgsterol Menos de  300mg 300mg
palillos de diente, después dorarlos en una sartén, luego colocar en una bandeja los filetes y rociar con gz(rjtlx(;hidratos T“é';?:ss de gg:)OOmg g%OOmg
vino; cubrir con un trozo de papel aluminio.-5 min. Fibra Dietética 2599 3099
Llevar al horno precalentado a 180°C y deje hornear por 10 min, retirar del horno y retirar palillos de Calorias por gramo:
diente, reservar. Grasa9 e Carbohidratos 4 e« Proteina 4
En una sartén hacer la salsa, colocar la margarina a derretir y luego agregar el ajo, la cebolla y el
pimiento, dejar unos minutos y espolvorear con harina de trigo, mezclar bien y agregar poco a poco el

caldo de pescado, dejar hervir por unos minutos y rectificar sazon, por ultimo agregar la crema y retirar
del fuego.
Emplatado: colocar los filetes en plato y bainar con salsa blanca. — 2 min.

Puede acompaiarse con una ensalada fresca y papas hervidas.
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social

Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia en salsa Teriyaki

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Plato fuerte

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad
Salsa de soya Ya Taza
Aceite de ajonjoli 3 Cucharadas
Mermelada de pifia Ya Taza
Azucar 2 Cucharadas
Vinagre de arroz Ya Taza
Cebolla Ya Unidad
Jengibre Ve

Pifia fresca o en lata 1 Taza
Sal c/n

Pimienta c/n

Tiempo promedio de preparacion 25 min.

Técnica

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion.

Cortar y lavar las verduras.-10 min.

Cortar finamente la cebolla y el jengibre.

Cortar la pifia en trozos pequefios.

En un tazéon mezclar la salsa de soya, cebolla, vinagre, mermelada, jengibre, aztcar y pifia. Incorpore
bien los ingredientes y marinar los filetes en esta salsa por 10 minutos.

Precalentar una sartén de teflon con aceite de ajonjoli y pintar con una brocha para cocina los filetes
con la salsa y cocinar por 5 minutos, retirar y reservar.

Aparte en una olla colocar la salsa y llevarla a coccion, esperar que reduzca a fuego medio.
Emplatar: Colocar en un plato los filetes y bafar con salsa teriyaki, decorar con perejil fresco. 2 min.
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Informacion Nutricional
Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
Cantidades por Porcién 1
Calorias 200 81 Calorias de Grasa

%Valor Diario*
GrasaTotal 9 g 14%
Grasa Saturada 2 g 6%
Grasa Trans 0 g
Colesterol 25 mg 8%
Sodio 810 mg 34%
Carbohidratos Totales 18 g 6%
Fibra Dietética 1 g 4%
Azlcares 12 g
Proteina 12
Vitamina A 2%
Vitamina C 17%
Calcio 2%
Hierro 6%

*Porcentaje de
2,000 calorias.

dependiendo de la ingesta de calorias:

valores diarios basados en una dieta de
Los requerimientos pueden variar

Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total Menosde 65g 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 3009 3759

Fibra Dietética 259 30g

Calorias por gramo:
Grasa9 e Carbohidratos 4

* Proteina 4
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Filete de Tilapia con salsa cremosa de
pepino y eneldo

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 12g
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién 1
Limon Pérsico 5 Unidad Calorias 120 36 Calorias de Grasa
%Valor Diario*
Eneldo fresco 1 Cucharada ZeValor Diarlo
p 5 - Grasa Total4 ¢ 7%
o iente
! Grasa Saturada 2 g 5%
Salsa Inglesa (worcestershire) 1 Cucharada
Grasa Trans 0 g
Vino blanco 2 Onzas Colesterol 30 mg 9%
Alcaparras 3 Cucharada Sodio 600 mg 25%
Pasta de tomate 1 Cucharadita Carbohidratos Totales 7 g 2%
Papel aluminio 3 Pliegos Fibra Dietética 1 g 3%
Salsa de pepinos y eneldo Azicares 2 g
Pepino sin semilla 1 Cucharada Proteina 12
Tomate sin semilla 1 Cucharada h
Diente de ajo 1 Unidad Vitamina A 15%
Eneldo fresco YA Cucharada Vitamina C 17%
Mayonesa 3 Cucharada Calcio 5%
Yogurt natural 2 Onzas Hierro 7%
Sal c/n *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Pimienta c/n 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:
Tiempo promedio de preparacién 30 min. Calorias: _ 2.000 2.500
Técnica Grasa Total Menosde 659 80g
- i i GrasaSat  Menosde 20g 259
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Precalentar el horno a 375°. Acomodar cada filete sobre un cuadro de papel aluminio. Sobre cada filete Carbohidratos Totales 3009 3759
coloca una rebanada de limén, un poco de eneldo fresco y ajo picado. Rocia cada uno con un poco de sal Calcf:?ar: ;E)cft:f:rio %9 3%
y pimienta.-10 min. Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4

Combinar la salsa inglesa (worcestershire), jugo de limén, vino, alcaparras y pasta de tomate hasta que
estén bien mezclados. Coloca dos cucharadas sobre cada filete y envuelve muy bien con el papel
aluminio, uniendo los bordes en la parte superior para que no escape el liquido. Acomoda los paquetes
sobre un molde para hornear y hornea entre 15-20 min.

Para la salsa licuar todos los ingredientes y colocar una cucharadita sobre cada filete.

Emplatado 2 min.
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Tilapia rellena de camarones

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 1 porciones Informacion Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcién: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Cantidades por Porcion 1
Tilapia deshuesada 1 Unidad A P -
Calorias 240 171 Calorias de Grasa
Cola de camardn A Libra - |
- - %Valor Diario*
Limon ! Unidad Grasa Total 19 g 29%
Cebolla 2 Onza Grasa Saturada 3 g 12%
Diente de ajo 1 Unidad Grasa Trans 1 g
Cilantro 2 Onza Colesterol 65 mg 20%
Paprika Vi Onza Sodio 310 mg 13%
Vino blanco de cocina 2 Onza Carbohidratos Totales 5 g 2%
Salsa Velouté de pescado o camarén c/n Fibra Dietética 1 g 4%
Margarina 2 Onza Az(cares 1 g
Aceite vegetal c/n Proteina 11
Para salsa Velouté: .
- Vitamina A 40%
Margarina Cucharada 2 ) A 4
" 3 J— ] Vitamina C 8%
arina de trigo ucharada .
9 Calcio 5%
Caldo de pescado Taza 1 .
P Hierro 5%
Tiempo promedio de preparacién 25 min. *Porcentajel de valores dialfio.s basados en unaldieta de
Técni 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Zecnica dependiendo de la ingesta de calorias:
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Calorias:  2.000 2500
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Grasa Total  Menos de 659 80g
Cuando el pescado este deshuesado, sazonar con sal, pimienta, paprika, limén vino blanco y Grasa Sat Menosde 20g 25g
reservar -10 min. Colesterol Menos de  300mg 300mg
. . . Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Para la salsa colf;car una cacerola y derretir !a margarina, luego agregar la harina de un solo golpe, Carbohidratos Totales 3009 3759
remover para evitar forma de grumos, luego incorporar poco a poco el caldo hasta obtener una Fibra Dietética 259 30g
salsa, reservar. Calorias por gramo:
Para el relleno colocar en una sartén la margarina y saltear el ajo, cebolla y luego los camarones, Grasa9 « Carbohidratos4 « Proteina 4

agregar vino blanco y dejar reducir, luego agregar la cantidad necesaria del Velouté y cocinar por
2 min. Agregar cilantro picado.

Rectificar la sazon.

Rellenar el pescado con los camarones preparados, colocar el pescado en una bandeja con una
cama de verduras cortadas en julianas.

Hornear por 15 minutos a 275°C.

Emplatado: Colocar el pescado en un plato decorar con rodajas de limén - 2 min.
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Filete de Tilapia en salsa de hongos

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcion 4
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 200 117 Calorias de Grasa
Caldo de pollo 1 Tazas %Valor Diario*
Crema de leche 2 Cucharadas Grasa Total 13 g 20%
Hongos frescos o enlatados 4 Onzas Grasa Saturada 8 g 39%
Mantequilla 2 Cucharadas Grasa Trans 0 g
0,
Harina de trigo 2 Cucharadas (S:O:Stir:; 58 mg 1;’&
- - odio m
Cebollin 4 Unidades . g %
Carbohidratos Totales 7 g 2%
Sal c/n : e
Fibra Dietética 1 g 5%
Pimienta c/n .
Azucares 1 g
Proteina 14 ﬁ
Tiempo promedio de preparacion 20 min.
Técnica Vitamina A 20%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 11%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Calcio 4%
Sazonar los filetes con sal y pimienta por ambos lados y reservar. Hierro 6%
Cortar los hongos y cebollines en filetes muy finos. “Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
E-n una sartén sofreir los hongos y el cebollin por 4 minutos, luego agregar la harina de trigo y mezclar j’e%();zzsggzel‘;si;Z::g';":cn;f”’;fde" veriar
bien. Calorias: 2000 2500
Incorporar el caldo y dejar reducir por 3 minutos, luego agregar la crema y sazonar. Grasa Total ~ Menosde 659 809
Aparte cocinar los filetes de tilapia en mantequilla por 3 minutos a cada lado y agregar la salsa, dejar CS{:;;Zat ngﬁi g: §ggmg gggmg
hervir y retirar del fuego. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
: i - Carbohidratos Totales 300g 3759
Revisar y rectificar la sazén. Fibra Dietdtica 25 30g
Emplatado: Colocar los filetes en una base de arroz blanco y bafar con la salsa de hongos — 2 min. Calorias por gramo:
Grasa9 ¢ Carbohidratos 4 ¢ Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia florentina

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién ]
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 220 153 Calorias de Grasa
Espinaca fresca 1 taza de hojas Ya Manojo %Valor Diario*
Cebolla Ya Unidad Grasa Total 17 g 26%
Crema 2 Cucharada Grasa Saturada 3 g 12%
Aceite vegetal 2 Cucharada Grasa Trans 0 g
Margarina 2 Cucharada Colesterol 30 mg 9%
Harina de trigo 1 Cucharada Sodio 310 mg 13%
Sal c/n Carbohidratos Totales 5 g 2%
Pimienta c/n Fibra Dietética 1 g 5%
Caldo de pollo 1 Taza Azicares 1 g
Sal c/n Proteina 12 ﬁ
Pimienta c/n
Vitamina A 90%
Tiempo promedio de preparacion 15 min. Vitamina C 19%
Técnica Calcio 6%
Dispor}er el lugar dt? trabajo — 5 min. . y Hierro 9%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar y lavar las verduras.-5 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
. P . dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar la cebolla y espinaca en julianas muy finas y reservar. Calorios 2,000 2500
Sazonar la lonja y cocinar por unos 3 min. a cada lado en una sartén con aceite y reservar. Grasa Tl Menos de 659 80g
Aparte hacer la salsa, colocar en una sartén la margarina y derretir al fuego, luego agregar la GrasaSat  Menosde  20g 259
. . . . . Colesterol Menos de  300mg 300mg
cebolla, la espinaca y sofreir, agregar harina de trigo y mezclar bien, luego agregar caldo de Sodio Menosde 2400mg  2,400mg
pollo o pescado, por tultimo agregar crema 5 min. Rectificar la sazon. Carbohidratos Totales 300g 3759
. . 9 = . . Fibra Dietética 25g 30g
Emplatado: Colocar en un plato trinchero los filetes y banar con la salsa de espinacas —2 min. | = por gramo:
Grasa9 ¢ Carbohidratos 4 e+ Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia en costra de papa con
salsa de cebollin

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 310 Calorias de Grasa
- - - |
Papa 3 Un!dades %Valor Diario*
:”e“’o — ; CU”;]dadZS Grasa Total 23 g 35%
an,na =10 LCnaraces Grasa Saturada 2 g 12%
Aceite vegetal Ya Taza
Margarina 2 Cucharada Grasa Trans 0 g
Caldo de pescado 1 Taza Colesterol 21 mg 7%
Cebollin 4 Unidad Sodio 250 mg 10%
Vino blanco de cocina 2 Onzas Carbohidratos Totales 13 g 4%
Perejil ! Cucharada Fibra Dietética 1 g 5%
Sal c/n AzUcares 0
Pimienta c/n - g
Proteina 12 ﬁ
Tiempo promedio de preparacion 40 min.
Técnica Vitamina A 20%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 16%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Calcio 3%
Cortar y lavar las verduras.-5 min. Hierro 9%
Pelar y rallar las papas de forma gruesa, reservar en agua. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Sazonar los filetes y reservar; aparte colocar en recipientes separados el huevo batido y sazonado, 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
en otro recipiente colocar la papa rayada y en otro la harina de trigo sazonada.-5 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
: 14 £ Calorias:  2.000 2.500
Rebosar el. pescado sobre la harina, luego sobre el huevo y por ultimo sobre la papa, verificar que Grasa Toa Menos de o5 0
quede cubierta de papa. GrasaSat  Menosde 20g 259
Colocar una sartén con suficiente aceite y freir hasta que esté dorada de la superficie.-5 min. Colesterol Menos de  300mg 300mg
ge .. . . . Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Verificar la coccion, si es nef:esarlo ter:mlnar en.el h?rno. ) Carbongraios Tolales 300g 375
Para la salsa cortar el cebollin en rodajas muy finas junto con el perejil. Fibra Dietética 259 309
Luego en una cacerola colocar una cucharada de margarina y saltear el cebollin y el perejil, agregar Calorias por gramo:
Grasa9 e« Carbohidratos4 « Proteina 4

una cucharada de harinay agregar el vino blanco de cocina, inmediatamente agregar el caldo poco
a poco hasta obtener una consistencia de salsa y por ultimo agregar una cucharada de crema,
rectificar sazén retirar del fuego-5 min.

Emplatado: Colocar en un plato trinchero los filetes de tilapia y bafiar con salsa de cebollin — 2 min.
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia a las finas hierbas

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcién: 1M2¢gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " "

- — - Cantidades por Porcion 1
Filete de T|Iap|a de 4 onzas 2 U_”'dad Calorias 370 288 Calorias de Grasa
Jugo de limén 1 Un@ades %Valor Diario*
)I:uevo ; U_P'dad Grasa Total 32 g 49%

ua aza
Aj% 1‘ Diente Grasa Saturada 5 g 23%
Harina de trigo 2 Cucharadas Grasa Trans 19
Margarina 3 onzas 8 Cucharadas Colesterol 30 _mg 9%
Orégano seco Ya Cucharadita Sodio 440 mg 18%
Albahaca fresca Ya Cucharadita Carbohidratos Totales 8 g 34%
Paprika V2 Cucharadita Fibra Dietética 2 g 6%
Tomillo seco Ya Cucharadita Azicares 1 g
Pereijil fresco 1 Cucharadita .
- Proteina 14
S % Cucharadta E——
Aceite oln Vitamina A 50%
i H 0,
Tiempo promedio de preparacion 20 min. VltarT1|na c 12%
Técnica Calcio 5%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Hierro 10%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. “Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
R R R R 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar hierbas y ajo bien picados, reservar. dependiendo de la ingesta de calorias:
Preparar el pescado en un recipiente, agregar jugo de limén, sal, pimienta y dejar marinar.-5 min. Calorias: 2,000 2,500
En un sartén colocar 3 cucharadas de margarina y derretir, agregar ajo a sofreir bien, después Grasa Total ~ Menos de  65g 80g
. . e . . Grasa Sat Menosde 20g 25¢
incorporar las hierbas, rectificar sazon.-5 min. Reservar la salsa. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Aparte rebosar los filetes de tilapia en harina y luego en huevo, cocinar en una sartén con Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
margarina por 3 minutos a cada lado. C:{:;“g’;‘eizma'es ggOg %SQ
Emplatado: Disponer en un palto los filetes de tilapia y bafiar con la salsa de hierbas, decorar con | Caporias por gramo: . .
perejil 6 cilantro fresco — 2 min. Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia con salsa de loroco

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones ‘iz .
P Informacién Nutricional
Plato fuerte . .
Tamario de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Cantidades por Porcién 1
Filetes de tilapia de 4 onzas 2 Unidad -
P Calorias 300 225 Calorias de Grasa
; - - - - ]
Margarina 3 Cucharadas %Valor Diario*
Ajo 1 Diente Grasa Total 25 g 38%
Crema 2 Cucharadas Grasa Saturada4 g 19%
Cebollin 6 Unidades Grasa Trans 1 g
0,
Loroco fresco Ya Taza Colesterol 32 mg 10%
H 0,
Caldo de pescado o de pollo 2 Tazas Sodio 3.70 mg 15%
Harina de tri ’ Cucharad Carbohidratos Totales 6 g 2%
arina de trigo ucharadas - o
g Fibra Dietética 1 g 3%
Sal c/n Azticares 0 g
Pimienta c/n Proteina 14
Aceite vegetal o/n h
Vitamina A 20%
Tiempo promedio de preparacion 20 min. Vitamina C 12%
Técnica Calcio 3%
Dlsporfer el lugar dt_a trabajo — 5 min. - - Hierro 5%
Ingredientes, materiales de preparacmn. y presentacion. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Pelar y lavar todas las verduras. — 15 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar en trozos pequerios ajo, cebollin y lorocos. dependiendo de la ingesta de calorias:
En una sartén saltear el ajo y el cebollin en la mantequilla, luego agregar el loroco , agregar harina de Calorias: __2.000 2.500
trigo y mezclar bien, luego agregar caldo poco a poco hasta obtener una consistencia de salsa , dejar GrasaTotal  Menos de 659 80g
goy ’ go agreg P P » dej GrasaSat Menosde 20g 259
hervir y verificar sazén , agregar crema de leche y retirar del fuego. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Aparte sazonar el pescado con sal, pimienta y rebozar en harina, cocinar en una sartén por 3 minutos a Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
" Carbohidratos Totales 300g 3759
cada lado los filetes. ] ) ) Fibra Dietética 259 30g
Emplatado : disponer los filetes en un plato y bafar con salsa de lorocos — 2 min. Calorias por gramo:
Servir de una a dos cucharadas de salsa por porcion. Grasa9 e« Carbohidratos4 + Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filetes de Tilapia en mantequilla de ajo

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

i nformacién Nutriciona
Para 2 porciones Inf 6n Nut I
Plato fuerte Tamaiio de Porcion: 12gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién !
- — Calorias 270 189 Calorias de Grasa
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad N
%Valor Diario*
Mantequilla 3 Cucharadas GrasaTotal 21 g 33%
Margarina 2 Cucharadas Grasa Saturada 10_g 51%
L - Grasa Trans 1g
Jugo de limon 1 Cucharadita Colesterol 75 mg 24%
Diente de ajo 5 Unidades Sodio 550 mg 23%
Perejil liso o colocho 3 Cucharadas Carbohidratos Totales 2 g 1%
Sal y Fibra Dietética 1 g 3%
é - ¢ Azicares 0 g
Pimienta c/n Proteina 18 i
Ti’em.po promedio de preparacion 30 min. Vitamina A 35%
Técnica _ _ Vitamina C 30%
DlsporTer el lugar d(_e trabajo — 5 min. 5 N Calcio 3%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Hierro 8%
Cortar el ajo, el perej“ picado bien fino *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Sazonar los filetes de tilapia con sal y pimienta, reservar. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Precalentar un sartén con margarina y cocinar los filetes por 2 minutos a cada lado , retirar y dependiendo de(;:\l;r:'?::-‘a de;:é%”as' 2500
reservar. Grasa Total ~ Menos dé 6;:3g Bbg
2 s A < : M A Grasa Sat  Menosde 20g 259
Aparte en una sartén colocar a derretir la mantequilla y sofreir el ajo con el perejil y un poco de jugo Coesterol  Menosde  300mg  300mg
de limén, retirar del fuego. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Emplatado: colocar los filetes en un plato y bafar con la salsa de ajo — 2 min. Cﬁ(g‘;h'[;’i:"g.sc:ma'es 20@09 gggg
Puede decorar con hojas de eneldo fresco. Calorias por gramo:
Grasa9 « Carbohidratos 4 « Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia en pasta de cerveza

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién 1
Limdn Pérsico 1 Unidad Calorias 320 180 Calorias de Grasa
| ]
Perejil 2 Cucharada %Valor Diario*
Aceite vegetal 2 Taza Grasa Total 20 g 30%
Sal y pimienta on Grasa Saturada 2 g 10%
Harina de trigo Ve Taza Grasa Trans 0 g
0,
Papel toalla absorbente 3 Hojas COI?SterOI 19 mg 6%
Mayonesa " Taza Sodio 270 mg 11%
Pasta de cerveza Carbohidratos Totales 25 g 8%
Yemas de huevo 2 Unidad Fibra Dietética 1 g 3%
Cerveza % Taza Azicares 19
Harina de trigo % Taza Proteina 11
Sal 1 Cucharadita Vitamina A 10%
itamina
Polvo de hornear 1 Cucharada — v 2
Vitamina C 12%
Tiempo promedio de preparacién 30 min. Calcio 10%
Técnica Hierro 11%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. 2,000 calorfas. Los requerimientos pueden variar
Cortar el perejil, sacar el jugo del limén y reservar.- 2 min. dependiendo deC'al'"?eS‘a de;;(')‘;”as' 2500
. . ) . . - . P . alorias: . .
Aparte colocar los filetes de tilapia en un recipiente con el jugo de limoén, perejil, sal y pimienta.-5 min. GrasaToll Menosde 669 80g
En un sartén colocar 2 tazas de aceite a calentar para freir los filetes.- 2 min. GrasaSat  Menosde 20g 259
Aparte preparar la pasta, colocar en un bowl yemas de huevo, cerveza, harina de trigo, polvo de Colesterol Menos de  300mg 300mg
: : : Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
hornear y sallmezclar.blen de man.era que no -queden f_:]rumos, dejar reposar p.or 10 mllnutos. Carbohidratos Totales 3009 375
Para cocinar introducir trozos de filete en harina de trigo y rebosarlos, luego introducirlos en la Fibra Dietética 259 309
pasta de cerveza y freirlos hasta que doren.-5 min. Calorias por gramo: ]
Colocar los filetes en papel toalla para eliminar el exceso de grasa. Emplatado: colocar los filetes Crasa9  Carbohidratos4 « Proteina4

en un plato y servir con mayonesa — 2 min.

G
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia a la crema

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Informacion Nutricional

Plato fuerte Tamario de Porcion: "2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " ”
Cantidades por Porcion 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 210 144 Calorias de Grasa
Perejil fresco 1 Cucharada %Valor Diario*
Harina de trigo 1 Cucharadita Grasa Total 16 g 25%
Crema 1 Taza Grasa Saturada 10 g 47%
Leche liquida Y2 Taza Grasa Trans 0 g
Cobol v Unida Colesterol 65 mg 21%
ebolla nida: -
. Sodio 320 mg 13%
Mantequilla 4 Cucharada Carbohidratos Totales 5 g 2%
Sal c/n Fibra Dietética 0 g %
Pimienta blanca c/n Azicares 1 g
Proteina 11
Tiempo promedio de preparacion 30 min. h
Tecnica Vitamina A 15%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C r %
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. -
. Calcio 8%
Pelar y lavar todas las verduras. — 10 min. -
Hierro 4%

Cortar cebolla y perejil bien picados y reservar.

Cortar cada filete en dos y sazonarlos sal y pimienta.
Colocar 2 cucharada de mantequilla y llevar al fuego, luego cocinar los filetes de tilapia por 2

minutos a cada lado, retirar del fuego y reservar .

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500

Aparte en un sartén colocar el resto de la mantequilla y sofreir la cebolla y perejil, luego espolvorear Grasa Total  Menosde 659 80g
la harina de trigo y mezclar bien, incorporar poco a poco la leche hasta obtener una consistencia de Cglr:‘;:rift mz:g: g: gggm ggg
salsa, dejar hervir y agregar la crema , rectificar sazén con sal y pimienta, retirar del fuego . — 3 min. Sodio Menos de 2'400%9 214(;8gm
Luego aiadir los filetes de tilapia cocinados a la salsa, mezclar suavemente y dejar por 3 min. Carbohidratos Totales 3009 3759
Emplatado: colocar en un plato los filetes cuidadosamente y decorar con perejil — 2 min. Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e« Carbohidratos4 e+ Proteina 4
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Filete de Tilapia con ajonjoli y salsa de

papaya

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones
Plato fuerte

Informacion Nutricional

Tamano de Porcion: 112gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Onza Calorias 230 135 Calorias de Grasa
Papaya bien madura 3 onzas Y2 Taza %Valor Diario*
Ajonijoli 4 Cucharada Grasa Total 15 g 23%
Naranja de jugo 1 Unidad Grasa Saturada 7 g 33%
Mantequilla 4 Cucharada Grasa Trans 0 g
Jengibre 1 Onza Colesterol 80 mg 26%
AzUcar 1 Cucharadita Sodio 560 mg 23%
Sal c/n Carbohidratos Totales 17 g 6%
Pimienta o/n Fibra Dietética 5 g 19%
Tiempo promedio de preparacion 28 min. Azlicares 4 ¢

Técnica
Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.

Cortar y lavar las verduras.-15 min.
Cortar finamente el jengibre.
Sacar el jugo de naranja y reservar.

Cortar en trozos muy finos la papaya, licuar y reservar
Limpiar los filetes y sazonar con sal y pimienta.

Cocinar la salsa: en un sartén colocar una cucharadita de mantequilla y sofreir el jengibre por 1

minuto, luego agregar la papaya licuada, dejar cocinar por 1 minuto, luego agregar el jugo de naranja,
verificar sabor y corregir con azucar - 2 min.
Cocinar los filetes: colocar una cacerola con mantequilla y saltear el ajonjoli, después de 1 minuto
agregar los filetes y cocinar por -3 min. Retirar del fuego y emplatar.

Rectificar la sazén.

Emplatado: colocar en un plato trinchero una cucharada de salsa de papaya y encima colocar los
filetes, luego agregar una cucharadita de salsa encima y poner ajonjoli disperso sobre los filetes de

tilapia — 2 min.

-

\

40

Proteina 9 i

Vitamina A 15%
Vitamina C 61%
Calcio 18%
Hierro 17%

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total Menosde 65¢g 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 375g
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
CGrasa9 e Carbohidratos4 ¢ Proteina 4




ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social

Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de
Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Recetario

Filete de Tilapia en salsa de limén

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamario de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién !
P Calorias 260 153 Calorias de Grasa
Caldo de pescado 1 Taza %Valor Diario*
Margarina 3 Cucharadas Grasa Total 17 ¢ 26%
Crema 1 Cucharada Grasa Saturada 4 g 20%
Harina de trigo 2 Cucharadas Grasa Trans 1g
0,
Limén pérsico 1 Unidad Colesterol 42 mg 14%
Sodio 500 mg 20%
Sal c/n - o
Carbohidratos Totales 8 g 3%
Pimienta blanca c/n Fibra Dietética 1 g 3%
Perejil fresco 1 Cucharada Azicares 1 g
Proteina 18
Tiempo promedio de preparaciéon 10 min.
Técnica Vitamina A 25%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. . "
pon gar ce ) - L Vitamina C 14%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. - )
Sacar el jugo de limén. Calcio 3%
Limpiar los filetes y cortar en 2 cada filete. Hierro 7%
Sazonar los filetes con sal y pimienta, reservar. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cocinar los filetes: en un sartén colocar una cucharada de margarina calentar y colocar los filetes por 2 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
minutos a cada lado, retirarlos y reservar.-5 min. dependiendo de la mg’;esta de calorias:
Aparte preparar la salsa: derretir la margarina en una cacerola, luego agregar una cucharada de harina, Srasa Toml ﬁi:;?j; 2;5000 56500
mezclar bien, incorporar poco a poco el caldo de pescado y mezclar bien hasta obtener una salsa; cuando GrasaSat  Menos de zog 253
esté formada la salsa incorporar el jugo de limoén, rectificar sazén; por ultimo agregar una cucharada de Colesterol Menos de  300mg 300mg
crema 3 min. Sodio : Menosde 2,400mg  2,400mg
Emplatado: colocar en un plato una base de salsa de limén, luego colocar los filetes y bafar con salsa — 2 min. ng’;“g:gizma'es ggOg %59
Puede decorar con rodajas de limén. Calorias por gramo: g g
Grasa 9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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Filete de Tilapia en salsa de maracuya

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: M2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " -
Cantidades por Porcion 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 230 Calorias de Grasa
- - |
Azucar 1 Cucharada %Valor Diario*
0,
Harina de trigo 12 Taza Grasa Total 8 g 13%
Grasa Saturada 2 g 12%
Naranja 1 Unidad
Grasa Trans 0 g
Maracuyé 2 Unidad Colesterol 30 mg 9%
Limén 1 Unidad Sodio 240 mg 10%
Mantequilla 1 Cucharada Carbohidratos Totales 28 g 9%
Aceite de oliva c/n Fibra Dietética 7 g 28%
Perejil c/n Azucfares 59
Proteina 14
Sal y pimienta ch I —
Fécula de maiz (maicena) c/n Vitamina A 15%
Vitamina C 55%
Tiempo promedio de preparacion 50 min. Calcio 5%
'I;e.zcnlca | ) A Hierro 11%
lspor?er el lugar ? trabajo — 5 min. . . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Pelar y lavar las verduras.-15 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Sacar el jugo de naranja. Calorias: _ 2.000 2.500
Sacar el jugo de limén. Grasa Total  Menosde 659 80g
. GrasaSat Menosde 20g 259
Sacar la pulpa de la maracuya. Colesterol ~ Menosde  300mg 300mg
Limpiar , sazonar y rebosar en harina los filetes de tilapia y reservar. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Cocinar la salsa: colocar en un sartén azucar, mantequilla a cocinar, luego agregar poco a poco Csf;mhgrﬁs Totales 3209 %59
jugo de maracuya, a reducir lento con la mantequilla y aztcar por 4 minutos a fuego suave, luego Calo:i;:: polfgrac;o: d 9
disolver la maicena en el jugo de naranja e incorporar a la salsa de maracuya poco a poco hasta Grasa9 ¢ Carbohidratos4 * Proteina 4

obtener una consistencia de salsa, dejar hervir y rectificar sazén, retirar del fuego y reservar.
Cocinar los filetes: en un sartén colocar aceite de oliva y llevar al fuego, luego colocar los filetes
a cocinar por 3 minutos a cada lado, retirar del fuego y servir.

Emplatado: Colocar en un plato vegetales salteados cortados en julianas y sobre éstos la tilapia y
acompaniar de la salsa de maracuya. 2 min.
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Camarones a la diabla

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamario de Porcion: M2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camaron 8 Onza Cantidades por Porcién 1
Calorias 160 90 Calorias de Grasa
Ajo 2 Unidad s
Cebol y Unidad %Valor Diario*
e_ o a_ : nica _ Grasa Total 10 g 14%
Chile chipotle en lata 1 Cucharadita Grasa Saturada 2 g 8%
Naranja 2 Unidad Grasa Trans 1 g
Jugo de tomate % Taza Colesterol 60 mg 18%
Salsa inglesa c/n Sodio 640 mg 26%
Margarina 4 Cucharada Carbohidratos Totales 11 g 4%
Sal c/n Fibra Dietética 4 g 14%
Pimienta blanca c/n Azlcares 3 g
. . » . Proteina 7
Tiempo promedio de preparacion 30 min. h
Técnica T
- : - Vitamina A 30%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. — "
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Vitamina C 55%
Cortar y lavar las verduras.-10 min. Calcio 7%
Cortar finamente el ajo. Hierro 5%
Sacar el jugo de naranja. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar cebolla en trocitos finamente. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Limpiar los camarones y sazonar 5 minutos. dependiendo de la ingesta de calorias:
Coccion de los camarones: colocar 2 cucharadas de margarina en una cacerola y calentar, luego Calorfas: _12.000 2500
. . L . Grasa Total Menosde 659 80g
colocar el ajo, agregar los camarones previamente limpios, saltearlos por 2 minutos, apartar y GrasaSat Menosde  20g 25g
reservarlos. -5 min. Colesterol Menos de  300mg 300mg
En la misma sartén agregar 1cucharada de margarina y sofreir la cebolla y el chile chipotle, luego Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Radir el i de t te. dei . 2 min: d . Radir el i d . I Carbohidratos Totales 300g 3759
afadir el jugo de tomate, dejar cocinar por 2 min; después afnadir el jugo de naranja y sazonar a Fibra Dietética 25 30g
gusto con la salsa inglesa sal y pimienta 2 min. Calorias por gramo:
Agregar los camarones a la preparacién y cocinar 2 minutos. Grasa9 « Carbohidratos4 < Proteina 4

Rectificar la sazén.
Emplatado: en plato trinchero colocar los camarones con todo y salsa — 4 min.
Puede acompaiiar con papas fritas o arroz blanco.
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Brochetas de camarones agridulces con
jengibre

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 112 gr
ontenido de Porciones 2
Contenido de P
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén 8 Onza Cantidades por Porcién 1
Jengibre fresco 2 Cucharada Calorias 180 81 Calorias de Grasa
- -~ - |
Cebolla Ve Unidad %Valor Diario*
Chile verde 1 Unidad Grasa Total 9 g 13%
Ajo 2 Dientes Grasa Saturada 2 g 8%
Naranja V Taza Grasa Trans 14
- - p
Vinagre balsamico s Taza Colesterol 55 mg 17%
Miel de abeja 2 Cucharada .
R' — dJ _ 1 C” -~ Sodio 510 mg 21%
alladura de naranja ucharada _

- Carbohidratos Totales 18 g 6%
Margarina 3 Cucharadas - . o
Vostaza on Fibra Dietética 3 g 12%
Sal on Azlcares 8 g
Palillos para brocheta c/n Proteina 6 i
Tiempo promedio de preparacién 45 min. Vitamina A 15%
Iécnica, Vitamina C 51%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. . o
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. C.a|CIO 7%
Cortar y lavar las verduras.-15 min. Hierro 8%
Cortar finamente el ajo, el jengibre. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar la mitad de la cebolla y el chile verde en trozos medianos y la otra mitad de la cebolla picada 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
fina dependiendo de la ingesta de calorias:

. Calorias:  2.000 2.500

Sacar la .ralladura de Ief naranja. GrasaToll Menos de 659 80g
Sacar el jugo de naranja. GrasaSat Menosde 20g 259
Limpiar los camarones, sazonar y reservar.-5 minutos. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Mezclar en un recipiente el jugo de naranja, el vinagre balsamico, el jengibre, el ajo, la miel y la Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
ralladura de naranja; agregue los camarones, revuelva, tape y colocar en el refrigerador por 10 Carbohidratos Totales 300g 3759

. Fibra Dietética 259 30g
minutos. - -

. . . . Calorias por gramo:

Después escurrir los camarones y reservar la marinada; luego en los palillos ensartar los camarones Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina4

alternando con un chile y una cebolla, hacer las brochetas y reservarlas.-5 min.

Aparte en un sartén, colocar la marinada y agregar la cebolla picada, llevar a fuego fuerte sin tapar,
por 2 minutos hasta que la mezcla se reduzca por 3 minutos, después retirar del fuego e incorporar
la mostaza y mezclar bien la salsa y reservar.

Aparte en una parrilla o cacerola colocar las brochetas para asarlas por 3 minutos de cada lado.
Rectificar la sazoén.

Emplatar: Colocar en un plato las brochetas y servir con salsa aparte, puede decorar con hojas de
perejil 3 min.
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Camarones agridulces a la cantonesa

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Plato fuerte

Tamafio de Porcion: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén 8 Onza Cantidades por Porcién 1
Clara de huevo 1 Unidad Calorias 330 243 Calorias de Grasa
|
Fécula de maiz 1 Cucharada %Valor Diario*
Aceite para freir c/n Grasa Total 27 g 40%
Para la salsa: Grasa Saturada 3 g 11%
Cebollin 2 Unidad Grasa Trans 0 g
Aceite de ajonjoli 1 Cucharada Colesterol 60 mg 19%
Jengibre 2 Cucharadita Sodio 500 mg 21%
Azdcar 2 Cucharada Carbohidratos Totales 15 g 5%
Vino de arroz 3 Cucharada Fibra Dietética 1 g 39,
Salsa de soya 2 Cucharada ,
- Azlcares 6 g
Vinagre blanco 1 Cucharada Proteina 8
roteina
Fécula do maiz z Cucharada h
Sal N
a cin Vitamina A 15%
Tiempo promedio de preparacién 35 min. Vitamina C 10%
Técnica Calcio 5%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Hierro 10%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacién. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar y lavar las verduras.-5 min. 2,000 calorfas. Los requerimientos pueden variar
Cortar finamente la cebolla y jengibre. dependiendo de la ingesta de calorias:
Limpiar los camarones, dejar el caparazon.-5 min. Calorias:  2.000 2.500
Mezclar la clara de huevo con la fécula y cubrir los camarones.-5 min. GrasaTotal ~ Menosde 659 80g
. . . . . CrasaSat Menosde 20g 259
Calentar a fuego medio el aceite en un sartén y freir los camarones, hasta que doren, sacar y escurrir. C
i A ) ) X . K olesterol Menos de  300mg 300mg
Para la salsa: poner aceite en el sartén y freir la cebolla; agregar aztcar, jengibre, vino, salsa de soya y Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
vinagre, sin dejar de mover.-5 min; cuando el azicar se haya disuelto agregar un poco de fécula disuelta Carbohidratos Totales 3009 3759
y no dejar de mover hasta que rompa hervor, retirar del fuego y reservar. Rectificar sazén. Fibra Dietética 259 30g

Calorias por gramo:

Emplatado: colocar los camarones en un plato trinchero y servir con salsa aparte— 2 min. Grasa9 + Carbohidratos4 * Proteina 4
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Recetario

Camaron cantonés

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones = .
Plato fuerte Informacién Nutricional
Tamafo de Porcion: 112gr

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Contenido de Porciones 2
Camaron 8 Onza . "

Brocoli v, Unidad Cantidades por Porcion 1
Chile rojo 1 Unidad Calorias 150 99 Calorias de Grasa
Champifiones frescos 4 Unidad %Valor Diario*
Cebolla 1% Unidad Grasa Total 11 g 15%
Zanahoria A Unidad Grasa Saturada 1 g 7%
Elotitos tiernos 4 Unidad Grasa Trans 0 g

Alo_ — 1 Diente_ Colesterol 48 mg 16%
Aceite de ajonjoli 4 Cucharadita Sodio 750 mg 31%
Salsa de soya 2 Cucharada Carbohidratos Totales 8 g 3%
Fécula de maiz 1 Cucharada

Agua ” Taza Fibra Dietética 2 g %
Sal c/n Cucharadita Azicares 2 g

Pimienta blanca c/n Proteina 7 i

Tiempo promedio de preparacién 30 min. Vitamina A 40%
Técnica . E

Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 37%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Calcio 4%
Cortar y lavar las verduras.15 min. Hierro 4%
Cortarlos bulbos del brécoli. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar chile rojo, cebolla, zanahoria, en trozos medianos y delgados. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar champifiones en filetes. dependiendo de la ingesta de calorias:

Limpiar los camarones. Calorias:  2.000 2.500
Coccion: colocar en un wok o sartén aceite de ajonjoli a calentar y freir el camarén con el ajo.-2 min. Grasa Total ~ Menosde  65g 80g
Luego agregar todas las verduras hasta que estén al dentes mas o menos 3 minutos, después en un Grasa Saft  Menos de 209 259
recipiente diluir la fécula de maiz en agua y la salsa de soya, agregar y mezclar bien hasta que hierva (S:olgsterol Menos de _300mg 300mg
4 odio Menosde 2,400mg  2,400mg

5 minutos, retirar del fuego y servir. Carbohidratos Totales 3009 375g
Rectificar la sazon. Fibra Dietética 259 30g
Emplatado: disponer en un plato los camarones con vegetales, puede acompanar con arroz Calorfas por gramo:
blanco . 2 min. CGrasa9 e« Carbohidratos4 « Proteina 4
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Camarones con salsa de mamey

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Plato fuerte Tamafio de Porcion: 12gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . -

i - Cantidades por Porcién 1
Camardn mediano 8 Onza Calorias 150 Calorias de Grasa
Mamey maduro 1 Taza %Valor Diario*
Ajo 1 Diente Grasa Total 9 g 13%
Naranja de jugo 2 Unidad Grasa Saturada 5 g 25%
Vino blanco 1 Onza Grasa Trans 0 ¢

0,
Mantequilla 2 Cucharada Colesterol 70 mg 22%
Sodio 490 mg 20%
Sal c/n -

— Carbohidratos Totales 13 g 4%
Pimienta blanca e/n Fibra Dietética 3 g 13%
Azucar 1 Cucharada Azicares 2 g

Proteina 6
Tiempo promedio de preparacién 25 min. h
% | lucar de frabaio - 5 mi Vitamina A 10%
isponer el lugar de trabajo — 5 min. .
pon gar de ‘ranal y y Vitamina C 48%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. - "
Cortar y lavar las verduras.-15 min. Calcio 6%
Cortar finamente el ajo. Hierro 3%
Cortar en julianas muy finas el mamey. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Limpiar camarones sazonar y reservar. 2,000 clalon'a& Losl requerimientos ’pueden variar
. . . . dependiendo de la ingesta de calorias:
En una cacerola colocar mantequilla y rehogar el ajo y el mamey por 3 minutos, luego incorporar Calorias: 2,000 2500
los camarones abiertos por la mitad, verter el vino blanco, dejar cocinar por 1 minuto, luego Grasa Toal  Menos de 659 869
incorporar jugo de naranja 3 minutos, retirar del fuego y rectificar la sazén con azutcar y sal. GrasaSat  Menosde  20g 259
. m _ f Colesterol Menos de  300mg 300mg
Emplatado: colocar en un plato los camarones y colocar perejil fresco —2 min. Sodio Menosde 2400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e+ Carbohidratos4 « Proteina 4
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Sopa Minestrone con Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Sopa Tamano de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Tocino ahumado 3 Lascas Calorias 180 90 Calorias de Grasa
- |
Puerro parte verde Ya Unidad %Valor Diario*
Zanahoria " Unidad Grasa Total 10 g 15%
0,
Ejotes frescos 15 Unidades Grasa Saturada 3 g 13%
Apio 1 Tallo Grasa Trans 0 g
0,
Tomate de cocina 2 Unidad Colesterol 25 mg 8%
Zucchini 1 Unidad Sodio 340 mg 14%
Frijoles rojos cocidos 1 Taza Carbohidratos Totales 10 g 3%
Fideos 3 Onzas Fibra Dietética 3 g 13%
Aceite de oliva 1 Cucharadita Azlcares 19
Fondo de pescado 5 Taza Proteina 11 i
Albahaca fresca 6 Hojas ; ;
Sal on Vitamina A 35%
fi 1 0,
Pimienta blanca c/n Vitamina C 7%
Calcio 3%
Tiempo promedio de preparacion 30 min. .
Técni'lap prep Hierro 8%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
. . " .. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
I:glredleintes, materllales de prepare:cwn- y presentacion. dependiendo de la ingesta de calorias:
elar y lavar todas las ?Ierduras.. - 0 min. . ' Calorias: 2,000 2500
Cortar puerro, zanahoria, zucchini y tomates en rodajas finas. Grasa Tolal  Menosde 659 80g
Limpiar y cortar los filetes de tilapia en trozos medianos. GrasaSat  Menosde 20g 259
Cortar el tocino en trozos. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Limpiar los ejotes y cortar a la mitad. Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
Coccion de la sopa: en una olla de tamafio regular colocar el aceite cuando esté caliente, agregar el leir;(;hgji;atg_sc;'otales gggg gggg
tocino y luego el puerro, zanahoria, zucchini y ejotes. Cocinar hasta que los vegetales estén al dente Calorias por gramo:
por 5 minutos. Grasa9 ¢ Carbohidratos 4 « Proteina 4
Anadir los tomates, frijoles, albahaca y el caldo de pescado, llevar a hervor y luego de 3 minutos
anadir la pasta hasta que este al dente, esperar que rompa hervor. / o \
Anadir los filetes de tilapia cortados en trozos medianos, dejar en el fuego por 3 minutos y rectificar s -
sazon, retirar del fuego y servir. = o y
Emplatado: disponer en un plato para sopa y servir caliente 3 min. Y
%ﬂ 7
v f ﬁ
e
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Sopa Mexicana con Tilapia y tomate

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Sopa Tamafio de Porcién: 2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . -
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantlfjades por Porcién ” !
Calorias 160 81 Calorias de Grasa
Tomates maduros 5 Unidad |
- - %Valor Diario*
Alo ! Diente Grasa Total 9 g 14%
Cebolla v Unidad Grasa Saturada 2 g 8%
Chile jalapeﬁo 1 Unidad Grasa Trans 0 g
Caldo de pescado 6 Taza Colesterol 35 mg 1%
Aceite de oliva 2 Cucharada Sodio 350 mg 14%
Sal c/n Carbohidratos Totales 5 g 2%
Pimienta blanca c/n Fibra Dietética 2 g 7%

Azucares 2 g
Tiempo promedio de preparacion 1 h 20 min.

o Proteina 16
Técnica h

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Vitamina A 35%
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Vitamina C 12%
Cortar los chiles en rodajas y quitar las semillas. Calcio 2%
Cortar la cebolla en trozos muy finos. Hierro 5%
Cortar los filetes de tilapia en trozos. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar en trozos finos el ajo. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Pelar y sacar las semillas a los tomates. dependiendo de la ingesta de calorias:

Coccion de la sopa: En una olla de tamaio regular colocar el aceite y sofreir el ajo, chile jalapefio, Calorias:  2.000 2.500
cebolla y tomate. Grasa Total Menosde 659 80g
Después agregar el caldo y dejar hervir por 5 minutos y agregar el pescado hasta que se cocine CEE;Zrift mz:zz gz gggmg gggmg
por 3 minutos. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Rectificar sazén y retirar del fuego. Carbohidratos Totales 3009 3759
Emplatado: Disponer de platos hondos y servir la sopa. 3 minutos. Fibra Dietetica 259 30g

Calorias por gramo:
Grasa9 e« Carbohidratos4 « Proteina 4
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Sopa agripicante

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
S°pa Tamafio de Porcién: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion : 1
Hongos shitake (hongos secos) 5 Unidad Calorias 170 Calorias de Grasa
Puerro Y Unidad %Valor Diario*
0,
Zanahoria " Unidad Grasa Total 3 g 4%
Jengibre 1 Cucharada Grasa Saturada 1 g 4%
Fideo de arroz 3 Onzas Grasa Trans 0 g
Caldo de pescado 4 Tazas Colesterol 30 mg 10%
Aceite de chile 1 Cucharada Sodio 330 mg 14%
Vinagre de arroz 1 Cucharadita Carbohidratos Totales 23 g 8%
Sal c/n Fibra Dietética 4 g 16%
Pimienta c/n Azlcares 3 g
Proteina 16

Tiempo promedio de preparacion 30 min. h
w . . Vitamina A 60%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. —

- - L. - Vitamina C 5%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. -
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Calcio 3%
Cortar el puerro y la zanahoria en juliana fina. Hierro 14%
Cortar el jengibre finamente. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Colocar los hongos shitake en agua. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el pescado en trozos medianos. dependiendo deéal'”?es‘a de;;(')‘;”“: =

.z . . . alorias: 3 .

Coccion de la sopa.. H.erwr el fondo de pescado con los hongos por 5 minutos, luego colar los GrasaToldl  Menos de 659 80g
hongos y cortar en julianas y reservar. GrasaSat Menosde 20g 259
Aparte en una olla sofreir en el aceite de chile todos los vegetales: hongos, puerro, zanahoria, Colesterol  Menosde  300mg 300mg
i P i : : : Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
jenglblte por 4 mlrluto.s, luego agregar- el .caldo y dejar he-arwr por 4 mmutos.. - Carbohidratos Tolales 300g 3759
Posteriormente afadir los trozos de tilapia; agregar el vinagre de arroz 4 min, agregar los fideos Fibra Dietética 259 30g
de arroz y dejar hervir hasta que los fideos estén listos. 3min. Retirar del fuego y servir. Calorias por gramo:
Rectificar la sazén . Grasa9 e Carbohidratos 4 « Proteina 4

Emplatado: Colocar en platos para sopa. 2 min.
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Sopa Francesa con filete de Tilapia y
mariscos

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Sopa Tamafio de Porcion: 112 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Camarones A Libra Calorias 170 99 Calorias de Grasa
Almejas v, Libra T yalor Diario*|
Caldo de pescado 5 Tazas Grasa Total 11 g 16%
Tomate 3 Unidad Grasa Saturada 2 g 8%
gebolla f Unidad Grasa Trans 0 g
uerro Ya Unidad
Apio ” Tallo Colesterol 55 mg 17%
Perejil 3 Cucharada Sodio 440 mg 18%
Ajo 2 Dientes Carbohidratos Totales 4 g 1%
Pasta de tomate 1 Cucharada Fibra Dietética 1 g 2%
Vino blanco de cocina Ya Taza Azlcares 1 g
Hebras de azafran 1 Cucharadita Proteina 13
Aceite de oliva 6 Cucharada h
Sal c/n Vitamina A 20%
Pimienta c/n Vitamina C 14%
Tiempo promedio de preparacion 45 min. Calcio 4%
Técnica Hierro 7%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Pelar y lavar todas las verduras. — 15 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Escalfar los tomates y cortar en trozos sin la cascara ni semilla. e ﬁ:‘:{;?; (25;5(;00 ;bzoo
Cortar cebolla y puerro en rodajas. GrasaSat Menosde 20g 259
Cortar el ajo finamente. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Remojar el azafran en 1 taza de caldo. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Cortar el apio en laminas finas. Carbohidratos Totales 300g 3759
Limpiar los mariscos y los filetes de tilapia cortarlos en trozos medianos. Calg:?ar: gftgf:r:o: 29 30
Escalfar tomates; colocar agua en una olla y llevar a hervir, luego hacer una incisién a los tomates y Grasa9 ¢ Carbohidratos4 * Proteina 4

agregarlos al agua hirviendo por 2 minutos, retirar del fuego escurrir y remojarlos con agua fresca y
pelar, retirar semilla y cortarlos bien picados, reservar.

Coccion de la sopa: en una olla de tamafio regular calentar el aceite de oliva sofreir el ajo, cebolla,
puerro y apio, pasta de tomate por 3 minutos, luego agregar vino blanco; cocinar hasta que se
ablanden los vegetales y el vino se haya evaporado. -3 min.

Anadir tomates, el azafran y los mariscos (almeja y camaron) cocinar por 3 minutos, luego agregar el
caldo de pescado y esperar que hierva 5 minutos, luego agregar el pescado y rectificar sazén,
cocinar por 4 minutos; retirar del fuego y servir.

Emplatado: servir en platos hondos y decorar con hojas de albahaca fresca 2 min.
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Crema Dieppoise con Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Informacion Nutricional

Sopa Tamafio de Porcién: 112¢gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcién 1
Camarones medianos % Libra Calorias 160 81 Calorias de Grasa
Almejas % Libra %Valor Diario*
Puerro Va Unidad
Cobola ” Unidad GrasaTotal9 g 13%
Hongos frescos 6 Unidad Grasa Saturada 4 g 20%
Mantequilla Cucharada Grasa Trans 0 g
Aceite 1 Cucharada Colesterol 70 mg 22%
Harina de trigo 1% Cucharada Sodio 530 mg 229%,
Vino blanco 4 Taza Carbohidratos Totales 5 g 2%
Crema 2 Cucharada - .
Caldo de pescado 4 Tazas Fibra Dietética 1 9 2%
Sal o/n Azucares 1 g
Pimienta blanca c/n Proteina 14 ﬁ
Tiempo promedio de preparacion 35 min.
Técnica Vitamina A 8%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 1%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Calcio 4%
Pelar y lavar todas las verduras. — 10 min.
Hierro 5%

Cortar puerro, cebolla en julianas.

Cortar los hongos en rodajas.

Cortar los filetes de tilapia en trozos.

Limpiar los camarones y cortarlos a la mitad.

Hacer una salsa Velouté: en una sartén mezclar harina de trigo y mantequilla hasta dorar, luego agregar
el caldo de pescado y dejar hervir.-10 min.

Hacer la crema: en una olla colocar una cucharada de mantequilla y una de aceite, sofreir puerro,
cebolla y hongos, luego agregar los camarones y almejas sofreir por 4 min.

Después agregar vino blanco y la Velouté; dejar hervir y luego agregar el pescado en trozos 5 minutos,
agregar la crema y retirar del fuego, rectificar sazén y servir.

Emplatado: Colocar la crema en platos hondos y decorar con hojas de perejil fresco — 2 min.

/

)
N
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*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total  Menosde  65¢g 80g
CGrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 309
Calorias por gramo:
Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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Sopa Thai con camarones y coco

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones iz . .
P Informacién Nutricional
Sopa . .
P Tamafio de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén mediano 8 Onza Cantlfiades por Porcion - 1
Cebollines 5 Unidad Calorias 230 180 Calorias de Grasa
%Valor Diario*
Caldo de pescado 5 Taza gor Jarlo
Fidoo d 5 o Grasa Total 20 g 31%
ideo de arroz nza
Grasa Saturada 15 g 72%
Leche de coco 1 Taza
JUSC— 5 Cucharad Grasa Trans 0 g
ceite de ajonjoli ucharada
Cooo f won " T Colesterol 45 mg 13%
oco fresco aza "
Sake (vino d ) 22 Cucharad Sodio 340 mg 14%
ake (vino de arroz ucharada N
- 5 Cucharad Carbohidratos Totales 8 g 3%
ilantro ucharada ; o
Fibra Dietética 3 g 12%
Sal c/n ;
— Azicares 2 g
Pimienta blanca c/n B
Proteina 6 ﬁ
Tiempo promedio de preparacion 30 min.
Técnica Vitamina A 15%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 10%
:;lglredie]ntes, mdaterliales d: prepare;r.;ién y presentacion. Calcio 3%
t .= in. .
ce ratr y Iava[) Tl'as as \:‘er_ ur:s min Hierro 12%
.o a_r €l cebo |n'en rocajas finas. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Limpiar el camarén y reservar. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el coco fresco en julianas finas. dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar el cilantro finamente. Calorias: _ 2.000 2.500
Coccién de la sopa: en una olla mediana colocar el aceite de ajonjoli y saltear cebollines, coco y GrasaTolal  Menosde 65 80g
. . . : B} GrasaSat Menosde 20g 259
camarones por 2 minutos, luego agregar el vino de arroz y dejar reducir por 2 minutos. Colesterol  Menos de  300mg 300mg
Luego agregar la leche de coco y seguidamente el caldo de pescado, dejar cocinar por 3 minutos y Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
agregar los fideos de arroz; cuando estén cocidos los fideos unos 3 minutos rectificar sazon, Carbohidratos Totales 300g 375
3 . Fibra Dietética 259 30g
retirar del fuego y servir. Calorias por gramo:
Emplatado: Disponer de platos hondos y servir la sopa, colocar cilantro fresco — 2 min. Grasa9 * Carbohidratos4 e+ Proteina 4
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Bisqué de camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Entrada Tamario de Porcion: 12gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES . -
Camarén mediano 8 Onza Cantlfiades por Porcién - !
Tomate maduro > Unidad Calorias 190 117 Calorias de Grasa
Paprika (pimenton espafiol) 1 Cucharada %Valor Diario®

0,

Harina de trigo 2 Cucharada Grasa Total 13 g 20%
Caldo de pescado 4 Tazas Grasa Saturada 7 g 37%
Mantequilla 4 Cucharada Grasa Trans 0 g
Ajo 1 Diente Colesterol 105 mg 34%
Cebolla Ya Unidad Sodio 730 mg 30%
Vino blanco de cocina 2 Cucharada Carbohidratos Totales 9 g 3%
Sal c/n Fibra Dietética 2 g 6%
Pimienta blanca c/n Azlicares 1g

Proteina 9
Tiempo promedio de preparacion 25 min.
Técnica _ _ Vitamina A 40%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. . o
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Vitamina C 5%
Escalfar tomates , sin cascara ni semilla. Calcio 5%
Limpiar camarones y reservar las cascaras. Hierro 7%
Cortar cebolla y ajo en cubos muy finos. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Preparacién del bisque: derretir 2 cucharadas de mantequilla en una olla luego agregar las cascaras 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
del camarén y dejar sofreir un poco hasta que tome un color rojo, luego agregar paprika y mezclar dependiendo de la ingesta de calorias:
bien, seguidamente agregar la harina de trigo y mezclar, agregar vino blanco y luego el caldo dejar e ﬁa"’”a:: 2-5000 56500
hervir, retirar del fuego, dejar enfriar un poco. Licuar, colar y reservar. grzza ;at M:g: dz 203 253
En otra olla colocar mantequilla y derretir, sofreir, ajo, cebolla y tomate escalfado, luego agregar Colesterol Menos de  300mg 300mg
camarones y cocinar por 2 minutos, agregar el caldo que se reservé y dejar que rompa hervor, Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
rectificar sazon y retirar del fuego, servir. C?{;’;hg‘izzisczowes gggg ggsg
Emplatado: Disponer de platos hondos y servir el bisque, puede decorar con perejil liso fresco —2 min. Calorias por gramo:

Grasa9 e Carbohidratos4 « Proteina 4
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Espagueti con Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Pasta < g
Tamafo de Porcion: 12 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Espagueti 6 Onza Calorias 270 117 Calorias de Grasa
Cebolla Ya Unidad %Valor Diario*
Ajo 2 Diente Grasa Total 13 g 20%
Tomate maduro 1 Unidad Grasa Saturada 7 g 3%
Eneldo fresco 2 Cucharadas Grasa Trans 0 g
Perejil 2 Cucharadas Colesterol 55 mg 17%
Crema A Taza Sodio 310 mg 13%
Mantequilla 4 Cucharada Carbohidratos Totales 23g 8%
Queso rallado 3 Cucharadas Fibra Dietética 2 J 5%
Sal c/n Azlcares 2 g
Pimienta c/n Proteina 14
Tl'em.po promedio de preparacion 35 min. Vitamina A 259,
Técnica - - 4 .
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 15%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Calcio 5%
I(-:.orta.r y Iava:tlas vetrdurasl-1(1.lm|r.1. Hierro 10%
impiary cortar en. ro?os at .apla. . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Escalfar tomates sin cascara ni semilla. . - )
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el eneldo. dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar la cebolla en cubos finos. Calorias:  2.000 2500
Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min, luego agregar la pasta y remover Grasa Total  Menosde 659 80g
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y Grasa Sat  Menosde 20g 259
colocarla en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal, mezclar para que la Colesterol  Menosde  300mg 300mg
pasta no se pegue y reservar. (SZOdkl)oh'd . TM;TOS de 564000”19 2;:500”19
Aparte en un sartén derretir la mantequilla y afadir eneldo, tomate escalfado y cebolla, dejar a lfirb; IIZ)ireaté(:iscao es ngg SOgg
fuego medio por 2 min. Calorias por gramo:
Agregar la tilapia en trozos y dejar cocinar por 3 minutos, por ultimo agregar la crema y retirar del Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
fuego.

Aparte en otra cacerola colocar 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, perejil y la pasta,
sazonar y reservar.

Rectificar la sazon.

Emplatado: Colocar la pasta en un plato trinchero y bafar con la salsa, colocar queso rallado y
perejil. 3 minutos.
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Pasta Penne con camarones y mozzarella

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Pasta Tamafio de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén mediano 8 Onza Cantidades por Porcién 1
Pasta penne 8 Onza Calorias 220 135 Calorias de Grasa
Alcaparras 4 Cucharada %Valor Diario*
Cebolla "% Unidad Grasa Total 15 g 23%
Ajo 2 Diente Grasa Saturada 6 g 31%
Perejil 3 Cucharada Grasa Trans 11 g
Queso mozzarella 4 Onza Colesterol 55 _mg 17%
Crema A Taza Sodio 610 mg 25%
Aceite de oliva 3 Cucharada Carbohidratos Totales 11g 4%
Mantequilla 2 Cucharadas Fibra Dietética 1 g 4%
Sal c/n Azlcares 1 g
Pimienta c/n Proteina 10 i

Tiempo promedio de preparaciéon 35 min.

oo Vitamina A 20%
Técnica .
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 13%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Calcio 12%
Cortar y lavar las verduras-10 min. Hierro 6%
Cortar finamente el ajo y el perejil. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar cebolla en cubos finos. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Escurrir alcaparras. dependiendo de la ingesta de calorias:
Limpiar los camarones. Calorias: _ 2.000 2.500
Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min, luego agregar la pasta y remover Grasa Total ~ Menosde 65g 80g
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y Cg;asst:rilat mz:gz gz gggmg gggmg
colocarla en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal, mezclar para que la Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
pasta no se pegue y reservar. Carbohidratos Totales 3009 3759
En un sartén colocar mantequilla y sofreir ajo, cebolla y perejil; agregar las alcaparras 5 minutos. Fibra Dietética 259 30g
Rectificar la sazon. Calorias por gramo: .

R . . . - Grasa9 e Carbohidratos4 * Proteina4
Anadir los camarones, dejar cocinar por 3 minutos y agrega la crema y el queso en pequeios
cubos y cocinar hasta que el queso se derrita por 3 minutos, retirar del fuego y reservar.
Aparte en otra cacerola, colocar 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, perejil y la pasta, /
sazonar y reservar.

Rectificar la sazén.
Emplatado: Colocar en un plato trinchero la pasta y sobre esta la salsa, decorar con hojas de
perejil — 2 min.

58



ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Tagliatelle con Tilapia y camarén en salsa
blanca

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Pasta Tamarno de Porcién: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Cantidades por Porcion 1
Camarén mediano 6 Onza Calorias 190 72 Calorias de Grasa
. |
Pasta Tagliatelle (pasta plana) 8 Onza % Valor Diario*
Caldo de pescado 1 Taza Grasa Total 8 g 12%
Harina de trigo 1 Cucharada Grasa Saturada 4 g 21%
Eneldo fresco 1 Cucharadita
= Grasa Trans 0 g
Perejil fresco 1 Cucharada Colesterol 65 21%
Crema 3 Cucharada olestero mg 9
i 0,
Mantequilla 3 Cucharada Sodio 370 mg 15%
Cebolla % Unidad Carbohidratos Totales 14g 5%
Sal c/n Fibra Dietética1 g 4%
Pimienta blanca c/n Azlcares 1 g
Tiempo promedio de preparacioén 25 min. Proteina 14 i
Técnica
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina A 15%
Ingredientes, materiales de prep_aracién y presentacion. Vitamina C 8%
Cortar y lavar las verduras-10 min. - .
Limpiar y cortar en trozos la tilapia. Calcio 4%
Limpiar camarén. Hierro 7%
Cortar el eneldo. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar la cebolla en cubos finos. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min, luego agregar la pasta y remover dependiendo de la ingesta de calorias:
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y colocarla Calorias:  2.000 2.500
en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal, mezclar para que la pasta no se Grasa Total ~ Menos de 659 80g
eque v reservar Grasa Sat  Menosde 20g 259
pegue y . . . e . . i Colesterol Menos de  300mg 300mg
Aparte en un sartén derretir la mantequilla y afiadir eneldo, cebolla, dejar a fuego medio por 2 min. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Agregar camaron, dejar cocinar por 3 minutos, agregar harina de trigo y mezclar bien, luego el caldo Carbohidratos Totales 3009 3759
poco a poco, sin dejar de mover, cocinar hasta que tenga textura 3 minutos, luego agregar tilapia y Fibra Dietética 259 30g
cocinar por 3 minutos, rectificar sazén; por ultimo agregar la crema y retirar del fuego. Calorfas por gramo:
. M . Grasa9 * Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
Aparte en otra cacerola colocar 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, perejil y la pasta, sazonar y
reservar. /
Rectificar la sazén.
Emplatado: Colocar la pasta en un plato trinchero y bafar con la salsa, colocar queso rallado y perejil ;
si desea. 3 minutos. -
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Tagliatelle con camarones y curry

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Pasta < g
Tamario de Porcién: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camaron mediano 8 Onza Cantidades por Porcion 1
Pasta Tagliatelle 8 Onza Calorias 190 90 Calorias de Grasa
: - |
Cebolla Ya Unidad %Valor Diario*
/:/1]0 1 2 CD'e”teS Grasa Total 10 g 15%
antequilla 3 ucharada
- ; Grasa Saturada 5 g 24%
Harina de trigo 1 Cucharada
Crema % Taza Grasa Trans 0 g
Vino blanco 2 Cucharada Colesterol 70 mg 22%
Curry tipo azafran (polvo) 1 Cucharadita Sodio 450 mg 19%
Cdrcuma % Cucharadita Carbohidratos Totales 16g 5%
Caldo de pescado 1 Taza Fibra Dietética 1 g 5%
Perejil 2 Cucharada Azicares 1 g
Sal c/n S
— Proteina 8
Pimienta c/n
I 1 0,
Tiempo promedio de preparacion 35 min. Vitamina A 15%
Técnica Vitamina C 12%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Calcio 6%
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. . o
Cortar y lavar las verduras-10 min. Hierro 10%
Limpiar camarén. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar el aio en trocitos muy finos 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
. y : dependiendo de la ingesta de calorias:
Cortar la cebolla en cubos finos. Calorfas: 2,000 2500
Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min, luego agregar la pasta y remover Grasa Tolal _ Menos d'e 659 8'09
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y GrasaSat  Menosde 20g 25g
colocarla en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal, mezclar para que la Colesterol Menos de  300mg 300mg
pasta no se pegue y reservar. Sodio . Menos de  2,400mg  2,400mg
Aparte en un sartén derretir la mantequilla y sofreir ajo, cebolla, dejar a fuego medio por 2 min. Ca_rbohld_rat’o; Totales "23009 375g
Agregar camarones y dejar cocinar por 3 minutos, agregar curry, circuma y mezclar bien, ademas Calgf;r: E;?tgrt:rio- 59 30g
agregar harina de trigo y mezclar bien, luego el vino blanco y caldo poco a poco, sin dejar de Grasa9 * CarboHidratos 4 o Proteina4

mover, cocinar hasta que tenga textura 3 minutos , rectificar sazon, por ultimo agregar la crema y
retirar del fuego.

Aparte en otra cacerola colocar 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, perejil y la pasta,
sazonar y reservar.

Emplatado: Colocar la pasta en un plato trinchero y baiiar con la salsa y perejil si desea. 3 minutos.
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Espagueti con Tilapia en salsa de tomate

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Pasta

ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad
Espagueti 8 Onzas
Tomate maduro 6 Unidad
Albahaca fresca 10 Hojas
Orégano seco 1 Cucharadita
Cebolla Va Unidad
Caldo de pollo V2 Taza
Ajo 2 Unidad
Pasta de tomate 1 Cucharadita
Mantequilla 3 Cucharada
Vino blanco 1 Cucharada
Sal c/n

Pimienta c/n

Tiempo promedio de preparaciéon 35 min.

Técnica

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion.

Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min.

Escalfar tomates sin cascara ni semilla (cortar el tomate en trozos pequefios).

Cortar filetes en trozos.

Escalfar tomates; colocar agua en una olla y llevar a hervir, luego hacer una incisién a los tomates y
agregarlos al agua hirviendo por 2 minutos, retirar del fuego, escurrir y remojarlos con agua fresca y
pelar, retirar semilla y cortarlos bien picados, reservar.

Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min; luego agregar la pasta y remover
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y
colocarla en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal, mezclar para que la
pasta no se pegue y reservar.

Para la salsa: colocar en una cacerola 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, cebolla y tomate
escalfado, luego agregar la pasta de tomate, hojas de albahaca cortada, orégano y agregar poco a
poco caldo de pollo, dejar hervir y anadir la tilapia en trozos, cocinar por 4 minutos. Retirar del
fuego y reservar.

Aparte en otra cacerola colocar 2 cucharadas de mantequilla y sofreir ajo, perejil y la pasta, sazonar
y reservar.

Rectificar la sazén.

Emplatado — 2 min.

Servir la pasta con un poco de aceite de oliva y la salsa
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Informacion Nutricional

Tamafio de Porcion: 12¢gr
Contenido de Porciones 2
Cantidades por Porcion 1
Calorias 160 54 Calorias de Grasa
%Valor Diario*
Grasa Total 6 g 9%
Grasa Saturada4 g 17%
Grasa Trans 0 g
Colesterol 35 mg 10%
Sodio 260 mg 11%
Carbohidratos Totales 13g 4%
Fibra Dietética 2 g 7%
Azucares 19
Vitamina A 20%
Vitamina C 9%
Calcio 2%
Hierro 6%

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500
Crasa Total Menosde 659 80g
GrasaSat Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 375¢
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 ¢ Carbohidratos4 « Proteina 4
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Chao Mein con camarones y Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Pasta Tamafio de Porcion: 11290
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES " "
Cantidades por Porcion 1
Fideos para Chao Mein 6 Onzas Calorias 140 63 Calorias de Grasa
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad 9%Valor Diario*
Camarones A Libra GrasaTotal 7 g 10%
Cebolla Y Unidad Grasa Saturada 1 g 6%
Diente de ajo 2 Unidad Grasa Trans 0 g
Zanahoria 2 Unidad Colesterol 60 mg 19%
Giiisquil i Unidad Sodio 460 mg 19%
Apio 1 Tallo Carbohidratos Totales 8 g 3%
. e o
Zucchini % Unidad Fibra Dietética 1 g 4%
Salsa de soya 1 Cucharada Aziicares 1 g
Proteina 12
Acsite o ioniol : Cucharada E—
Sal cin gin Vitamina A 30%
Pimienta c/n c/n Vitamina C 4%
Calcio 3%
Tiempo promedio de preparacion 35 min. - oo
Técnica Hierro - — .‘M’
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Porcentaje’ de valores d|a|I'|o.s basados en una.dleta de
. i L, .. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Ingredientes, materiales de preparacién y presentaciéon dependiendo de la ingesta de calorias:
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Calorias:  2.000 2.500
Cortar el ajo finamente Grasa Total  Menos de 659 80g
. . . L - " Grasa Sat  Menosde 20g 259
C'orta.r la cebolla, zanahorl.a, gwsql.ul, e'lplo y zucchini en julianas finas y cortas. Coesterol  Menosde  300mg 300mg
Limpiar los camarones Yy filete de tilapia. Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
Coccion de la pasta: Colocar agua con sal en una olla y llevar a hervir, cuando rompa hervor cocinar la Carbohidratos Totales 300g 3759
pasta por 4 minutos, retirar del fuego colar y reservar en un recipiente amplio con una cucharada de Calgrl?arsa ;?olft;::r:o- 259 309
aceite vegetal. Grasa9 * Carbohidratos4  Proteina 4

Preparacion del Chao Mein: En un sartén de tamafio regular colocar aceite de ajonjoli y llevar al fuego,
luego agregar el ajo a sofreir, después colocar cebolla, zanahoria, gliisquil y apio, dejar cocinar por 2
minutos y agregar los camarones, cocinar por 2 minutos, luego agregar el pescado cortado en trozos y
mezclar con cuidado, afiadir la salsa de soya y rectificar sazon.

Luego incorporar los fideos de Chao Mein y mezclar cuidadosamente, 2 minutos.

Emplatado: Colocar la preparacién en un plato y acompafar con pan de ajo. 2 min.
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Recetario

Canelones rellenos de Tilapia y mariscos

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Pasta Tamafio de Porcion: 112gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onz. 2 Unidad Cantidades por Porcién 1
Camarén 4 Onza Calorias 170 81 Calorias de Grasa
Mejillones V4 Libra %Valor Diario*
Caldo de pescado 1 Taza Grasa Total 9g 13%
ijinelones pasta 2 Ugﬁzgzs Grasa Saturada 4 g 20%
Cebolla Perejil V2 Unidad Grasa Trans 6 ¢
Pasta de tomate 1 Cucharada Colesterol 35 mg 1%
Perejil 1 Cucharada Sodio 290 mg 12%
Aceite de oliva 2 Cucharada Carbohidratos Totales 11 49,
Leche 1 Litro arbonidratos | otales 11g (]
Harina de trigo 2 Cucharada Fibra Dietética 1 g 4%
Mantequilla 2 Cucharada Azicares 1g
Queso mozzarella 4 Onzas Proteina 12
Nuez moscada an E—
Sal_ e Vitamina A 9%
Pimienta c/n

Vitamina C 8%
Tiempo promedio de preparacién 1h 10 min. Calcio 10%
Técnica Hierro 8%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. dependiendo de la ingesta de calorias:
Picar la cebolla, ajo, y perejil finamente. Calorias: _ 2.000 2.500
Limpiar los mariscos y la tilapia. Géi::;t:t' mz:g: g: ggg ggg
Cocinar pasta: en una olla poner agua a hervir con sal por 10 min, luego agregar la pasta y remover Colesterol Menos de  300mg 300mg
frecuentemente, cocinar por 8 minutos, retirar del fuego, colar sin remojarla con agua fria y Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
colocarla en un recipiente grande y agregarle 3 cucharadas de aceite vegetal. Mezclar para que los Carbohidratos Totales 300g 3759
canelos no se peguen y reservar. Calonga ;?th:rt:r:o: 259 30g
Cortar en trozos pequeiios los camarones, los filetes de tilapia y sacar la carne de los mejillones.-5 min. Grasa9 + Carbohidratos4 * Proteina 4

En una cacerola colocar mantequilla a derretir y saltear la cebolla, ajo y pasta de tomate junto con
los camarones, tilapia y mejillones.-5 minutos. Retirar del fuego y reservar.

Rectificar la sazén.

Hacer la salsa Bechamel. En una sartén derretir mantequilla y harina, cuando tome un color claro
agregar la leche hasta que espese. Agregar la nuez moscada.-10 min.

Rectificar la sazon,

Anadir una parte de la salsa a la mezcla de mariscos.-5 min.

Rellenar los canelones con la mezcla de mariscos y colocarlos en una bandeja para horno.
Banarlos con el resto de la salsa y colocar queso Mozzarella; colocar en el horno por unos 10 min
o hasta que el queso se derrita.-15 min.

Emplatado: colocar en un plato trinchero y servir 3 min.
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Arroz con chipilin y Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Informacion Nutricional

Arroz Tamario de Porcion: M2gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES Cantidades por Porcién 1
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad Calorias 130 54 Calorias de Grasa
Arroz pre cocido 6 Taza p Tomal 6 %Valor Dia::;
Cebolla i Unidad rasa Total 6 g o
- - Grasa Saturada 1 g 5%
Ajo 1 Diente
- Grasa Trans 0 g
Tomate 1 Unidad
Chipili p T Colesterol 25 mg 7%
P aza Sodio 210 mg 9%
ial(?o de pesTado ! Taza Carbohidratos Totales 8g 3%
ceite vegeta 2 Cucharada Fibra Dietética 1 g 2%
Sal c/n At 0
Pimienta c/n urfares g
Proteina 10 cI;
Tiempo promedio de preparacion 30 min.
Técnica Vitamina A 3%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina C 2%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Calcio 1%
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Hierro 5%

Quitar las hojas del chipilin.

Cortar el tomate, cebolla y ajo finamente.
En una olla colocar aceite vegetal y sofreir la cebolla, ajo, tomate y arroz. - 5min.

Agregar el fondo de pescado y en el primer hervor agregar las hojas de chipilin y la tilapia en

trozos, mezclar bien y bajar el fuego, tapar 15 minutos, retirar.

Rectificar la sazén.

Emplatado: servir como complemento de carnes rojas 6 blancas. — 2 min.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:
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Calorias: _ 2.000 2500
Grasa Total  Menosde 659 80g
GrasaSat  Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e+ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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Risotto con Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Arroz R ,,
Tamafio de Porcién: 112¢gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onz. 1 Unidad Cantidades por Porcion 1
Camarén mediano 4 Onza Calorias 190 108 Calorias de Grasa
Cobola 7 s
4
0,
Zanahoria Va Unidad GrasaTotal 12 g 19%
Zucchini % Unidad Grasa Saturada 5 g 25%
Arroz arborio Y Libra Grasa Trans 0 g
Pimiento rojo % Unidad Colesterol 45 mg 13%
:°;9°S:es°°f : f CUr;:dadd Sodio 370 mg 15%
ebras de azafran ucharada
i 0,
Mantequilla ) Cucharadas Carbohidratos Totales 9 g 3%
Aceite de oliva 4 Cucharada Fibra Dietética 1 g 5%
Vino blanco 1/3 Taza Azucares 1 g
Caldo de pescado 1% Litro Proteina 8
Queso pamesano ch E—
Perejil para decorar c/n o
/L Vitamina A 35%
Sal c/n —
Pimienta on Vitamina C 14%
Calcio 6%
Tiempo promedio de preparacion 50 min. Hierro 4%
_Tt:ecnica . . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. dependiendo de la ingesta de calorias:
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Calorias:  2.000 2.500
Cortar la cebolla y el ajo finamente. GrasaTotal  Menosde 659 80g
Cortar la zanahoria, el zucchini y los pimientos en julianas finas Grasa Sat  Menosde 209 259
’ ) ) Colesterol Menos de  300mg 300mg
Cortar los hongos en rodajas. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Hacer un sofrito con la cebolla y el ajo, agregar el arroz y seguir sofriendo.-5 min. Carbohidratos Totales 300g 3759
Agregar vino blanco y luego agregar el fondo de pescado hirviendo poco a poco con las hebras de Fibra Dietéica 259 30g
azafran previamente en el fondo de pescado.-15 min. Calorias por gramo:. -
Grasa9 ¢ Carbohidratos4  Proteina 4

Agregar los vegetales a medida se agrega el caldo y por ultimo los hongos, camarones limpios y el
filete en trozos. Mover constantemente.-15 min.

Cuando el arroz esté listo, apagar el fuego y agregar crema, mantequilla y queso Parmesano. Deje
reposar.-5 min.

Rectificar la sazoén.

Emplatado: servir en plato hondo y espolvorear queso Parmesano — 2 min.
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Paella con filete de Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Arroz . .
Tamario de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onz. 1 Unidad Cantidades por Porcién 1
Camaron 4 Onza Calorias 190 99 Calorias de Grasa
- - - |
Calamares Vs Libra % Valor Diario*
Meijillones % Libra Grasa Total 11 g 16%
Chori fiol Y Li
onzo ESp"’Tno /e !bra Grasa Saturada 3 g 15%
Arroz precocido Y2 Libra G T 0
Tomate 2 Unidad rasa Jrans U g
0,
Diente de ajo 2 Unidad Colesterol 70 mg 22%
Ejotes A Libra Sodio 370 mg 15%
Cebolla 1 Unidad Carbohidratos Totales 8 g 3%
Pimientos 2 Unidad Fibra Dietética 1g 3%
Hebras de azafran 1 Cucharada Azicares 1g
Caldo de pescado 1 Litro Proteina 12
Vino bianco o cervezs Z Teza E—
Aceite de oliva c/n Vitamina A %
Sal c/n .
— Vitamina C 12%
Pimienta c/n -
Calcio 3%
Tiempo promedio de preparacion 45 minutos. Hierro 9%
T{ecﬂ i i *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. dependiendo de la ingesta de calorias:
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. Calorias:  2.000 2.500
Cortar el ajo, cebolla, tomates y pimientos en trozos pequeiios. Grasa Total ~ Menosde  65g 80g
Limpiar las puntas de los ejotes y cortar a la mitad Grasa Sat Menos de . 20g 259
Lo I Colesterol ~ Menosde  300mg 300mg
Limpiar camarones, cortar el pescado en trozos.-10 min. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Sofreir en el aceite de oliva la cebolla, ajo, chorizo, carne camarones, almejas, calamares, pimientos, Carbohidratos Totales 300g 3759
tomates, ejotes y dejar que se doren bien. Luego agregar el vino o cerveza.-15 min. Fibra Dietética 259 30g
Agregar el arroz y freir un poco.-5 min Calorias por gramo:
. i Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4

Hervir el caldo de pescado con las hebras de azafran y después agregar el caldo de pescado hirviendo
al arroz.

Rectificar la sazén.

Tapar y revisar constantemente, bajar fuego suave.

Luego colocar al arroz los trozos de tilapia.

Emplatado: servir y decorar con cuias de limén — 2 min.
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Arroz Veracruzano con Tilapia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Informacion Nutricional

Arroz E _
Tamafo de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onzas 2 Unidad . L.
£ - - Cantidades por Porcion 1
Camarones medianos V2 Libra - -
Caldo de pescado 5 Tazas Calorias 150 72 Calorias de Grasa
Arroz Ve Libra %Valor Diario*
Tomate maduro 6 Unidad Grasa Total 8 g 13%
Cebolla Vs Unidad
: : Ll Grasa Saturada 1 g 4%
Ajo 2 Dientes
Zanahoria v Unidad Grasa Trans 0 g
Guisantes Y Taza Colesterol 40 mg 12%
Aceite vegetal 3 Cucharada Sodio 280 mg 11%
Perejil c/n . 0
Sal on Carbohidratos Totales 9 g 3%
Pimienta c/n Fibra Dietética 1 g 3%
Tiempo promedio de preparacion 25 min. Azicares 1 g

Técnica Proteina 9
Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion.

! Vitamina A 35%
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min. . 0
Cortar el perejil finamente. Vitamina C 10%
Cortar zanahoria, cebolla y ajo en trozos muy finos. Calcio 3%
Cortar tilapia en trozos. Hierro 6%

Limpiar camarones.

Escalfar tomates sin cascara ni semilla.

En una olla mediana colocar aceite a calentar y sofreir ajo, cebolla, zanahoria y tomates
escalfados, después anadir el arroz hasta que esté dorado.-5 min.

Agregar el caldo y cubrir el arroz y dejar cocinar por 6 minutos y afadir los guisantes, tapar y

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500

Crasa Total Menosde 659 80g

bajar fuego medio, tapar por 10 minutos. GrasaSat Menosde 20g 259
Antes que el caldo consuma agregar camarones Yy los filetes de tilapia en trozos. Colesterol Menos de  300mg 300mg
Rectificar la sazon. Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Retirar del fuego y servir. Carbohidratos Totales 300g 3759

i . . L. - Fibra Dietética 259 309
Emplatado: Servir en plato trinchero, esta preparacion es para acompaiar carnes de pollo o - -
res. 2 min Calorias por gramo:

Crasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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Arroz negrito con camarones

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacién Nutricional
Arroz Tamario de Porcién: 12gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES : ”
, - Cantidades por Porcién 1
Camarén mediano 6 Onza - .
- " - Calorias 170 72 Calorias de Grasa
Arroz pre cocido 2] Libra I ——
Cebolla Ya Unidad %Valor Diario"
Ajo 1 Unidad GrasaTotal 8 g 12%
Aceite vegetal 2 Cucharada Grasa Saturada1 g 5%
| frijol ional dejar al
fC.? <Iio de frijoles (opcional dejar algunos 2 Taza Grasa Trans 0 g
njo e_S) . - : Colesterol 55 mg 17%
gglmmo molido Cﬁ] Cucharadita Sodio 520 mg 21%
i 0,
Pimienta on Carbohidratos Totales 169 5%
Fibra Dietética 1 g 4%
Tiempo promedio de preparacién 30 min. Az(cares 0 g
Técnica Proteina 8
Disponer el lugar de trabajo —10 min. h
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Vitamina A 4%
Limpiar los camarones. Vitamina C 2%
Cortar cebolla y ajo en trozos muy finos. Calcio 5%
0
Cocinar el arroz: calentar el aceite en una sartén y saltear cebolla, ajo; luego el arroz hasta que Hi 1%
ierro o

esté dorado.

. . . . *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Agregar caldo de los frijoles; sazonar con el comino, cocinar por 5 minutos.

2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar

Rectificar la sazén. dependiendo de la ingesta de calorias:

Tapar la sartén hasta que se cueza el arroz a fuego medio, agregar camarones limpios, dejar Calorias:  2.000 2.500

cocinar en el arroz tapado por 10 minutos, retirar del fuego y servir. Gg“sa T‘;‘a: m’m ge ggg 2‘5’3

. . . rasa Sal Nos ade

Emplatado: servir en plato hondo y decorar con perejil fresco 2 min. Colesterol Menos de 308mg 300mg
Sodio Menos de  2,400mg 2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759

Fibra Dietética 259 309

Calorias por gramo:
Grasa9 e Carbohidratos4 e« Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Arroz con lentejas y camarones

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Arroz Tamafio de Porcion: 112gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Camarén mediano 8 Onza Cantidades por Porcion 1
Lentejas 6 Onza Calorias 140 45 Calorias de Grasa
Arroz 6 Onza %Valor Diario*
Zanahoria Y Unidad Grasa Total 5 g 8%
Apio A Unidad Grasa Saturadal g 4%
Cebolla Vs Unidad Grasa Trans 0 g
Ajo 2 Unidad Colesterol 50 mg 15%
Aceite vegetal 2 Cucharada Sodio 460 mg 19%
Caldo de pescado 3 Taza Carbohidratos Totales 14g 5%
Sal c/n Fibra Dietética 3 g 11%
Pimienta c/n Az(cares1 g
Tiempo promedio de preparacion 25 min. %
Técnica .
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Vitamina A 35%
Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion. Vitamina C 3%
Cortar y lavar las verduras-5 min. Calcio 4%
Poner lentejas en agua (por 2 horas antes de cocinar). Hierro 9%
Cortar la zanahoria en trozos pequefios. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
Cortar ajo finamente. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Cortar el apio cebolla y perejil finamente. dependiendo de la ingesta de calorias:
Limpiar camarones. Calorias:  2.000 2500
Cocinar arroz: en una olla colocar aceite vegetal y sofreir ajo, zanahoria, apio y cebolla hasta Géarzas;gt:: m::gz g: ggg ggg
dorar, incorporar las lentejas (previamente en remojo y escurridas), luego anadir arroz aparte y Colesterol Menos de  300mg 300mg
sofreir, luego agregar caldo de pescado y tapar por 6 minutos, bajar fuego medio, después Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
agregar los camarones limpios y cocinar por 7 minutos. Carbohidratos Totales 3009 3759
Rectificar sazon y retirar del fuego y servir. Calcfri?e:: g?’gé:z:o: 259 309
Emplatado: servir en plato trinchero y decorar con perejil fresco. 2 min. Grasa9 ¢ Carbohidratos4 ¢ Proteina 4
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Arroz con camarones, coco y curry

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones
Arroz

Informacion Nutricional

Tamario de Porcion:

112 gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES

Cantidades por Porcion 1
Camaron mediano 6 Onza Calorias 110 63 Calorias de Grasa
Arroz corriente VA Libra %Valor Diario*
Mantequilla 2 Cucharada GrasaTotal 7 g 1%
Pimenton rojo % Unidad Grasa Saturada 5 g 27%
Cebolla YA Unidad Grasa Trans 0 g
Ajo 2 Unidad Colesterol 30 mg 9%
Tomate 1 Unidad Sodio 270 mg 1%
Leche de coco 1 Taza Carbohidratos Totales 9 g 3%
Agua de coco 5 Taza Fib’ra Dietética1 g 4%
Coco fresco Y Taza AZU(fares1 g
Sal o Proteina 4 i
Pimienta c/n Vitamina A 6%
Tiempo promedio de preparacion 35 min. Vitamina C 8%
Técnica Calcio 3%
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. Hierro 7%

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.
Pelar y lavar todas las verduras. — 5 min.
Cortar la cebolla y ajo finamente.

*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Cortar el tomate y.el-plmlento en tro-zos pequeiios. e Ton ﬁz‘:"gf; 2'5(;00 gbzoo
Cortar el coco en julianas cortas y finas. GrasaSat Menosde 20g 259
Coccion del arroz: en una olla colocar mantequilla, llevar al fuego y sofreir ajo, cebolla, coco, Colesterol Menos de  300mg 300mg
pimiento y tomate, luego agregar arroz mezclar bien.-5 min. Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Anadir la leche de coco y agua de coco, cocinar 10 minutos mas a fuego medio y agregar los Cs{;‘;hgizgisclomles gggg %59
camarones, cocinar a fuego medio. Calorias por gramo: 2
Rectificar la sazon, retirar del fuego y servir. Grasa 9 ¢ Carbohidratos4  Proteina 4

Emplatado: servir y decorar con perejil fresco — 2 min.
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

[ ]
Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos
Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Sushi con Tilapia y camaron

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Arroces Tamafo de Porcidn: 112 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES
Filete de tilapia de 4 onz. 1 Unidad Cantidades por Porcién - 1
Calorias 190 99 Calorias de Grasa
Camaron mediano 4 Onza |
%Valor Diario*
Aguacate ! Unidad Grasa Total 11 g 17%
Vinagre de arroz 1/3 Taza Grasa Saturada 6 g 28%
Agua 1 Taza Grasa Trans 0 g
Alga nori 1 Unidad Colesterol 60 mg 18%
H 0,
Jugo de limoén V2 Taza Sodio 700 mg 29%
H 0,
Salsa de soya " Taza Ca.rbohl.drat.os Totales 149 5%
- Fibra Dietética 1 g 3%
Azlcar 1/3 Taza B
Azlcares 6 g
1 .
Arroz grano redondo ] Taza Proteina 8
Queso crema 8 Onzas
Sal o/n Vitamina A 10%
Vitamina C 9%
Tiempo promedio de preparacion 55 min. Calcio 4%
Técnica ) . Hierro 4%
Colocar el arroz en un colador, lavar bien hasta que el agua salga totalmente clara; luego dejar secar - — -

. *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
completamente el arroz.-5 min. 2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
Agregar el arroz en una olla y cubrir con el agua a fuego medio por 10 minutos, luego retirar del fugo sin dependiendo de la ingesta de calorias:
destapar y dejar reposar por 10 minutos mas. Calorias:  2.000 2.500
En un recipiente mezclar el vinagre de arroz, azdcar y sal. Grasa Total Menosde 659 80g
Calentar hasta que el azcar y sal se disuelvan.-5 min. GrasaSat  Menosde 209 259
Colocar la mezcla de vinagre al arroz.-2 min Soisien! Menos do_|300mg 300mg

o 9 - . Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Cortar la tilapia en filetes pequeios y macerarlos en el jugo de limén.-20 min. Carbohidratos Totales 3009 375g
Pasar por agua caliente los camarones limpios.-3 min. Fibra Dietética 259 309

: : : : Calorias por gramo:
Colocar el alga nori en el Makisu con la parte brillante hacia afuera y colocar el arroz, colocar el queso Grasa 8 » Carbotidratos 4+ Profeina 4

crema, camarones Y tilapia; por ultimo enrollar presionando bien los rollos.
Emplatar: cortar los rollos en trozos y servir con salsa de soya.-2 min.
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Recetario

ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social
Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de

Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Arroz con Tilapia y camaron estilo

Indonesia

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones

Informacién Nutricional

Arroz . -
Tamafio de Porcion: 112 gr
Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDAD UNIDADES
C_amarén 'me"jiano 6 ana Cantidades por Porcién 1
Filete de tl!apla de 4 onzas 2 Umgades Calorias 200 90 Calorias de Grasa
Arroz corriente A Libra
Huevos 2 Unidades %Valor Diario*
Aceite vegetal 4 Cucharada Grasa Total 10 ¢ 15%
Cebolla % Unidad Grasa Saturada 2 g 9%
Ajo 2 Unidad
Jengibre fresco 1 Cucharada Grasa Trans 0 g
Pimiento rojo Y Unidad Colesterol 40 mg 12%
Caldo de pollo 2 Tazas Sodio 280 mg 11%
Alverja china 8 Unidades Carbohidratos Totales 17g 6%
Guisantes Ya Taza ’ . -
Fibra Dietética 2 8%
Cilantro 1 Cucharada N g &
Crema de coco Ya Taza Aziicares 7 9
Pulpa de tamarindo 2 Cucharada Proteina 11
Jugo de limén 1 Cucharada h
Azucar 1 Cucharada Vitamina A 15%
Curcuma 1 Cucharadita . .
S Vitamina C 11%
al c/n -
Pimienta blanca c/n Calcio 3%
Hierro 1%

Tiempo promedio de preparacion 45 min.

Técnica

Disponer el lugar de trabajo — 5 min.

Ingredientes, materiales de preparacion y presentacion.

Cortar y lavar las verduras-15 min.

Cortar finamente el ajo, jengibre y cebolla.

Cortar en juliana el pimiento.

Cortar filete de tilapia en trozos.

Limpiar camarones.

Hervir arroz con las 2 tazas de caldo y sal.

En un recipiente batir los huevos con una pizca de sal.-2 min reservar.

Calentar una sartén, colocar los huevos y hacer una tortilla; cortarla en rebanadas y reservar.-5 min.
Colocar aceite en una sartén y freir la cebolla hasta caramelizar, afiadir el ajo, jengibre y pimientos; colocar
pulpa de tamarindo, circuma, crema de coco, jugo de limén, aztcar y sal.-10 min.

Colocar los camarones y trozos de tilapia, afiadir el germen de soya, alverja china y por ultimo el arroz
previamente cocido, mezclar todo.-5 min, mezclar tortilla de huevo cortada.

Emplatado: servir y complementar con pan con ajo — 2 min.

Decorar con el huevo, cebolla y cilantro.
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*Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de
2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
dependiendo de la ingesta de calorias:

Calorias:  2.000 2.500
Grasa Total Menosde 659 80g
Grasa Sat  Menosde 20g 259
Colesterol Menos de  300mg 300mg
Sodio Menosde  2,400mg  2,400mg
Carbohidratos Totales 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g
Calorias por gramo:
Grasa9 e Carbohidratos4 e« Proteina 4
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ESCUELA ESPECIALIZADA EN INGENIERIA ITCA-FEPADE

Direccion de Investigacién y Proyeccién Social

Escuela de Tecnologia en Alimentos

Proyecto de Investigacién: Innovacién en productos de consumo humano de
Tilapia y Camaroén cultivados en El Salvador

Recetario

Arroz Cantoneés

INGREDIENTES Y PROCEDIMIENTO

Para 2 porciones Informacion Nutricional
Arroz Tamario de Porcion: 12gr

Contenido de Porciones 2
ELEMENTOS DE BASE CANTIDADES UNIDADES N »

: — . Cantidades por Porcion 1
Filste de filapia de 4 onz. 1 Unidad Calorias 200 108 Calorias de Grasa
Camarén Mediano 4 Onza %Valor Diario*
Tocino ahumado 2 Unidad Grasa Total 12 g 19%
Caldo de pescado 2 Taza Grasa Saturada 3 g 15%
Ajo 1 Diente Grasa Trans 0 g
Cebollin 3 Unidad

: nca Colesterol 40 mg 12%
: T :
Zanahoria Ya Unidad Sodio 580 mg 24%
Puerro Ya Unidad .

u : mca Carbohidratos Totales 11g 4%

. ’ T ;

Pimiento rojo Ve Unidad Fibra Dietética 2 g 5%
Alverja china Y Taza Azicares 1 g

Germen se soya (opcional) c/n c/n Proteina 10

Aoz Z Lira E—
Huevo 1 Unidad Vitamina A 40%
Salsa de soya Cucharada Vitamina C 16%
Aceite de ajonjoli 2 Cucharada Calcio 3%
Sal c/n Hierro 7%
Pimienta c/n *Porcentaje de valores diarios basados en una dieta de

2,000 calorias. Los requerimientos pueden variar
i i . ) dependiendo de la ingesta de calorias:
Tiempo promedio de preparacion 30 min. Calorias: 2.000 2500
Técnica Grasa Total  Menosde 659 80g
Disponer el lugar de trabajo — 5 min. GrasaSat  Menosde 20g 259
Ingredientes, materiales de preparacién y presentacion. Colesterol  Menosde  300mg  300mg
_ . Sodio Menosde 2,400mg  2,400mg
Pelar y lavar todzfs las verduras. — 5 min. Carbohidratos Totdles 30g 375
Rallar la zanahoria. Fibra Dietética 259 30g
Cortar finamente el ajo, cebollin, pimiento rojo, puerro. Calorias por gramo:
Cocinar el arroz blanco con dos tazas de caldo y reservar.-10 min. Grasa9 * Carbohidratos4 « Proteina4

En un sartén sofreir en el aceite los vegetales alverja china, puerro, pimiento, germen de soya, el

tocino, camarones y tilapia.-5 min.

Anadir arroz blanco cocinado y la salsa de soya. Agregar el huevo y dejar que el huevo tenga coccién.-5 min.

L
* o
Rectificar la sazén y retirar del fuego , servir. ‘ b _"n >
Emplatado; servir en plato hondo y decorar con cilantro fresco — 2 min. ; l ~ &
ey
b “ ('
AN
-
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MEGATEC La Unién MEGATEC Zacatecoluca

C. Santa Maria, Col. Belén, atrds del Km. 64 1/2, desvio Hacienda El Nilo,
Instituto Nacional de La Unidn. sobre autopista a Zacatecoluca y Usulutdn.
Sede Central Santa Tecla Tel. (503) 2668-4700 Tel. (503) 2334-0763, (503) 2334-0768
Km. 11 Carretera a Santa Tecla. Fax. (503) 2334-0462
Tel. (503) 2132-7400 . .
Fax. (503) 2132-7599 Regional San Miguel . ‘
Km. 140, Carretera a Santa Rosa de Lima. Regional Santa Ana
Tel. (503) 2669-2292, (503) 2669-2299 Final 10a. Av. Sur, Finca Procavia
Fax. (503) 2669-0961 Tel. (503) 2440-4348, (503) 2440-2007

Tel. Fax. (503) 2440-3183



