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Resumen

En Colombia, existe una gran diversidad de frutas, que no son aprovechadas por la
poca capacidad de negociacion de los productores, por la carencia de
infraestructura y capacitacion técnica, lo que origina pérdidas de estos productos,
en especial los perecederos, en época de cosecha. En esta investigacion se
describen las diferentes especies de frutas promisorias encontradas en la zona con
el objetivo de caracterizar fisico-quimica y nutricionalmente los frutos como la
uchuva (Physalis Peruviana L.), el tomate de arbol (Solanum betaceum Cav.), el
aguacate (Persea americana Mill), el limén (Citrus limén), el mortifio (Vaccinium
meridionale Swartz), la mora (Rubus glaucus Benthl), el banano (Musa spp), la
mandarina (Citrus nobilis), la guayaba (Psidium guajava L.) y la granadilla
(Passiflora ligularis), asi como también realizar un respectivo ciclo de menu donde
se incluyen las frutas anteriormente mencionadas, con el objetivo de reducir las
pérdidas post cosecha y darle a la comunidad diversidad de alimentos que tienen

beneficio para su salud.

Palabras claves: frutas, caracterizacion fisicoquimica, nutricion, alimentacion.

Abstract

In Colombia, there is a great diversity of fruits, which are not used due to the little
negotiating capacity of the producers, due to the lack of infrastructure and technical
training, which causes losses of these products, especially perishable ones, at
harvest time. In this research, the different promising fruit species found in the area

are described in order to characterize physico-chemically and nutritionally the fruits
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such as the cape gooseberry (Physalis Peruviana L.), the tree tomato (Solanum
betaceum Cav.), The avocado. (Persea americana Mill), lemon (Citrus lemon),
mortifio (Vaccinium meridionale Swartz), blackberry (Rubus glaucus Benthl),
banana (Musa spp), mandarin (Citrus nobilis), guava (Psidium guajava L. ) and
passion fruit (Passiflora ligularis), as well as carry out a respective menu cycle that
includes the fruits mentioned above, with the aim of reducing post-harvest losses
and giving the food community diversity that has benefits for their health.
Keywords: fruits, physical-chemical characterization, nutrition, food, diversity.

Introduccion

Las frutas y verduras tienen una importancia muy alta en la alimentacion, debido a
que el consumo de estas esta relacionado con una mejor calidad de vida reflejada
en la disminucion de riesgos Cardiacos y otras patologias relacionadas. Todo lo
anterior debido al contenido de fitoquimicos que expresan una alta actividad

antioxidante.

En Colombia hay una alta produccion de frutas y verduras dadas las condiciones
favorables de ubicacion en el trépico. Los alimentos altoandinos se distribuyen
comunmente frescos en la misma region donde se cultivan. Estos alimentos tienen
una vida atil corta con una velocidad muy alta de deterioro de sus propiedades en
la fase de maduracion, lo que afecta sus cualidades. Por tanto, es necesario
plantear estudios de los procesos fisicos, fisioldégicos y bioquimicos que determinan
su maduracién. En la region andina se ha identificado una gran variedad de
especies frutales con excelente potencial agronémico, entre estas se encuentran la
uchuva (Physalis peruviana L.), el tomate de arbol (Solanum betaceum Cav.), el
aguacate (Persea americana Mill) el limon (Citrus limén), el mortifio (Vaccinium
meridionale Swartz), la mora (Rubus glaucus Benthl), el banano (Musa spp), la
mandarina (Citrus nobilis), la guayaba (Psidium guajava L) y la granadilla(Passiflora
ligularis). En Colombia, a julio de 2019, las exportaciones de productos de origen
agropecuario crecieron 3,2% en valor, totalizando 591,9 millones de délares; y 9%

en volumen con 399.700 toneladas enviadas. (Portafolio, 2019)
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Como se menciono anteriormente estos frutos se distribuyen comiunmente frescos,
0 en su etapa de maduracién, por lo tanto, es de gran importancia conocer los
procesos fisicos, fisiol6gicos y bioquimicos que determinan su maduracién, para asi
evitar pérdidas por dafios en el fruto.

Una de las principales razones por las que mayores pérdidas se producen en los
frutos postcosecha se debe a acciones que producen las enzimas.

Las enzimas se pueden presentar durante la postcosecha y los cambios que
determinan pueden influir positiva 0 negativamente en las caracteristicas
organolépticas del fruto, por lo que es de gran importancia comprender las distintas
reacciones que catalizan en los tejidos vegetales, para utilizar sus ventajas y evitar
asi sus efectos indeseables (Tomas-Barberan & Espin, 2001).La gran mayoria de
la fraccion proteica del fruto sometida a cambios en las distintas etapas de
maduraciéon estd compuesta por enzimas (Parra Coronado, 2014), que
diagnostican, entre otros procesos, la susceptibilidad al deterioro de la manipulacién
pre y postcosecha. Dentro de la fruta, las enzimas cooperan en reacciones
catabdlicas y anabdlicas, interviniendo solo de acuerdo con las necesidades de las
células. Si las células estan lesionadas, algunas enzimas se liberan de sus
compartimentos y entran en contacto con el sustrato correspondiente, dando lugar
a diferentes reacciones que no siempre son deseables (Franco, y otros, 2014). Las
enzimas desarrollan distintas actividades en diferentes etapas de desarrollo. Sin
embargo, cuando la planta (o fruta) se usa como comestible, todos los cambios
posteriores al punto de consumo Gptimo son indeseables y deben evitarse durante
la manipulacion y el almacenamiento (Vidal Cuellar, 2004).

A continuacion, se describen algunas enzimas relacionadas con el proceso de
maduracion de las frutas antes mencionadas.

La pectinmetilesterasa (PME; EC 3.1.1.11) es una enzima que esta vinculada con
la degradacién de sustancias pécticas en la laminilla media de las células. PME
hidroliza los grupos metoxilo y carboxilo de la pectina, aportando pectinas de bajo
metoxilo. Este proceso elabora grupos carboxilicos libres (acido citrico) implicados
en la regulacién del pH, el equilibrio i6nico de la pared celular y otras actividades

enzimaticas hidroliticas. La actividad de la PME no perjudica el ablandamiento
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durante la maduracion, pero modifica sustancialmente la integridad del fruto durante
su proceso (Franco, y otros, 2014). Luego de esto, otras enzimas catalizan la
hidrélisis de las cadenas de &cido poligalacturénico, lo que da como producto
unidades Unicas de acido D-galacturonico (Ramirez Tapia, 2018). Los datos
gendmicos han manifestado recientemente que las PME corresponden a grandes
familias multigénicas cuyas estructuras primarias y cuaternarias se conservan entre
los taxones de plantas (Pelloux, 2007). Esta enzima es inhibida por acidos fendlicos
y activada por etileno, como informaron (Arellano Gomez, Sausedo Veloz, & Arevalo

Galarza, 2005) tras investigar su actividad en zapote negro (Diospyros digyna Jacq).

La poligalacturonasa (PG; EC 3.2.1.15) hidroliza los enlaces glicosidicos de los
poligalacturénidos desesterificados, produciendo azucares y acidos organicos.
Junto con PME, PG establecen un sistema enzimatico que induce la degradacion
de la textura del fruto y da como resultado una correcta dureza de consumo. Sin
embargo, una actividad excesiva incrementa la concentracion de acido
galacturonico, lo que estimula un notable ablandamiento y provoca que el fruto sea
mas susceptible al ataque de patégenos (Paredes, Hernandez, & Cafiizares, 2015)
Ahora bien, las pérdidas postcosecha ocurren en cualquier etapa del proceso de
mercadeo, se pueden iniciar durante la cosecha, después, durante el acopio y
distribucién y finalmente cuando el consumidor compra y utiliza el producto. En los
paises en desarrollo en donde existe una gran deficiencia en la infraestructura de
mercadeo, las pérdidas postcosecha de productos frescos varian entre 25 a 50%
de la produccion. Las mermas de esta magnitud representan una pérdida
significativa de alimentos y un considerable dafio econémico para los comerciantes
y especialmente para los productores (Sanchez Tapia, 2015).

Por lo anterior, el objetivo de este trabajo a partir de una revision documental es la
caracterizacion fisicoquimicamente los frutos, determinando las caracteristicas de
ph, azucares totales, color, actividad de agua, densidad entre otras. de las frutas
cosechadas en las veredas las veredas Cascajo Abajo Y Cascajo Arriba del
municipio de Marinilla y la vereda los Medios del municipio de El Retiro, ademas de

involucrar estos alimentos en un disefio de mend.
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Debido a esas pérdidas postcosecha, se hace necesario caracterizar y dar opciones
de uso para que la comunidad pueda generar estrategias para la conservacion y el
uso de los frutos.

Metodologia

Se realiz6 una revision documental narrativa de los componentes nutricionales de
las frutas evaluadas, en una revision literaria a partir de bases de datos como
Google Académico, Science Direct, Scielo, Medline, con los criterios de inclusiéon
referidos al nombre de los productos que se deben caracterizar. La busqueda fue
obtenida en articulos publicados entre 2006 y 2020.

Se realiz6 un estudio descriptivo de la produccion de algunas frutas cultivadas en
zonas rurales del municipio de Marinilla y el Retiro ambos pertenecientes al
departamento de Antioquia, dirigido a la poblacién en general.

Se utilizaron palabras claves como: “analisis fisicoquimicos” “frutas” “caracterizacion

” o« ” o«

nutricional” “nutricion” “beneficios en salud de las frutas”

Luego de esto se realizé una base de datos con los archivos obtenidos (52 en total)
esta seleccion se realiz6 como se muestra en la figura 1.

Se clasificaron de acuerdo a la cantidad de informacion acerca de cada fruta, si
contenian o no su caracterizacion fisicoquimica y nutricional y una descripcion de
los nutrientes provenientes del fruto.

Se realizo una revision documental acerca de los componentes sociodemograficos
y de seguridad alimentaria en los hogares de Antioquia.

Posteriormente con la informacion recolectada se realizé un articulo de revision
documental el cual puede ser de gran utilidad para investigaciones futuras, el criterio

de busqueda se realiz6 tanto en inglés como en espafiol.
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Google académico (87)
Science direct (10)
Scielo (13)
Medline (8)

38 fueron excluidos luego

de leer su introduccion

28 excluidos luego de

revisar su contenido

52 articulos en total
como resultado de la

bldsqueda.

Caracterizacion

fisicoquimica (18)

v

Informacién nutricional
(18)

Caracteristicas propias de
los frutos. (16)

Figura namero 1. Clasificacién de informacion buscada.

Fuente: Elaboracion propia

Por su parte, para la elaboracion del mena se tuvieron en cuenta la informacion

correspondiente a los patrones de consumo y aspectos sociodemograficos los y

aspectos sociodemograficos los cuales permitieron seleccionar las preparaciones a

incluir y la generacion de desechos post cosecha que hicieron parte del proceso de

revision documental y que cumple con los criterios descritos en el grafico anterior.
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Dicho menu fue disefiado para responder a necesidades integrales, partiendo de
las caracteristicas del contexto de estudio. Para este proceso también se tomaron
en cuenta las recomendaciones generales de una alimentacion saludable. Este
tiene una extension de una semana, en el cual se incluyeron tiempos de comidas
principales y refrigerios,estuvo ademas pensado para mantenerse en un rango
del1800 kcal y 2,100 kcal.

Resultados

El municipio de El Retiro es el primer Municipio que encontramos al desplazarnos
hacia el Oriente Antioquefio, por la via Las Palmas a solo 32 km de la ciudad de
Medellin, cuenta con una extension total de 244 km?, su extension en el area urbana
es de 1.5 km? y su extension en el area rural es de 242.5 km?; cuenta con una
Temperatura media de 16° C.

Agricultura:

El municipio de El Retiro es actualmente el primer productor de aguacate de
exportacion, con més de 250 hectareas sembradas en la variedad Hass. Ya se han
hecho los primeros despachos a Europa y al Japén;(Retiro, 2020).

El café que se produce en el sur del Municipio, en veredas como Nazareth, Tabacal
y los Medios, es considerado por los expertos como café de alta calidad y ya se
encuentran el mercado nacional las marcas Café Guarcefio y Café 100% EIl Retiro,
cultivados, tostados, molidos y empacados por los propios productores.

Otros productos agricolas destacables son la mora, el tomate, la yuca, el platano, el
banano y la uchuva. También hay otras lineas productivas como: avicultura,

porcicultura, floricultura, piscicultura y el ganado lechero. (Retiro, 2020)

El municipio de Marinilla se encuentra ubicado a los 6°10°32" de Latitud Norte y a
75°25°17" de Longitud Oeste en la Regidén Centro Andina Colombiana al Este de la
Ciudad de Medellin. Tiene una extension de 118 km?, de los cuales 5 corresponden
al piso Térmico Medio y 110 al piso térmico frio, Marinilla ocupa el 6.3% del territorio
y el tercer lugar en area cultivada (sobre 23.245 hectéareas totales cultivadas). Hace

parte, ademas, del area de influencia de la Corporacién Autbnoma Regional
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Rionegro - Nare (CORNARE) y como tal recibe un manejo especial por parte de
esta institucion, en cuanto a la proteccion, reglamentacion y manejo de los recursos
naturales y del ambiente. Cuenta con una extension total de 115 km2 una extensién
area urbana de 11.5 km? y su extension en el area rural es de 112.5 Km2, su
Temperatura media es de 17-C°; La economia del municipio se basa en productos
agricolas como la papa, frijol, maiz y hortalizas. (Marinilla, 2017).

Segun la revision documental acerca de los componentes sociodemograficos y de seguridad
alimentaria en los hogares de Antioquia se pudo evidenciar que:

La prevalencia de malnutricion en los adultos de 18 a 59 afios en el oriente
antioquefio segun el IMC se distribuye de la siguiente manera:

Para una poblacion total de 428.480 habitantes, 4.640 adultos presentan delgadez
con un porcentaje de 44.1%, 159.337 adultos presentan sobrepeso con un
porcentaje de 37.2%, 80.151 adultos presentan obesidad con el 18.7%.

Segun la clasificacion perimetro cintura, para determinar el riesgo cardiovascular un
total de 236.604 adultos la presenta siendo un 55.4% de la poblacion. (Gobernacion
de Antioquia, 2019)

Segun el perfil alimentario y nutricional de Antioquia (2019) las tasas mas altas de
morbilidad en los adultos mayores son debido a la hipertension arterial con una
poblacion de 415.460 que equivale a un 52.3%, seguido de la dislipidemia la cual la
presenta una poblacién de 239.580 siendo un 30.1% y por ultimo la diabetes con un
total de 134.001 adultos mayores con un 16.9%.

La prevalencia de riesgo de deficiencia en la ingesta de vitaminas y minerales en el
departamento de Antioquia se presenta de la siguiente manera: para un total de
4.173.079 encuestados el 38.3% presenta deficiencia en la ingesta de hierro, 85.1%
presenta deficiencia en la ingesta de calcio, 50.9% presenta deficiencia en la ingesta
de zinc, 36.9% presenta deficiencia en la ingesta de vitamina C, 47.7% presenta
deficiencia en la ingesta de vitamina A y un 64.5% presenta deficiencia en la ingesta

de folatos. (Gobernacion de Antioquia, 2019)



CARACTERIZACION NUTRICIONAL Y DISENO DE CICLO DE MENU 9

Frecuencia y cantidad promedio de los alimentos ingeridos:

Dentro de los alimentos que mas se consumen en Antioquia, el primer lugar lo ocupa
el aceite vegetal 90,9%, cabe destacar que la cantidad promedio ingerida es pocay
corresponde a 3,8 g; el arroz ocupa el segundo lugar con 83.3 % el tercer lugar el
agua con 65,1%; le siguen los alimentos como la panela con 62,1%; el azlcar
57,1%, los huevos, 54,3% y el platano, 50,7%, siendo en términos generales estos
alimentos muy similares grupos poblacionales. Los principales alimentos fuentes de
proteina que consumieron los antioquefios fueron huevo; leche liquida en el puesto
diez 43,7%; carne de res, puesto 13, 32,7%; queso, en el puesto 15, 29,8%; pollo
en el 18 23,6% v frijol, en el puesto nimero veinte 21,5%; En el consumo de frutas
y verduras, se encontro el primer alimento en el puesto niumero 21, tomate, el cual
fue consumido por 20,2% de la poblacion seguido de la cebolla cabezona 15,8% y
la zanahoria 15,5%. La primera fruta aparece en el puesto 24 y es el limén 16,7%,
le sigue el tomate de arbol 10,9%, el mango 9,8%, la guayaba 7,5%, y el banano
7,3%. (Gobernacion de Antioquia, 2019)

A continuacion, se describen las frutas con mayores cultivos en los municipios y de

las cuales se producen mayores pérdidas en la postcosecha.

UCHUVA

Nombre cientifico: Physalis peruviana L

Introducciéon: La uchuva (Physalis peruviana L.) conocida también como
aguaymanto, uvilla, topotopo, uva dorada, grosella espinosa, es un fruto
perteneciente a la familia de Solanaceas y del género Physalis, de donde existen
mas de 80 variedades. Es una planta perenne, semi-arbustiva con crecimiento en
zonas subtropicales (Puente, Pinto-Mufioz, Castro, & Cortes, 2011) (Olivares
Tenorio, Dekker, Verkerk, & Boekel, 2016), (Florez, Fischer, & Sora, 2000).
Originaria de los Andes suramericanos, extendida desde Venezuela hasta Chile;
esta especie fue introducida en Sudafrica por los espafoles y desde alli fue
migrando a otros paises tropicales y subtropicales donde es cultivada y

comercializada (Aristizabal Montoya, 2013). La planta puede alcanzar una altura de
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0,9m, encontrando algunas variedades que alcanzan hasta 1,8m; el fruto es una
baya jugosa de forma ovoide protegida por el caliz que cubre el fruto completo,
ayudando en el desarrollo durante el crecimiento, maduracion y proteccion frente a
diferentes factores climéticos, ambientales y del entorno (Puente, Pinto-Mufioz,
Castro, & Cortes, 2011). Es una de los alimentos tropicales de alto atractivo
comercial alrededor del mundo por su sabor, propiedades nutricionales como un
alto contenido de provitamina A, minerales, vitaminas y compuestos bioactivos
(Puente, Pinto-Muioz, Castro, & Cortes, 2011); entre los que se han encontrado
hasta 53 carotenoides en los diferentes estados de madurez del fruto (Etzbach,
Pfeiffer, Weber, & Schieber, 2018). Dentro de estos carotenoides se describen el 3-
caroteno, a-caroteno y luteina en frutos de estado de madurez 6ptima, asociados a
la actividad provitamina A (Etzbach, Pfeiffer, Weber, & Schieber, 2018). Por otro
lado se le han atribuido propiedades medicinales como antiespasmadicas,
diuréticas, antiséptica, sedente, analgésico, ayuda a fortalecer el nervio Optico,
problemas de garganta, eliminacion de parasitos intestinales (Castro, Ocampo, &
Franco, 2015), (Medeiros Coehlo, Bellato, Pires Santos, Marcos Ortega, & Tsai,
2007).

La uchuva es una de los alimentos tropicales de mayor importancia para la
exportacion en Colombia presentando un area de cultivo de 1713ha, segun la
cadena productora de uchuva para el afio 2019; donde los departamentos de
Boyaca, Cundinamarca, Antioquia, Narifio, Norte de Santander, Cauca y Santander
las mayores zonas de produccién. Los principales destinos de exportacién son:
Holanda, Alemania, Estados Unidos, Reino Unido, Canad4, Bélgica y Brasil
generando en el 2018, 7.271 toneladas exportadas con valor comercial de USD
32.423.465. (Ministerio de Agricultura, 2019) .
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Caracterizacion nutricional:

En la tabla 1 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en la uchuva.

Tabla 1. Composicion de la uchuva (Physalis peruviana L.) en g o mg por 100g de fruta

Constituyente Unidad Cantidad

Agua g 78,9
Proteina g 0,05-0,3
Lipido g 0,15-0,2
Carbohidrato g 19,6
Fibra g 4.9
Ceniza g 1.0
Calcio mg 8.0
Fosforo mg 55,3
Hierro mg 1.2
Caroteno mg 1,6
Tiamina mg 0,1
Riboflavina mg 0,03
Niacina mg 1,70
Acido ascorbico Mg 43,0
Vitamina A ER 202

Tomado de: Bioactive phytochemicals, nutritional value, and functional properties of cape
gooseberry (Ramadan, 2011)

TOMATE DE ARBOL

Nombre cientifico: Solanum betaceum Cav.

Introduccién: El tomate de arbol (Solanum betaceum Cav.) es una especie
arbustiva perenne que puede alcanzar hasta los 4m de altura, originario de la regién
Andina y sur de América (Colombia, Pera, Ecuador, Bolivia y Brasil); pertenece al
género Solanum de la familia de las Solanaceas, donde se encuentran especies
importantes como la papa (S. tuberosum), el tomate (S. lycopersicum), el pimiento

(Capsicum annuum (Ramirez & Kallarackal, 2019), (Wang, Angenent, Seymour, &
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De Maagd, 2020). Comunmente recibe diferentes nombres como tomate de arbol,
tamarillo, chilto, (Orqueda, y otros, 2020). Los frutos de Solanum betaceum Cav son
de forma ovoide, piel suave que segun su variedad puede ser de color amarilla,
naranja, roja o violeta y de semillas jugosas (Chen, Young, Fedrizzi, & Kilmartin,
2020). Actualmente ha migrado desde Sur América a otros lugares del mundo y se
puede encontrar su produccion en Australia, Sudeste de Asia, Italia, Jamaica, Haiti,
México, Puerto Rico, Costa Rica, Africa Oriental, Europa del Sur, Estados Unidos,
y Nueva Zelanda, este ultimo el mayor productor comercial mundial de la mano de
Colombia y Australia (Wang, Angenent, Seymour, & De Maagd, 2020), (Ramirez &
Kallarackal, 2019), (Chen, Young, Fedrizzi, & Kilmartin, 2020).

El tomate de arbol es un fruto apetecido por el atractivo como fruta tropical, su sabor
y aroma caracteristico, ademas de la versatilidad en diferentes preparaciones,
aplicaciones alimentarias y medicinales (Chen, Young, Fedrizzi, & Kilmartin, 2020).
A nivel nutricional es un fruto bajo en carbohidratos y grasa, es una buena fuente
de fibra dietaria, azlcares, minerales como potasio, fosforo, magnesio, calcio, cobre
y zinc y vitaminas A, B6, C y E (Diep, Pook, & Yoo, 2020), (Wang, Angenent,
Seymour, & De Maagd, 2020), (Ganassin, Noranizan, Hamzad, Mustafa, &
Muhammad, 2015). En el fruto se encuentran ademas diferentes compuestos
bioactivos con beneficios para la salud humana descriptos en diferentes
investigaciones como carotenoides (B-criptoxantina y el B-caroteno), clorofilas,
flavonoides, antocianinas (3-rutinésido y la pelargonidina 3-rutindsido), acido
rosmarinico, acido ascoérbico, compuestos fenélicos, acidos cafeoilquinicos, taninos,
muchos de estos compuestos con diferentes actividad biol6gica como antioxidantes,
antinociceptivas, antiinflamatorias, anticancerigenas, antiobesidad y actividad
inhibitoria de sindromes metabdlicos por accion de enzimas a-glucosidasa, a-
amilasa y lipasa (Diep, Pook, & Yoo, 2020), (Ganassin, Noranizan, Hamzad,
Mustafa, & Muhammad, 2015), (Orqueda, y otros, 2020), (Wang, Angenent,
Seymour, & De Maagd, 2020). .

La produccion de tomate de arbol en Colombia se da a partir de los 18 meses de
siembra, una vez el arbol alcanza su etapa productiva la fructificacion se da durante

todo el aflo. Las mayores zonas productoras son Antioquia, Cundinamarca, Tolima,
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Boyaca y Huila; mucha de esta produccion es para el mercado local y gran parte
esta destinada para la exportacion a los Paises Bajos, Canada, Francia, Alemania
y Bélgica (Avila Ramirez, 2015).

Caracterizacién nutricional:

En la tabla 2 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en el tomate

de arbol descritos en g o0 mg por cada 100g de fruta.

Tabla 2. Composicion del tomate de arbol (Solanum betaceum Cav.) en g o mg por 100g de fruta

Constituyente Unidad Cantidad
Azucar total soluble G 10,5
Glucosa G 0,91
Fructosa G 1,65
Sacarosa G 7,23
Almidon digerible Mg 18,49
Almidon resistente Mg 3,47
Proteina total g 11,2
Grasa g 0,2
Fibra total g 20,8
Fibra dietética soluble g 9,03
Magnesio Mg 76,4
Potasio Mg 1234,2
Calcio Mg 105,7
Cobre Mg 0,81
Zinc Mg 1,20

Tomado de: Integral use of Argentinean Solanum betaceum red fruits (Orqueda et al., 2020)

Aguacate Hass

Nombre cientifico: Persea americana Mill.

Introduccion: El aguacate (Persea americana Mill) es una fruta muy popular a lo
largo del continente americano, su nombre deriva de la palabra azteca “ahucatl’,
gue con algunas modificaciones al idioma espafiol paso a nombrarse como

“ahuacate” o “aguacate (Araujo, Rodriguez-Jasso, Ruiz, Pintado, & Aguilar, 2018).
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El origen de esta fruta se encuentra situado en México y Centroamérica (Melgar, y
otros, 2018). Indicios arqueoldgicos en la Cueva Coxcatlan, Valle de Tehuacéan
Puebla, México evidencias que el aguacate se vienen consumiendo desde los
altimos 10000 afios (Araujo, Rodriguez-Jasso, Ruiz, Pintado, & Aguilar, 2018).
Botanicamente el aguacate pertenece al reino Plantae, familia Lauraceae, orden
Laurales, género Persea y especie P. americana; algunas de estas variedades son
Bacon, Hass, Fuerte, Gwen, Prada, Zutano, Antillano, Reed, siendo Hass una de
las de mayor importancia comercial a nivel mundial (Melgar, y otros, 2018), (Rivera,
y otros, 2017).

Actualmente existen cultivares de aguacate alrededor del mundo principalmente en
las zonas tropicales, donde la variedad Hass ocupa la mayor area cultivada, gracias
al atractivo comercial como el alto rendimiento de la pulpa aproximadamente del
80%, la alta cantidad de nutrientes como los &cidos grasos principalmente
monoinsaturados (acido oleico y palmiticos), baja cantidad de poliinsaturados (acido
linoleico) y mediana cantidad de saturados (acido palmitico y esteérico), aparte se
encuentran otros acidos grasos como: miristico, linolénico y eicosenoico, fibras
dietaria, proteinas, vitaminas (A, C,E y diferentes del complejo B), carotenoides,
tocoferoles, compuestos fendlicos, antioxidantes y minerales (potasio, fosforo,
magnesio, calcio, sodio, hierro y el zinc), (Rivera, y otros, 2017) (Zhang, Huber, &
Rao, 2013), (Araujo, Rodriguez-Jasso, Ruiz, Pintado, & Aguilar, 2018) , (Abaide, y
otros, 2017). Muchos de estos compuestos bioactivos presentes en el fruto han
demostrado beneficios para salud como prevencion frente a enfermedades
cardiovasculares, renales, diabetes, antipiréticas y diferentes tipos de céancer
(Araujo, Rodriguez-Jasso, Ruiz, Pintado, & Aguilar, 2018), (Melgar, y otros, 2018),
(Abaide, y otros, 2017).

En Colombia el consumo de aguacate viene aumentando Illegando a
12,3Kg/Persona. Afio; situando la produccion de aguacate Hass como en de las
mas importante de la cadena productiva, evidenciando una creciente en las areas
de siembra y produccion (167.724 T para el 2020 y 638.591 para la suma de todas
las variedades cultivadas en el pais en el mismo afio), donde los departamentos del

Tolima, Antioquia, Caldas, Santander y Bolivar son de mayor area sembrada y
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produccion nacional, esta produccion aunque se puede dar durante todo el afio, los
picos de cosecha se encuentran en entre el primer y ultimo trimestre del afio

(Minagricultura, Cadena Productiva Aguacate, 2020).

Caracterizacion nutricional:
En latabla 3 se mencionan algunos de los componentes mayaoritarios en el aguacate

variedad Hass descritos en g, mg o yg por cada 100g de fruta.

Tabla 3. Composicién del aguacate variedad Hass (Persea americana Mill.) en g, mg o ug por 100g

de fruta.
Constituyente Unidad Cantidad
Agua g 72,3
Energia kcal 167
Proteina g 1,96
Lipido total (grasa) g 15,4
Carbohidrato g 8,64
Fibra g 6,8
AzUcares g 0,3
Calcio mg 13
Hierro mg 0,61
Magnesio mg 29
Fosforo mg 54
Potasio mg 507
Sodio mg 8
Zinc mg 0,68
Cobre mg 0,17
Manganeso mg 0,15
Vitamina C mg 8.8
Tiamina mg 0,08
Riboflavina mg 0,14
Niacina mg 1,91

Acido pantoténico mg 1,46
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Vitamina B-6 mg 0,29
Colina total mg 14,2
Vitamina A Mg 7
Betacaroteno Mg 63
Caroteno alfa Mg 24
Criptoxantina beta Mg 27
Luteina + zeaxantina Mg 271
Vitamina E (alfa-tocoferol) mg 1,97
Acidos grasos, monoinsaturados totales g 9,8
Acidos grasos, saturados totales 2.13
Acidos grasos, poliinsaturados totales g 1,82
Estigmasterol mg 2
Campesterol mg 5
Beta-sitosterol mg 76

Tomado de: Avocado by-products: Nutritional and functional properties. Trends in Food Science
and Technology (Araujo et al., 2018)

Mora

Nombre cientifico: Rubus glaucus Benthl.

Introduccién: La mora (Rubus glaucus Benthl) es un cultivo generalmente ocupado
por pequefios grupos de agricultores en gran parte de los Andes y de Sur América,
altamente difundida en Ecuador, Costa Rica y Colombia (Meret, Brat, Mertz, Lebrun,
& Gunata, 2011), (Vilaplana, Guerrero, Guevara, & Valencia-Chamorro, 2020) . Es
una planta perenne de la familia Rosaceas (Monroy-Cardenas, Cardona, Garcia-
Mufioz, & Bolafios-Benavidez, 2019)s, su fruto es una baya entre 1 a 2,5cm de largo
de tonalidad que va desde el rojo oscuro hasta el violeta, consta de numeras drupas
pequefias; su crecimiento se ve favorecido entre los 2600 y 3100m.s.n.m (Osorio,
Ceron, & Hurtado, 2012).

Esta fruta es altamente cultivada debido a la gran acogida en el mercado
comercializada como fruta fresca, pero con un mercado mucho mas amplio en los
productos derivados como mermeladas, jaleas, zumos, jugos, productos de

confiteria entre otros, gracias a su agradable experiencia sensorial a nivel de olor y
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sabor (Meret, Brat, Mertz, Lebrun, & Gunata, 2011). Diferentes estudios han descrito
una alta cantidad de compuestos nutricionales y bioactivos donde se destacan
antocianinas, elagitaninas,  protoantocianidinas, derivados del &cido
hidroxicinamico, flavonoles, polifenoles, B-carotenos, vitaminas (B1, D y C),
carbohidratos, fibra, y minerales (Monroy-Cardenas, Cardona, Garcia-Mufioz, &
Bolafios-Benavidez, 2019), (Osorio, Ceron, & Hurtado, 2012), (Horvitz,
Chanaguano, & Arozarena, 2017), (Vilaplana, Guerrero, Guevara, & Valencia-
Chamorro, 2020). Muchos de estos compuestos han reportado propiedades
antioxidantes, antiinflamatorios y quimiopreventivas, por lo que hace una de los
alimentos de gran atractivo para la implementacion en la dieta (Monroy-Cardenas,
Cardona, Garcia-Mufioz, & Bolafnos-Benavidez, 2019).

La produccion en Colombia reporta picos produccion entre los primeros meses del
afo, entre julio y agosto y el mes de diciembre, sin embargo en diferentes zonas del
pais la cosecha puede ocurrir durante todo el afio; esta produccion se centra para
el comercio interno y una pequefia parte es destinada para la exportacion,
principalmente para Venezuela y Ecuador (Minagricultura, Cadena Productiva
Nacional de la Mora, 2014), (Minagricultura, Acuerdo de Competitividad para la
cadena productiva de la mora en Colombia, 2014). Para el 2017 la cosecha alcanzé
las 130.675 toneladas distribuidas en 13.882 hectéreas cultivadas, generando un
consumo per capita de 1,5Kg/Persona. Afio (Monroy-Cardenas, Cardona, Garcia-

Mufioz, & Bolafios-Benavidez, 2019).

Caracterizaciéon nutricional:
En la tabla 4 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en la mora

descritos en g o mg por cada 100g de fruta.

Tabla 4. Composicién de la mora (Rubus glaucus Benthl.) en g o mg por 100g de fruta.

Constituyente Unidad Cantidad
Agua g 928
g 0,6
Grasa g 0,1
g 5,6

Proteina

Carbohidratos
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Cenizas g 0,4
Fibra g 0,5
Acido ascorbico  mg 8
Calcio mg 42
Fosforo mg 10
Hierro mg 1,7
Niacina mg 0,3
Riboflavina mg 0,05
Tiamina mg 0,02

Tomado de: Evaluacion nutritiva y nutraceutica de la mora de castilla (Villarroel B., 2009)

BANANO

Nombre cientifico: Musa spp

Introduccion: El banano es uno de los alimentos comerciales mas populares a nivel
mundial, siendo el quinto cultivo de importancia econémica a nivel agroalimentario
después del café, los cereales, azucar y el cacao (Singh, Singh, Kaur, & Singh,
2016), (Aurore, Parfait, & Fahrasmane, 2009). La produccién mundial se localiza
principalmente en India, China, Indonesia, Brasil, Ecuador y Filipinas; para el 2017
esta produccion llego a 125.341.716 toneladas (Minagricultura, Cadena de Banano,
2020).

El banano es una fruta climatérica lo que indica que su cosecha se realiza cuando
el fruto aun esta inmadura y posterior a la cosecha alcanza su madurez optima de
consumo, pertenece al género Musa, familia Musaceae, donde Musa cavendishii,
es la especie mas cultivada a nivel mundial y de mayor estatus comercial (Kaur, y
otros, 2020). Es una planta de ciclo corto de produccién en relacién a muchos otros
frutales, entre 8 a 13 meses de sembrada ya se pueden cosechar los frutos, los
cuales crecen en forma de racimo el que puede llegar a contener entre 100 y 400
frutos (Aurore, Parfait, & Fahrasmane, 2009). Este se consume generalmente fresco
(a diferencia del platano que necesita de un tratamiento de coccién), pero también
procesado como frutos deshidratado, chips, en forma de harina, licor como vino o
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como ingrediente para alimentos de alto valor energético (Vu, Scarlett, & Voung,
2018).

Uno de los beneficios nutricionales en el consumo de banano es la baja
digestibilidad o digestion lenta de muchos de los carbohidratos presentes en él
(aprox. 20g/100g de fruta), por lo que es muy utilizado como ingrediente para
alimentos funcionales (Vu, Scarlett, & Voung, 2018), (Kaur, y otros, 2020) , ademas
de sus otros multiples nutrientes y compuestos bioactivos como: catecolinas,
carotenoides, compuestos fendlicos (&cidos ferulico, &acido sinpico, &cidos
salicilico, acido galico y acido p-cumarico), flavonoides (quercentina, miricetina,
kaempferil y cianidina) vitaminas (B6, C) y minerales (potasio, magnesio, fosforo,
sodio, calcio, hierro, zinc y manganeso), algunos de estos minerales muy
importantes para el control de la contraccion muscular como el potasio y el
magnesio (Singh, Singh, Kaur, & Singh, 2016) , (Aurore, Parfait, & Fahrasmane,
2009), (Vu, Scarlett, & Voung, 2018), (Pereira & Maraschin, 2015).

En Colombia el 91% de la produccién nacional es destinada para la exportacion,
donde Colombia se ubica dentro de los principales exportadores después de
Ecuador, Filipinas, Guatemala Costa Rica y Bélgica; alcanzando un balance
comercial para el periodo de 2019 de 1.0497.723.625 USD (Minagricultura, Cadena
de Banano, 2020). La oferta de banana se encuentra durante todo el afio,
encontrando en los departamentos de Antioquia, Magdalena y La Guajira los de
mayor produccion a nivel nacional llegando alrededor del 85% del total del pais

(Minagricultura, Cadena de Banano, 2020) .

Caracterizacién nutricional:
En la tabla 5 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en el banano

descriptos en g o mg por cada 100g de fruta.
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Tabla 5. Composicién del banano (Musa spp.) en g o mg por 100g de fruta.

Constituyente Unidad  Cantidad

Energia Kcal 89
Agua g 74
Proteina g 1.1
Lipido total g 0,3
Carbohidrato g 21,8
Fibra dietética g 2.0
Sodio mg 1.0
Potasio mg 385,0
Calcio mg 8.0
Magnesio mg 30
Fosforo mg 22
Hierro mg 0,42
Cobre mg 0,11
Zinc mg 0,18
Manganeso mg 0,2
Vitamina E mg 0,29
Vitamina C mg 11,7
Tiamina mg 0,04
Riboflavina mg 0,07
Niacina mg 0,61
Acido pantoténico mg 0,28
Vitamina B6 mg 0.47
Isoleucina mg 34,0
Leucina mg 71,0
Lisina mg 50,0
Metionina mg 14.0
Cistina mg 20,0
Fenilalanina mg 41,0

Tirosina mg 26,0
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Treonina mg 36,0
Triptéfano mg 13,0
Valina mg 49,0
Arginina mg 57,0
Histidina mg 86,0
Alanina mg 43,0
Acido aspartico mg 120,0
Acido glutamico mg 115,0
Glicina mg 41,0
Prolina mg 43,0
Serina mg 49,0
Dopamina mg 65,0
Serotonina mg 3.3
Tiamina mg 0,7

Tomado de: Bananas, raw materials for making processed food products. (Aurore et al., 2009)

MORTINO

Nombre cientifico: Vaccinium meridionale Swartz

Introduccion: El mortifio (Vaccinium meridionale Swartz) o agraz como también es
conocido, es un arbusto de la familia Ericaceae, distribuido principalmente de forma
silvestre en la region Andina y Sur América; su crecimiento se ve favorecido entre
los 2200 y 3400m.s.n.m; su fruto es una baya entre los 5 y 10mm de diametro, con
tonalidad que va de verde en estado inmadura a rojo-violeta maduro, de sabor acido,
amargo y astringente (Garzon, Narvaez, Riedl, & Schwartz, 2010), (Arango,
Luzardo, Maldonado, & Campos, 2020)

El mortiio no es una fruta de alto consumo a nivel nacional, debido a que su
produccion en su mayoria aun es de forma silvestre; en el mercado se puede
encontrar como fruta fresca o procesado en mermeladas, salsas, dulces, zumo,
bebidas fermentadas y licor tipo vino. Algunas de las investigacion alrededor de esta
fruta se han centrado en la identificacion y cuantificacion de compuestos bioactivos

de alto valor biol6gico, como la alta cantidad de compuestos antioxidantes
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representados por la presencia de polifenoles, acidos fendlicos, procianidinas,
flavonoides, antocianinas, acidos hidroxicinamicos, cumarinas, lignanos, esteroles,
triterpenoides, entre otros; compuestos que han evidenciado actividad
anticancerigena, antineurodegenerativa, antinflamatoria, antimicrobiana,
cardioprotector e inhibicion de la oxidacién de lipoproteinas de baja densidad
(Garzon, Narvaez, Riedl, & Schwartz, 2010) , (Garzon, y otros, 2020), (Arango,
Luzardo, Maldonado, & Campos, 2020). Por lo que se ha visto este fruto como un
alimento nutracéutico debido a la alta cantidad de compuestos con beneficios para

la salud.

Caracterizacién nutricional:
En la tabla 6 se mencionan algunos de los componentes bioactivos en el mortifio

descritos en mg por cada 100g de fruta.
Tabla 6. Descripcién de algunos de los compuestos bioactivos en el mortifio (Vaccinium

meridionale Swartz) en mg por 100g de fruta.

Constituyente Unidad Cantidad
Antocianinas

Delfinidin-3-hexdésido mg 38,4
Cianidin-3-galactosido mg 357,7
Delfinidin-3-pentosida mg 34,7
Cianidin-3-glucdésido mg 10,1
Cianidin-3-arabinosido mg 306,6
Total mg 747,6
Isémero clorogénico 1 mg 82,4
Isémero clorogénico 2 mg 3,7
Metilquinato de cafeoilo mg 3,4
Derivado del acido cafeico mg 6,7
Isomero 1 derivado del acido cafeico mg 0,7
Isbmero 2 derivado del acido cafeico mg 2,3
Total mg 99,2

Flavonoides
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Hexdosido de quercentina mg 9,0

Ramnosido de quercentina mg 10,0
Quercetina hidroxilmetilglutaril-a-ramnosido mg 14,0
Total mg 41,9

Tomado de: Phenoalic profile, in vitro antimicrobial activity and antioxidant capacity of Vaccinium

meridionale swartz pomace. (G. A. Garzon et al., 2010)

LIMON

Nombre cientifico: Citrus limon.

Introduccidn: Los citricos son uno de los cultivos frutales de alta importancia a nivel
mundial, dentro de estos el limén (Citrus limén), es la tercera especie de citricos
mas cultivada, seguida de la naranja y la mandarina, cubriendo una demanda de
fruta fresca mundial alrededor del 5,4% (Lu, Chu, Sridhar, & Tsai, 2021), (Boluda-
Aguilar & Lopez-Gomez, 2013). Los paises de mayor produccion de limén son
México (2.410.497Ton), China (1.827.832Ton), Estados Unidos (1.052.333Ton),
Brasil (1.013.750Ton) y Espafia (835.700Ton), gran parte de esta produccion esta
destinada a la exportacion principalmente a paises europeos (Minagricultura,
Cadena de Citricos, 2018).

El limén es una fruta apreciada por su intensidad aroméatica y aplicacion en
diferentes alimentos procesados como bebidas, postres, helados, productos de
reposteria, saborizante, y para la extraccion de aceites esenciales debido a la alta
cantidad de compuestos bioactivos de importancia para la salud humana y con
aplicaciones una amplia gama de sectores comerciales. Dentro de los compuestos
con actividad biologica en el limon se encuentran el &cido ascérbico (vitamina C),
compuestos fendlicos (flavonoides), carotenoides, la fibra dietaria, los polifenoles,
vitaminas (A, B1, B2, B3, B6, B9 y C) y minerales (Ca, Fe, Mg, K, Na y Zn) (Di
Matteo, Di Rauso, Cirilo, Rao, & Di Vaio, 2021), (Gonzalez-Molina, Dominguez-
Perles, Moreno, & Garcia-Viguera, 2010).

La vitamina C interviene en la formacion de colageno, huesos y dientes, glébulos
rojos y favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la resistencia a las
infecciones, el acido citrico posee una accion desinfectante y potencia la accion de

la vitamina C, el potasio es necesario para la transmisién generacion del impulso
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nervioso, para la actividad muscular normal e interviene en el equilibrio de agua
dentro y fuera de la célula. (Solis, Determinacion de las propiedades Fisico-
Quimicas del limon (Citrus Limus), 2006)

En Colombia la oferta de limén se encuentra a lo largo del afio; producida
principalmente en la zona occidental del pais (Antioquia, Valle del Cauca, Caldas,
Risaralda y Quindio), nor-oriente (Santander, Norte de Santander y Boyaca) y centro
(Tolima, Huila y Cundinamarca), la suma de estas tres zonas representa mas del
70% del area sembrada para la produccién de limén del pais (Minagricultura,
Cadena de Citricos, 2018).

Caracterizacién nutricional:
En la tabla 7 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en el limoén

descriptos en g o mg por cada 100g de fruta.

Tabla 7. Composicién del limon (Citrus limén.) en g o mg por 100g de fruta.

Constituyente Unidad Cantidad
Energia Kcal 29
Carbohidratos g 6.52
Proteinas g 1.1
Grasa saturada g 0,039
Grasa total g 0,3
Fibra dietética g 2.8
Vitamina A (retinol) mg 0,003
Vitamina B 1 (tiamina) mg 0,04
Vitamina B 2 (riboflavina) mg 0,02
Vitamina B 3 (niacina) mg 0,1
Vitamina B 6 (piridoxina) mg 0,08
Vitamina B o (acido folico) mg 53
Vitamina C (acido ascorbico) mg 0.0106
Calcio mg 26
Hierro mg 0,6

Magnesio mg 8
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Fosforo mg dieciséis
Potasio mg 138
Sodio mg 2
Zinc mg 0,06
Tomado de: Natural bioactive compounds of Citrus limon for food and health. (Gonzalez & Molina,
2010)
MANDARINA

Nombre cientifico: (Citrus nobilis)

Introducciéon: Las mandarinas son frutos de tamafio mediano a grande,
redondeada, de cascara suelta. Son muy apetitosas debido a que su interior es
carnoso, de jugo dulce y aromatico. Sobresalen por su baja acidez, lo que lleva a
recolectarlas y comercializarlas cuando se contempla el cambio en su tonalidad de
verde oscuro a verde claro, pues si se espera hasta el momento en que la cascara
adquiere la tonalidad amarilla-naranja frecuente, su acidez merma y puede perder
su delicioso gusto y sabor (Palacios & Balaguera-Lopez, 2018).

La obtencion y comercializacién de mandarinas tiene gran significancia Unicamente
en las regiones subtropicales siendo sobresaliente la produccién y calidad de las
mandarinas en la region del Mediterraneo (Orduz-Rodriguez J. , Monroy, Barrera,
Nufiez, & Ligarreto, 2012); se prevé que pueden existir entre 10 a 12 mil hectareas
de mandarina en Colombia; siendo Santander el departamento con mayor area
cultivada. Dentro de las variedades cultivadas sobresalen la mandarina “Oneco” en
el occidente del pais y la mandarina “Arrayana” en las regiones del oriente
colombiano, en especial de Cundinamarca, Boyaca y Meta. Otras variedades de
mandarina cultivadas son la Dancy, La Reina y la Criolla las cuales se reportan
como cultivadas en Santander (Morales & Lopez Gonzalez, 2007).

La importancia de la mandarina Arrayana radica en que tiene la mayor solicitud en
el mercado de Bogota y sus alrededores, tanto para su consumo en fresco como

para jugo hecho en casa. Sin embargo, a pesar de su importancia, son escasas las
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referencias de ella en la informacién técnica y cientifica en el pais (Orduz-Rodriguez

J. , Monroy, Barrera, Nufiez, & Ligarreto, 2012).

Segun Eroski fundacién (2012), su mayor componente es el aguay, en relacion con
otras frutas de su género, contribuye menor cantidad de azucares y por lo tanto
menos calorias. La cantidad de fibra es notable y ésta se localiza en la parte blanca
entre la pulpay la corteza, por lo que su consumo beneficia el trnsito intestinal. De
su contenido vitaminico se distingue la vitamina C, en menor cantidad que la
naranja, el acido folico y la provitamina A, con mayor cantidad que en cualquier otro
citrico. También contiene cantidades apreciables de &cido citrico, potasio y
magnesio. En menor proporcion se encuentran algunas vitaminas del grupo B y
minerales como el calcio, de menor aprovechamiento del que se deriva de los
lacteos u otros alimentos que son buena fuente de dicho mineral (Consumer, 2012).
La variedad presenta una época de produccion intermedia, conocida asi, porque la
fruta estd madura entre 8 a 9 meses después de la floracion, la cosecha principal
se inicia a finales de noviembre, y se puede prolongar hasta enero; las fechas de
inicio y finalizacion de la cosecha se modifican de un afio a otro, debido al
comportamiento de la precipitacion después de la temporada seca y su influencia
sobre la fecha de floracion (Orduz-Rodriguez, Monroy, & Fischer, 2010).

El peso promedio de la fruta en el momento de la cosecha comercial (8,5 meses
después de la caida de pétalos) fue de 180,6 £ 8,5 g. La fruta present6 un didmetro
longitudinal de 56,2 + 2,0 mm y transversal de 78,6 + 3,0 mm, la relacion entre el
diametro y la altura del fruto fue de 1,4. La corteza posee una estructura papilar en
la superficie; en esta se contabilizaron 44 + 5 glandulas oleaginosas/cm2
perceptibles al observador, el espesor de la corteza en la zona ecuatorial fue de 2,6
mm = 0,4, representando la corteza el 25% del peso total del fruto. El color del
albedo es blanco y su adherencia al endocarpio es media, el fruto no presenta
areola. El niumero promedio de gajos por fruto fue de 10,6 £ 1,5. Los gajos tenian
una apariencia uniforme; presentando una adherencia media. El eje del fruto es

hueco y su forma en corte transversal es irregular; la medida fue de 20,6 + 2,5 mm.
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La sujecion del fruto a la rama del arbol es fuerte y el extremo correspondiente al
estilo es abierto.

Aunque en Antioquia el cultivo de mandarina no es sobresaliente, en las regiones
anteriormente mencionadas de los municipios de Marinillay el Retiro se produce en

pequefias cantidades.

Caracterizacién nutricional:
En la tabla 8 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en la

mandarina descritos en g o0 mg por cada 100g de fruta.

Tabla 8: Componentes en la mandarina

Constituyente Unidad Cantidad
Agua g 92,8
Proteina g 0,6
Grasa g 0,1
Carbohidratos g 5,6
Cenizas g 0,4
Fibra g 0,5
Acido ascorbico  mg 8
Calcio mg 42
Fosforo mg 10
Hierro mg 1,7
Niacina mg 0,3
Riboflavina mg 0,05
Tiamina mg 0,02

Tomado de: Caracterizacion morfo-agronémica y molecular de mandarina (Orduz et. al. 2012)

GUAYABA
Nombre cientifico: (Psidium guajava L.)
Introduccion: La guayaba (Psidium guajava L.) es un fruto procedente de la zona

tropical y subtropical de extensa distribucion y requerimiento en América Latina.
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(Castro de Rincon, y otros, 2002). Se localiza en todo el territorio Colombiano con
un extenso grupo de variedades repartidas en diferentes climas.

La guayaba es uno de los frutos con mas alto contenido vitaminico, ademas de 16
vitaminas tiene minerales como calcio, fésforo y hierro (Gutierrez Devia, 2013).

La guayaba en Colombia se comercializa en fresco e industrializada estableciendo
toda una industria que simboliza ganancia para los fruticultores (Andrade, y otros,
2009)

Segun Marquina (2008) citado por Asohofrucol. Esta es comercializada como fruta
fresca, en la industria para la elaboracion de pasta de guayaba, néctares,
conservas, pulpas, mermeladas y otros. Presenta alto contenido de vitamina C, es
fuente de potasio, acido clorogénico, betacaroteno, flavonoides, pectina, betaina,
etc. Rica en antioxidantes, los cuales colaboran a contender el envejecimiento
prematuro de la piel. Excelente para fortalecer las defensas del cuerpo, ya que
induce creacion de glébulos blancos. Por su gran contenido de vitamina C, es muy
conveniente para tratar enfermedades respiratorias como tos, bronquitis, asma,

catarro, influenza, gripa (Marquina, Araujo, Rodriguez-Malaver, & Ruiz, 2008)

Caracterizacion nutricional:
En la tabla 9 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en la guayaba
descritos en g o mg por cada 100g de fruta.

Tabla 9: caracterizacién de la Guayaba

Constituyente Unidad Cantidad
Agua g 62
Proteina % 0,8
Carbohidratos % 15

Fibra g 5,6
Acido ascorbico  mg 280
Calcio mg 4
Fosforo mg 23
Potasio mg 42
Niacina mg 1,2

Tomado de: The effect of pectin extracted from guava on lipid profile (Martinez, et al. 2011)
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GRANADILLLA

Nombre cientifico: (Passiflora ligularis)

Introduccion: La granadilla es una especie frutal que hace parte de la familia de
las Pasifloraceas, es procedente de la cordillera de los Andes; sus frutos poseen
semillas recubiertas por un arilo dulce. Es un fruto con gran condominio en el
mercado nacional e internacional, destinado al uso como fruta fresca y muy
distinguido por sus caracteristicas organolépticas (Miranda, Avila, Nieto, & Ivera,
2002)

La granadilla es una de las frutas tropicales que mayor aprobacion viene logrando
tanto en los mercados nacionales como internacionales. Se cultiva en los
departamentos de Antioquia, Caldas, Valle, Tolima, Huila, Boyaca, Cundinamarca,
Cauca y Narifio.

La granadilla tiene una forma circular, cuelga del tallo, la cdscara es de color amarillo
intenso, brillante, dentro de ella hay numerosas semillas negras comestibles. Su
olor y sabor son caracteristicos de la fruta, su tonalidad puede cambiar desde el
verde hasta el amatrillo rojizo, dependiendo de su madurez.

La granadilla tiene un importante impacto como fruta fresca. No sucede lo mismo al
tratarla como materia prima industrial, pues se ha indicado que su olor, su color, la
relacion grados brix-acidez y el bajo provecho de su jugo, acortan sus posibilidades.
Sin embargo, algunos investigadores sefialan que la fruta puede ser usada en la
elaboracién de jugos, concentrados, néctares, mermeladas y jarabes; que la
cascara y la semilla gozan de un alto contenido de fibra, y que la semilla es rica en
proteina y grasa, por lo cual podrian destinarse en alimentacién animal.
Caracterizacion nutricional:

En la tabla 10 se mencionan algunos de los componentes mayoritarios en la

granadilla descritos en g o mg por cada 100g de fruta.

Tabla 10: Caracterizacion de la granadilla

Constituyente Unidad Cantidad
Agua % 86
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Proteina % 1.1
Grasa % 0.1
Carbohidratos % 11.6
Cenizas % 0.9
Fibra g 0.3
Acido ascorbico  mg 20
Calcio mg 7
Fosforo mg 30
Hierro mg 0.8
Niacina mg 2.0
Riboflavina mg 0.1

Tomado de: Horticulture Purdue (USA) - New Crops

MENUS

Las frutas y las verduras son consideradas el alimento natural cosechado en la
tierra, con el mejor y mayor aporte de vitaminas y minerales necesarios para el buen

funcionamiento del organismo y el cuerpo humano.

Con este trabajo queremos mostrarle a la comunidad el posible uso y las diferentes
alternativas de consumo que tienen estos productos que se estan dejando de

aprovechar en sus tierras.

Se propone el uso a través de unos menus, buscando que estos productos sean
parte del consumo diario o bien se incluyan de diferentes maneras en su
alimentacion. En consecuencia, se presenta un menu nutricionalmente balanceado
en donde se hace uso de los frutos y hortalizas producidas en la zona, que se espera
contribuya a incrementar el consumo, reduciendo significativamente las pérdidas de
frutos que no superen los estandares de calidad para ser distribuidos. Por lo que,

se creara un menu para cada semana del mes de la siguiente forma:

Menu 1
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En primer menu (Ver anexo 1) se muestra un plan alimenticio completo en donde
las frutas y hortalizas detallas anteriormente forman parte principal de cada platillo.
El aguacate, el mortifio y la Mora, que son frutos de alta produccion en Las Veredas
Cascajo Abajo Y Cascajo Arriba del municipio de Marinilla, son protagonistas en
algunos de los platillos aportando antioxidantes naturales y acido folico.

Menu 2

En segundo mend Ver anexo 2) se concentra el mayor consumo de frutas en las
meriendas y medias tardes siendo la naranja, la granadilla, entre otros frutos. Los
relacionados a la primera parte del estudio. Si bien estas frutas no conforman la
escala de los frutos de mayor produccion agricola, si son productos cuya obtencién
es importante en el municipio.

Menu 3

El menu 3 (Ver anexo 3) al igual que el menu anterior, tiene una alta concentracion
de frutas y citricos, sin embargo, se incluye al plan alimenticio otros frutos como
dulces como el banano, el tomate de arbol y otros mas flexibles como la guayaba y
la uchuva.

Menu 4

En el menu 4 (Ver anexo 4) se condensan las frutas y Hortalizas mencionadas
anteriormente, por lo que también presenta un plan de alimentacion integral que
flexibiliza el consumo de azucares y harinas para ofrecer un plan de alimentacién

balanceada.

Es preciso mencionar que la construccion de este mend es de suma relevancia e
interés desde una perspectiva nutricional, ya que, a través de ellas es posible
establecer patrones alimentarios que contribuyan a disminuir el namero de

desechos post cosecha.
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Andlisis Nutricional

Observaciones: este ciclo de menu esta disefiado para aportar 1809 calorias, con

una adecuada distribucion de macro y micronutrientes, contiene todos los grupos

de alimentos, incluidos los frutos mencionados en el trabajo.

Tabla 11:Andlisis nutricional

1] 132 1] 132 1] 132
1] 80 1] 113 1] 80
1] 178 1] 178
1| 53 1| 53 1 53
1] 90 2| 180 1] 90
1] 25 1] 25 1] 25
1 87
1| 44 1] 44 1] 44
1832 424 53 540 266 549
100% 23% 2.8% 29% 14.2% 30%
1809 417 51 540 257 544
101% 23.2% 2.8% 30.1% 14.3% 30.3%

IMPORTANTE EL CONSUMO DE LA FRUTA ENTERA POR SU CONTENIDO DE FIBRA, EL BUEN CONSUMO DE AGUAY LA
REALIZACION DE ACTIVIDAD FISICA POR LO MENOS 30 MIN AL DIA.

Fuente: Elaboracidon propia

Tabla 12. Formula Sintética resultante

FORMULA SINTETICA

Nutriente

PROTEINAS
GRASAS
CHO

% KCAL
20% 367
25% 458
55% 1007

100% 1832

GR

92
51
252
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Fuente: Elaboracién propia

Recetario

Basados en la informacion anterior, se ha dispuesto la elaboracién de un recetario
cuyos ingredientes principales son los productos (Frutas y hortalizas) de mayor
produccion de las zonas objeto de estudio, segun lo contenido en la revision
documental. Este recetario es una propuesta para fomentar el consumo de
alimentos, por lo que fue necesaria la caracterizacion nutricional y el disefio de a la
hora de elaborar un menu acorde a las necesidades integrales de las personas de

estos municipios.

El objetivo principal de este recetario es generar alternativas saludables y
equilibradas para fomentar el consumo de estas frutas, reduciendo los desperdicios

post cosecha
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LIMON

Vinagreta de limén

g
B s e -
B S
_—

Tomada de: Caracolada.com

Nombre: Vinagreta de limén Cadigo:
Fuente: Elaboracidn propia N° de porciones: 4 porciones
analisis nutricional
44.8 | Calorias 1.5 mg | Sodio
0.1 g | Proteinas 0.1 g|Fibra
2.5 g | Carbohidratos Vitamina A
1.8 g | Grasa 38.7 mg|Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
1limén mediano
1. Exprima el limén.
Sal 0.5gr 1/8 cdta 2. agregue la sal
Pimenta 1lgr 1/4 cdta 3. Agregue la pimienta.
4. Agregue el azucar,
azucar 1gr 1/4 cdta Eree . .
mezcle los ingredientes;
lista para consumo.

34
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Chessecake de limén

Tomada de: cocinadelirante.com

Nombre: Chessecake de limén | Cédigo:
Fuente: Elaboracion propia N° de porciones: 10 porciones
analisis nutricional
235 | calorias 100 mg| Sodio
6 g | proteinas 1 g|Fibra
37 g | Carbohidratos 0| Vitamina A
7 g | Grasa 116.1 mg| Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
Crema de leche 1. en una licuadora
; 1taza
baja en grasa agregue la crema de leche
Leche 2. luego agregue la leche
1 taza

condensada condensada

Queso crema 1 taza 3. Agregue el queso crema
4, una vez la mezcla este
homogénea agregue el

3 limones 1/2 taza zumo de los limones y
licue por 30 segundos
mas.
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Galletas dulces

1 paquete

5. en una refractaria,
coloque una base de
galleta, agregue la mezcla,
raye la cascara de un
limén por encima de la
mezcla, lleve a la nevera
por una hora; listo para
servir.

MORTINO

Gomitas de mortifio con limoén

Tomado de: Cookpad.com

Nombre: Gomitas de
mortifio con limoén

Caédigo:

Fuente: Elaboracidn propia

N° de porciones: 50 gomitas

analisis nutricional

44.5 | calorias 0.2 mg | Sodio
2 g | proteinas g | Fibra
8 g | Carbohidratos 0 |Vitamina A
0.5 g|Grasa 96 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
1. Agregue el mortifio
Mortifio 1 taza previamente lavado y licuar hasta
obtener una consistencia liquida.
Agua 100 ml 1/2 taza 2. En un recipiente poner a hervir

el agua.

36
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3. afiada al agua hirviendo la
gelatina sin sabor. Posterior a esto
Gelatina sin agregue el zumo del mortifio
40 gr 1/2 taza gree y
sabor revolver de manera constante
hasta que la mezcla este
totalmente homogénea.
Miel de 2 4. Si es de su gusto agregue miel
abejas cucharaditas | 8 Eree
5. Una vez la mezcla este
4 totalmente homogénea vierta el
2 limones jugo de 2 limones, revuelva y
cucharadas
agregue a los moldes para meter a
la nevera durante minimo 2 horas.
BANANO
Torta de banano y gueso
Tomado de: cocinarte.co
Nombre: Torta de bananoy
queso Cdédigo:

Fuente: Elaboracion propia

N° de porciones: 8

analisis nutricional
450 | calorias 229 mg | Sodio
5.6 g| proteinas 0,2 g |Fibra
45 g | Carbohidratos 96 ER | Vitamina A
7,86 g | Grasa 12 mg|Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
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2 unidades 1. pelar el banano, posterior
Bananos 130 g o .
pequefias a esto, triturarlo.
1 unidad .
Queso o 2. triturar con el banano
pequefia
3. mezclar con el banano y el
Huevo 1 huevo queso previamente
triturados.
4. una vez esté esta mezcla
Harina de 1 taza lista agregue la harinay
trigo mezcle hasta que este
homogénea.
5. Pasar la mezcla a un molde
y hornear por 40 minutos.
AGUACATE
Guacamole
Tomada de: Unareceta.com
Nombre: Guacamole Cadigo:
Fuente: Elaboracion propia N° de porciones: 10 porciones
andlisis nutricional
130 | calorias 22 mg | Sodio
2 g | proteinas 1 gr|Fibra
8 g | Carbohidratos 36 ER | Vitamina A
9,2 g |Grasa 6 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
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Aguacates 2 unidades .
. 1. triture el aguacate.
maduros medianas
. 2. lave y desinfecte la cebolla,
Cebolla de 1 unidad .y .
~ posterior a esto picarla
huevo pequeiia .
finamente.
. . 3. Lave y desinfecte el cilantro
cilantro 1 manojo . .
y picarlo finamente.
) 4. mezcle todos los
L 1 unidad . . .
limon N ingredientes anteriores, y
pequefia .
agregue el zumo de limén.
5. A esta mezcla agregue la sal.
sal 2gr 1 cdta . g &
Listo para consumir.

TOMATE DE ARBOL

Mermelada de tomate de arbol

Tomada de: Recetastips.com

Nombre: Mermelada de tomate de

arbol

Cdédigo:

Fuente: Elaboracion propia

N° de porciones: 10 porciones

analisis nutricional

140 | calorias 0 mg | Sodio
4,8 g | proteinas 0 g |Fibra
30,5 g | Carbohidratos 435 ER | Vitamina A
0,5g|Grasa 110 mg| Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
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1. lave y desinfecte los
tomates de arbol, luego

Tomate de 5 unidades .
, N ponerlos a hervir hasta
arbol pequefias
gue la cascara
desprenda.
2. unavez la cascara de
. . los tomates desprenda,
Miel de abeja 1 cucharada P

retirarla y posterior
agregue la miel.

3. Luego agregue la
Canela 1 cdta canela y revuelva por 15
minutos a fuego lento.

Finalmente deje
reposar y guarde en un
recipiente.

UCHUVA

Panacota con salsa de uchuva

Tomado de: dulcesypostres.com

Nombre: Panacota con
salsa de uchuva Cdédigo:

Fuente: Elaboracion propia | N° de porciones: 8 porciones
analisis nutricional

323 | calorias 0,10 mg | Sodio
1,08 g | proteinas 0| Fibra
23,38 g | Carbohidratos 150 ER | Vitamina A
12,33 g | Grasa 29 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
Agua 100 ml 1 taza 1. Vie_rta el agua en un recipiente
amplio.
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gelatina sin
sabor

2 sobres

2. Espolvoree la gelatina en el agua 'y
con un tenedor mezcle
constantemente.

Leche

200 ml

2 tazas

3. en una olla pequefia vierta la
leche.

esencia de
vainilla

5 géticas

4. Agregue las gotas de esencia de
vainilla a la leche, luego pase al fuego
y deje que hierva; y vierta sobre la
gelatina, mezcle hasta que quede
una mezcla homogénea.

Crema de
leche

1 taza

5. agregue la crema de leche poco a
poco hasta incorporar. Vierta en
recipientes individuales y refrigerar
preferiblemente toda la noche.

para la salsa

Uchuvas

1 taza

1. lave y desinfecte las uchuvas y
cortelas por la mitad, llévelas a una
olla

Miel

1
cucharada

2. agregue la miel a la olla con las
uchuvas.

agua

4
cucharadas

3. agregue el agua a la olla con las
uchuvas y la miel. Deje cocinar a
fuego medio hasta que tome una
consistencia espesa, retire del fuego
y deje enfriar bien. Sirva con la
panacota fria.
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MORA

Smoothie de mora

\

<

Tomado de: cookinaria.com

Nombre: Smoothie de mora Cadigo:
Fuente: Elaboracidn propia N° de porciones: 1 porcion
analisis nutricional
223 | calorias 0 g|Sodio
12 g | proteinas 2,5 g | Fibra
74,49 g | Carbohidratos 15 ER | Vitamina A
0 g|Grasa 30 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
Moras 9% g 1/2 pocillo 1. lave y desinfecte las
congeladas moras.
2. enuna licuadora
agregue el kumis o el
. - 1 vaso kéfir, agregye las
Kumis o kéfir 200 g N moras previamente
pequeio .
lavadas y licue. Ideal
agregarle granola o
frutas de preferencia.
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GUAYABA

Esponjado de guayaba

A

\,4'_

Tomado de: Cocinadelirante.com

Nombre: Esponjado de Codigo:
guayaba
Fuente: Elaboracion propia | N° de porciones: 8 porciones
analisis nutricional
51 |calorias 0.5 mg |Sodio
0.82 g | proteinas 5,4 g | Fibra
11.88 g | Carbohidratos 0 ER | Vitamina A
0.01 g | Grasa 183.50 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
1. En una olla, mezcle % de taza de
agua con la miel y lleve a fuego
Agua 100¢g 1 taza medio hasta que la miel este
totalmente disuelta; dejar cocinar
10 por 5 minutos hasta que la
Miel preparacidén tome consistencia y
cucharadas .
retire de la estufa.
2. Cocine a fuego medio las guayabas
. en el agua restante durante 10
Guayabas 1 libra . . L
minutos, licue la preparacién y cuele
bien para extraer la pulpa de la fruta.
3. Bata las claras de huevo, agregue
el almibar en forma de hilo hasta
Claras de 2 unidades | obtener un merengue; afiada la
huevo de claras. |pulpa de guayaba y bata hasta
integrar bien y que la mezcla este
totalmente homogénea.
Crema de 1
leche cucharada
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limdn

zumo de 1
limon
mediano

4. Agregue a la preparacion anterior
la crema de leche, el resto de la miel
y el zumo de limén.

Gelatina sin
sabor

1 sobre

5. Disuelva la gelatina sin sabor en las
dos cucharadas de agua, lleve a bafio
maria o microondas hasta que se
derrita y adicione a la preparacion
anterior. Vierta la mezcla en un molde
mediano y lleve a la nevera por 1 hora
aproximadamente o hasta que cuaje
completamente. Pasado este tiempo
de nevera, retire y sirva en porciones
iguales.

MANDARINA

Mousse de mandarina

Tomada de: lamayorista.com.co

Nombre: Mousse de mandarina Cadigo:
Fuente: Elaboracion propia N° de porciones: 8 porciones
analisis nutricional
43 | calorias 1 mg|Sodio
0,5 g | proteinas 0,2 g | Fibra
10,1 g | Carbohidratos 0,1 ER|Vitamina A
0,2 g|Grasa 31 mg|Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
1. Bata los huevos,
seguidamente
Huevos 5 unidades mezcle con la miel,
el zumo de

44



CARACTERIZACION NUTRICIONAL Y DISENO DE CICLO DE MENU

Miel

1 cucharada

mandarina y la
ralladura, una vez
todo este bien
incorporado vierta
en un moldey
ponga al bafio maria
aproximadamente

Mandarinas

2 tazas

10 minutos o hasta
gue cuaje, deje
reposar y retire del
molde, proceda a
decorar con cascos
de mandarina
fresca.

GRANADILLA

Avena con granadilla

Tomada de: Recetasgratis.net

Nombre: Avena con granadilla Cadigo:
Fuente: Elaboracion propia N° de porciones: 6 porciones
analisis nutricional
233 |calorias 0 mg |Sodio
12 g |proteinas 6 gr | Fibra
54.49 g | Carbohidratos 46 ER |Vitamina A
O g |Grasa 80 mg | Vitamina C
Cantidad
Ingredientes Peso Medida Procedimiento
1. Enunaolla
Agua 6 tazas coloque las 6 tazas de
agua, la avena, con la
pulpa de la granadilla
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Granadillas 6 unidades

(pulpa)
Maracuya (éjlr;i;j)ad
Avena 17 taza
Canela 1 sobre
Panela % de libra

y la maracuyj, la
canelay la panela,
una vez empiece a
hervir reduzca la
temperatura y cocine
a fuego lento durante
maximo 5 minutos
para evitar que se
pierdan las
propiedades de las
frutas, retire del
fuego, deje reposar
durante 10 minutos y
licue junto a 1tazade
avena, ciernala
mezcla una vez este
licuada y luego
coloque al fuego
lento nuevamente
durante 3 minutos.
Ideal para consumir
en el desayuno meta
alaneveray
convierta en una
bebida refrescante.
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Conclusiones

En este trabajo se describen las caracteristicas fisico-quimicas y nutricionales de
10 frutas de la region andina: uchuva (Physalis peruviana L.), el tomate de &rbol
(Solanum betaceum Cav.), el aguacate (Persea americana Mill), el limén (Citrus
limén), el mortifio (Vaccinium meridionale Swartz), la mora (Rubus glaucus Benthl),
el banano (Musa spp), la mandarina (Citrus nobilis), la guayaba (Psidium guajava
L.), y la granadilla (Passiflora ligularis); las cuales tienen diversos beneficios en
salud, entre estos mejorar el sistema inmune, prevenir enfermedades no
transmisibles gracias a su gran contenido de vitaminas entre otros.

Esta revision, busco ofrecer una alternativa de consumo para disminuir las perdidas
post cosecha en las zonas rurales de Marinilla. Dentro de los hallazgos producto del
proceso investigativo, se deduce que muchas de las pérdidas se deben a que existe
poca eficiencia y eficacia del manejo de la fruta y Hortaliza.

Ahora bien, se realiz6 el disefio de un ciclo de menu basado en una dieta equilibrada
que involucra la utilizacion de las frutas de mayor produccién en dichas zonas
rurales. La relacion directa de las frutas caracterizadas y el mend propuesto,
corresponde a la variabilidad de valores nutricionales y la infima cantidad de
opciones que podrian implementarse a nivel gastronédmico para incentivar su
consumo a nivel regional.

Por lo anterior mencionado este trabajo busco crear un gran impacto en la sociedad
incentivando la creacion y preparacion de diferentes recetas con los alimentos
cultivados en la region. Asumiendo que el aumento de la demanda podria impulsar
a la tecnificacion de las cosechas y cultivos, reduciendo las pérdidas y garantizando
El aprovechamiento de los frutos y hortalizas que fueron objeto de este estudio.
Por otra parte, la contextualizacién, generacion de informacion y educacion sobre
las caracteristicas de los alimentos, sus valores nutricionales y la importancia de
incentivar el consumo de algunos productos, hacen parte del que hacer del
nutricionista como actor en la sociedad y el contexto en el que interactla, generando
un impacto no solo en las personas si no en los medios de produccion a nivel

regional.
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Recomendaciones

Buscar alternativas de uso en las cuales se realicen operaciones de transformacion
de los alimentos como lo son el liofilizado para la produccién de snacks de la uchuva,
el banano, la mora, el limén, la granadilla, el mortifio, la mandarina, la guayaba, el
aguacate y el tomate de arbol.

Se recomienda analizar los cambios nutricionales que sufren las frutas en todo su
proceso, desde su siembra pasando por su recoleccion hasta su comercializacion.
con el objetivo de reducir los desperdicios post cosecha.

Analizar el contenido de fibra dietética soluble e insoluble, tanto en pulpa de fruta
fresca como seca y estudiar el potencial agroindustrial de los residuos: semillas y
piel de los frutos mencionados para el desarrollo de estrategias que fomenten la

produccién de composte, alimento animal, entre otros.
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ANEXOS (CICLO DE MENU)

ANEXO 1

ALIMENTO

Bebida con

leche entera

Proteico
(Sustituto)

Harina

fruta

Grasa

ALIMENTO

Fruta

CANT

200cc

1 porcién

1 porcién

1 porcién

1 porcién
(5ar)

LUNES

Mango

CARACTERIZACION NUTRICIONAL Y DISENO DE CICLO DE MENU

DESAYUNO 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Avena con ) Café con
Café con Chocolate con Aguapanela
canelay leche y
leche leche con leche
leche canela
Huevo ) )
Quesito o Tortilla de huevo  Huevo con
revuelto con ) _ Queso
" cuajada con vegetales espinaca
aliflos
Arepa de Arepa de Papa en cubitos Arepa de Arepa de
mote yuca en la tortilla maiz amarillo chocolo
Papaya naranja - guayaba mandarina
Aguacate Aguacate
MEDIA MANANA 1
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Banano )
Guayaba Papaya Granadilla

congelado

SABADO

Chocolate

con leche

jamon

Arepa de

mote

banano

No

SABADO

Maracuya

DOMINGO

avena en

leche

Huevo en
cacerola con
rodajas de

tomate

Pan integral

Mango

no

DOMINGO

Manzana verde

59



ALIMENTO

Bebida

Sopa

Arroz

Proteico

Energético

Ensalada

Grasa

CANT

200cc

1 porcion
150 gr

1 porcién
80 gr

1 porcién
80 gr

1 porcion
80 gr

1% pocillo

1 porcion
(5ar)

LUNES

Pulpa de

fresa

Mondongo

con verduras

Cerdo pulpa

Arepa

Zanahoria
rayada con
lechuga,
tomate y
vinagreta de
limén

La del

mondongo
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MARTES

Pulpa
guanabana

Crema de
ahuyama
Blanco con
cilantro

Carne de
pechuga asada
en salsa de
uchuva

Torta de

lentejas

Lechuga,
mango, queso
y salsa de

mortifio

La de la carne

ALMUERZO 1

MIERCOLES

Pulpa de mora

Sopa de
verduras

con pimentén

Carne de res

desmechada

Pastas

Vegetales

salteados

Queso crema

JUEVES

Pulpa de lulo

Crema de

tomate

Con verduras

Muslo de pollo

Yuca frita

Repollo,
zanahoria y
vinagreta de

limén

Para la yuca

VIERNES
Pulpa de
guayaba
sopa de
patacén

De espinaca

Tortilla de
huevo con

verduras

Puré de papa

Rodajas de
tomate con

lechuga

Mayonesa en

el puré

SABADO

Pulpa de

mango

Sopa de

guineo

No

Carne molida

con alifios

Torta de

verduras

Brocoli,
zanahoria,

cebolla, limén

No

DOMINGO
Pulpa de
tomate de
arbol

Crema de

zanahoria

Blanco

Muslo de

pollo guisado

Tajadas de

platano

Aguacate,
tomate,
cebolla y

cilantro

No



ALIMENTO

Bebida

Acompafante

ALIMENTO
Bebida

Proteico

Carbohidrato

Ensalada

Grasa

CANT
150 cc

1

porcién

CANT

200cc
1 porcién
80

1 porcion

80 gr

1%
pocillo

1 porcién
(5ar)

CARACTERIZACION NUTRICIONAL Y DISENO DE CICLO DE MENU

ALGO 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Avena con Café con leche  Chocolate en . Avena en
leche y canela vogurt frio leche frio Kumis leche
Banano Dulce de
] Manzana Uchuvas Mango Papaya
picado tomate
CENA 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Pulpa de Pulpade pifia  Limonada Pulpa de fresa  Pulpa de Pulpa de
Mango guanbana maracuya
Pollo sin piel Carne de res Carne Viseras de Queso Huevo en
en el sudado asada desmechada pollo cacerola
con verduras
Arroz Papa al vapor Moneditas de Arroz Arepa de Migas de
con cilantro platano mote arepa en
tomate y
cebolla
Repollo, Lechuga, Pico de gallo Cebolla, Aguacate Tomate y
zanahoria, tomate, tomate, pepino cebolla en las
cebolla, aguacate y y limoén migas
cilantro y zanahoria
limoén
- Aceite para la E_n la - - -
carne vinagreta
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DOMINGO

Leche

Guayaba

DOMINGO
Pulpa de
mandarina

Albéndigas

Yuca asada

con queso

Zukini, pepino,
tomate, salsa

de uchuva

No



ANEXO 2
ALIMENTO CANT LUNES
) Avena con
Bebida con
200cc canelay
leche entera
leche
) Huevo
Proteico »
) 1 porcion revuelto con
(Sustituto) .
alifios
) y Arepa de
Harina 1 porcion
mote
fruta 1 porcion Papaya
1 porcion
Grasa Aguacate
(5ar)
ALIMENTO LUNES
Fruta
Manzana
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MARTES

Café con

leche

Quesito o

cuajada

Arepa de

yuca

naranja

MARTES

Guayaba

DESAYUNO 2
MIERCOLES

Chocolate con

leche

Tortilla de huevo

con vegetales

Papa en cubitos

en la tortilla

Meldén

MEDIA MANANA 2

MIERCOLES

Maracuya

JUEVES

Aguapanela

con leche

Huevo con

espinaca

Arepa de

maiz amarillo

guayaba

JUEVES

Lulo

VIERNES
Café con
leche y

canela

Queso

Arepa de
chécolo

mandarina

Aguacate

VIERNES

Granadilla

SABADO

Chocolate

con leche

jamon

Arepa de

mote

banano

No

SABADO

Tomate de

arbol

DOMINGO

avena en

leche

Huevo en
cacerola con

rodajas de

tomate

Pan integral

Mango

no

DOMINGO

Moras



ALIMENTO

Bebida

Sopa
Arroz
Proteico

Energético

Ensalada

Grasa

ALIMENTO

Bebida

Acompafante

CANT
200cc

1 porcién
150 gr

1 porcion
80 gr

1 porcién
80 gr

1 porcion
80 gr

1%
pocillo

1 porcion
(5ar)

CANT
150 cc

1

porcion

LUNES
Pulpa de
mandarina

Crema de
brécoli
Arroz con
zanahoria
Milanesa de
pollo

Torta de
banano

Tomate,
cebolla,
cilantro,
vinagreta de
limén

Ladela
vinagreta

LUNES
Batido de

mango

Mango
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MARTES

Pulpa de
Guayaba

Sopa de tortilla
Arroz caramelo

Bistec de res

Monedita de
Platano

Zanahoria,

Habichuela,
pimentén y
pifia

MARTES

Yogurt

Papaya y chia

ALMUERZO 2

MIERCOLES
Pulpa de mora

Sopa de
Arracacha
Arroz con
espinaca
Carne de res
desmechada
Mousse de
Uchuva

Vegetales
salteados

Mani

MERIENDA 2

MIERCOLES
Granizado de

café

Banano picado

JUEVES
Pulpa de lulo

Crema de
ahuyama

Con verduras
Sardina

Patacon

Aguacate,

tomate, cilantro

Aguacate

JUEVES
Avena con
canela
Manzana 'y

linaza

VIERNES

Limonada

Sopa de
costilla

Arroz blanco

Costilla

Torta de

zanahoria
Remolacha,
zanahoria,

tomate,
cebolla

vinagreta de

limén

vinagreta

VIERNES
Smothie de
mora
Dulce de

mora

SABADO
Pulpa de Uva

Sopa de
Arroz

No

Albondigas
Papa al vapor
con cilantro

Lechuga,
mango, maiz,
cilantro

No

SABADO

Gelatina

Fresas

DOMINGO

Jugo de
fresa

Frijoles
Blanco

Cilantro

Tajadas de
platano

Repollo,
zanahoria,
cilantro

La del
chicharrén

DOMINGO
Batido

Dulce de

maracuya



ALIMENTO

Bebida

Proteico

Carbohidrato

Ensalada

Grasa

CANT

200cc

1 porcion
80

1 porcién
80 gr

1%
pocillo

1 porcion
(59r)

LUNES

Pulpa de
Mango

Pollo sin piel
en el sudado

Arroz

Repollo,
zanahoria,
cebolla,
cilantroy
limén
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MARTES

Pulpa de mora

Carne de res
asada

Papa al vapor
con cilantro

Lechuga,
tomate,
aguacate y
zanahoria

Aceite para la
carne

CENA 2
MIERCOLES

Pulpa de lulo

Carne
desmechada
con verduras

Moneditas de
platano

Pico de gallo

Enla
vinagreta

JUEVES

Pulpa de fresa

Viseras de
pollo

Arroz

Cebolla,

tomate, pepino
y limén

VIERNES
Pulpa de

guanabana

Queso

Arepa de
mote

Aguacate

SABADO

Pulpa de
guayaba

Huevo en
cacerola

Migas de
arepa en
tomate y
cebolla

Tomate y
cebolla en las
migas

DOMINGO
Pulpa de
tomate de
arbol

Albéndigas

Yuca asada
con queso

Zukini, pepino,
tomate, salsa
de uchuva

No



ANEXO 3

ALIMENTO

Bebida con leche
entera

Proteico
(Sustituto)

Harina

Fruta

Grasa

CANT

200cc

1 porcién

1 porcién

1 porcién

1 porcién
(5ar)

LUNES

Chocolate en
leche

Huevo
Revuelto con
tomate y
cebolla perla

Arroz

banano
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MARTES
Café con
leche

Jamon

Arepa de
mote

Naranja

Aguacate

DESAYUNO 3

MIERCOLES

Avena

Queso

Tortas de
chocolo

Mandarina

Margarina

JUEVES

Chocolate
con canela

Huevo
revuelto con
espinaca

Galletas

Uchuva

VIERNES

Café con
Leche

Huevo con
alifos

Migas de
arepa

Manzana

SABADO

Aguapanela
con leche

Cuajada

Arepa de
yuca

Guayaba

Margarina
para la
arepa

DOMINGO

Café con leche

Huevo con
maiz

Pan tajado

Papaya

No



ALIMENTO

Bebida

Sopa

Arroz

Proteico

energeético

Ensalada

Grasa

ALIMENTO
Bebida

Acompafante

CANT

200cc

1 porcién
150 gr

1 porcién
80 gr

1 porcion
80 gr

1 porcion
80 gr

1%
pocillo

1 porcién
(59r)

CANT

200cc

1
porcioén

LUNES

Pulpa de
Mora

Lentejas

De cilantro

Carne molida

Tajada de
platano

Zanahoria
rayada con
tomate

Lade la
carne

LUNES

Arroz con
leche
descremada
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MARTES
Pulpa de
mango

Sopa de
verduras

Blanco

Carne de cerdo

asada

Torta de
brécoli

Remolacha,

zanahoria 'y
cebolla

Vinagreta de
limén

MARTES
Yogurt

mortifio

ALMUERZO 3

MIERCOLES

Pulpa de lulo

Crema de
ahuyama

No

Albéndigas de
res

Espaguetis

Zanahoria con
tomate y
uchuvas

De la carne

ALGO 3
MIERCOLES

Gelatina con
moras

JUEVES

Pulpa de fresa
Crema de
tomate

Con verduras

Pechuga de
pollo

Croqueta de
yuca

tomate en
rodajas,

espinaca,
zanahoria

Para la
coccion de la
pechuga

JUEVES

Mazamorra

VIERNES

Pulpa de
tomate de
arbol
Crema de
espinaca

Blanco

pollo

Monedas de
platano
Cebolla
puerro,
tomate y
lechugay
limén

NO

VIERNES

Leche

Banano

SABADO

Pulpa de
guayaba

Crema de
zanahoria
Arroz con
fideos

Tortas de
atlin

Coliflor
cocinada,
Zukini,
cilantro

SABADO

Colada de
avena

DOMINGO

Pulpa de lulo

Sopa de
guineo

Blanco

Carne
desmechada
con verduras
salteada
Papa en
cascos
Zanahoria
rayada,
espinaca,
lechugay
limén

De la carne

DOMINGO

Salpicén



ALIMENTO

Bebida

Proteico

Carbohidrato

Ensalada

Grasa

CANT

200cc

1 porcion
80 gr

1 porcién
80 gr

1%
pocillo

1 porciéon
(59r)

LUNES

Pulpa de
mora

Pechuga de
pollo

Pastas

Vegetales
salteados

Crema de
leche
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MARTES

Pulpa de lulo

Albéndigas

Arroz blanco

Brocoli, cebolla
y pimenton
rojo

Salsa de soja
en la ensalada

CENA 3
MIERCOLES

Pulpa de fresa

Carne
desmechada
con cebollay
tomate

Arroz blanco
con cabello de
angel

Lechuga,
tomate y
zanahoria

Aceite de
canolaen la
ensalada

JUEVES

Pulpa de
mango

Carne molida

Nachos de
maiz

Pico de gallo

Guacamole

VIERNES

Pulpa de
guanabana

Pechuga
desmechada

Tortilla de
harina

Mango,
fresa,
lechuga

Salsa de
mortifio

SABADO

Pulpa de
tomate de
arbol

Atun

Pan redondo

Lechuga,
tomate y
cebolla

Aceite de
canolaen la
ensalada

67

DOMINGO

Pulpa de
guayaba

Pechuga de
pollo asada

Papas al vapor

Tomate, Zukini
y cilantro

aceite para el
pollo
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ANEXO 4
DESAYUNO 4
ALIMENTO CANT LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Bebida con 200cc Cocoa en Avena en Licuado de mora Cocoa con Avena con Chocolate Café con
leche entera leche leche y linaza Lechey maracuya con leche leche
canela

Proteico 1 porcién Huevo Huevos con Jamén y Huevo Queso o Huevo Huevo con Queso
(Sustituto) revuelto con aji cuajada revuelto con  platano

habichuelas hogao maduro
Harina 1 porcién Arepa de Arroz Pan Arepa tela Bufiuelo Yuca triturada

mote 2 unidades
Fruta 1 porcién Ciruela Papaya Mandarina Naranja Uva Mango

isabelina
Grasa 1 porcion - - Margarina Aguacate Aceite de No -
(5gn) los bufiuelos



ALIMENTO

Bebida

Sopa

Arroz

Proteico

Energético

Ensalada

Grasa

ALIMENTO

Fruta

CANT

200cc

150 gr

1 porcion
50 gr

1 porcién
80 gr

1 porcién
80 gr

1 % pocillo

1 porcién
(5ar)

LUNES

Mandarina
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ALMUERZO 4
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. Pulpa de
Pulpa de fresa Pulpa de curuba Ju"go guayaba Limonada de tomate de Limonada Pulpa, de
feijoa lulo arbol guanabana
Sudado de Sopa de guineo Sopa de Crema d_e Sancocho Ajiaco Sopa de arroz
pollo verduras zanahoria
Blanco De cilantro A."OZ con Blanco Blanco - No
pimenton
PoII_o . Carne de res . Albéndigas de . Pollo Muslo de pollo
cocinado sin Carne molida Morrillo L
piel asada res desmechado sin piel
Mousse de Torta de Papas al
Yuca Platano calado i bananoy Platano verde  Maiz vapor con
mandarina ;
gueso cilantro
Penino en Tomate con
Tomate con Repollo, Cebolla puerro rodg'as Rodajas de cilantroy Aguacate,
zanahoria 'y zanahoria, y tomate y 4as, tomate con lechuga, cebolla,
; Zukini verde y . : )
lechuga cilantro, tomate  lechuga . cilantro vinagreta de cilantro.
amarillo L
limén
En el sudado Para la coccion - En el Aguacate Aguacate
de la carne sancocho
MEDIA MANANA 4
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
fresa Naranja Guayaba de Granadilla papaya Guayaba

leche

arrayana verde



ALIMENTO

Bebida

Acomparfiante

ALIMENTO

Bebida

Proteico

Carbohidrato

Ensalada

Grasa

CANT

200cc

1 porcion

CANT

200cc

1 porcion
80

1 porcion
80 gr

1 % pocillo

1 porcion
(5ar)

LUNES

Postre de
mortifio

LUNES

Pulpa de fresa

Chicharréon

Arepa

Cebolla, tomate
verde, cilantro

La del
chicharrén
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MARTES

kumis

Dulce de
uchuvas

MARTES

Pulpa de
uchuva

Carne de res
asada

Arroz con
zuquini

Lechuga,
zanahoria y
uchuva

ALGO 4
MIERCOLES

Leche

Bocadillo

CENA 4

MIERCOLES

Pulpa uva

Pollo sin piel en
el sudado

Arroz blanco

Verduras
salteadas

En el sudado

JUEVES

Gelatina

JUEVES

Pulpa de lulo

Carne de res
desmechada

Moneditas de
platano

Verduras
salteadas con
vinagreta de
limén

En la vinagreta

VIERNES

Salpicon

VIERNES

Pulpa de
guayaba

Pollo
desmechado
sin piel

Tortilla de
harina

Verduras al
vapor

No

SABADO

Chessecake
de limén

SABADO

Pulpa de
guandbana

Carne de
cerdo cocida

Puré de papa
con arvejas y
zanahoria

Tomate,
cebolla,
cilantro

Mayonesa en
el puré de
papa

DOMINGO

Yogurt

Dulce de mora

DOMINGO

Pulpa de
mango

Tortilla de
huevo con
espinaca,
tomate, cebolla,
pimenton.

Arepa de yuca

Verduras en la
tortilla
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