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DIRIGIDA Al:

Hodar Geriatrico Fundeluz




Presentacion

Esta cartilla tiene como finalidad promover la aplicacion
de la propuesta gastronomica, para fomentar la buena
nutricion en los adultos mayores del hogar geriatrico
Fundeluz, buscando mejorar procesos de preparacion y
diversidad de los alimentos, para fomentar un estilo de
vida saludable, en donde los adultos mayores logren un
nivel de bienestar optimo.

Esta estructurada en preparaciones base, para con ellas
generar diversidad de menus, donde se lleve a cabo el
aprovechamiento de los alimentos con los que cuenta la
entidad, se espera despertar interés en el equipo de cocina
con menus creativos y continuos que garanticen el buen
servicio de la fundacion en pro de la eficaz nutricion en el
adulto mayor.
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—Minestrone de verduras con
—— pollo desmechado

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Arvejas, habichuelas, zanahoria, cebolla larga,
papa negra, papa amarilla, pechuga de pollo, perejil, ajo.

Descripcion de la preparacion: Colocar en un ruso, dependiendo la
cantidad de personas agua, si es posible huesos de pollo o
pechugas, ramas de apio y perejil, agregar las verduras en orden de
coccion, primero la zanahoria, arveja y finalmente la habichuela,
estas anteriores picadas al gusto, en el caso de referencia se hizo en
brunoise, después de aproximadamente 8 minutos agregar la papa
negra en cubos, dejar 5 minutos y agregar la papa amarilla tambien
en cubos, agregar sal al gusto, retirar el pollo de la preparacion
y desmenuzar, picar el perejil, finalmente serviry decorar.
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( Crema de brocoli 1

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: brocoli, mantequilla, ajo, cebolla larga, apio
en rama.

Descripcion de la preparacion: Saltear con mantequilla la cebolla
cortada finamente, el ajo y los tallos del apio dejar dorar y
agregar el brocoli, dejar 3 minutos aproximadamente y finalmente
agregar el agua, dejar ablandar, licuar y servir con mini trozos
de brocoli al vapor y hojas de perejil.
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— Sopa de arroz —

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Arveja, habichuela, zanahoria, arroz partido, papa
amarilla, papa negra, cilantro, fondo de pollo,ajo, cebolla larga.

Descripcion de la preparacion: Poner el fondo de pollo en un ruso,
colocar ajo macerado y cebolla larga en brunoise, agregar las verduras
dependiendo de su tiempo de coccion, iniciando con la zanahoria,
arvejay finalmente la habichuela, dejar 8 minutos aproximadamente,
agregar la papa cortada en cubos, dejarla 5 minutos y despuées
agregar la papa amarilla tambien en cubos, dejar otros 5 minutos
mas, servir y decorar con cilantro y la parte verde de la cebolla
larga.
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— Crema de verduras — =

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Calabacin amarillo y verde, coliflor, brocoli, zanahoria,
rama de apio, ajo, cebolla larga, cubos de papa negra (esta
crema se hace con los recortes y demas verduras disponibles),
maiz tostado.

Descripcion de la preparacion: Colocar todas las verduras con las
que disponen en un ruso con agua, dejar ablandar y despues licuar,
llevar al fuego nuevamente y dejar cocinar la papa negra en cubos,
aproximadamente 10 minutos, esto varia depende la cantidad,
serviry decorar con maiz tostado.




Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Zanahoria, arveja, habichuela, papa amarilla, papa
negra, fondo de pollo, fideos.

Descripcion de la preparacion: Agregar el fondo de pollo en la olla,
agregar las verduras dependiendo de su tiempo de coccion,
iniciando con la zanahoria, arveja y finalmente la habichuela,
sequir con la papa negra dejar 8 minutos y agregar la papa
amarilla,al mismo tiempo los fideos y dejar de 5-8 minutos
mas, servir y decorar.
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rCrema de auyama

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Auyama, cebolla larga, ajo, cilantro, tallo de apio,
cebollitas ocafieras para decorar, crema de leche.

Descripcion de la preparacion: Cocinar la auyama hasta que se
encuentre blanda, junto a la cebolla larga tipo mirepoix, ajo
macerado, apio en mirepoix, licuar todo lo anterior y agregar la
crema de leche y finalmente cortar las cebollitas finamente, serviry
decorar.
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— Croquetas de atiin con papa—

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Papa negra, atun, cilantro, cebolla cabezona, huevo,
harina de trigo.

Descripcion de la preparacion: Descripcion de la preparacion: Pelar la
papa negra y cortar en cubos para acelerar la coccion, cocinar y
volver puré, mientras tanto cortar la cebolla en brunoise e ir mezclando
con el pure, cortar el cilantro y terminar de combinar todos los ingre-
dientes, formar las croquetas e ir pasando primero por harina, huevo
y nuevamente harina, asar un poco en un sartén con acerte y sevir.
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LPoIIo desmechadoi
con vedetales

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Pechuga de pollo, zuchinni amarillo, zuchinni
verde, zanahoria, tallo de apio, salsa de soya o teriyaki.

Descripcion de la preparacion: Cocinar la pechuga, esta puede
llevar cortes de pimenton, tallo de cilantro y demas para tomar
un poco de sabor, cortar los vegetales en julianas, saltear y al
final agregar la salsa de soya o teriyaki, mezclar con la
pechuga de pollo desmechada y servir.
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—Molde de atiin o pescado —
molido

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Tajadas de pan de molde o pan rallado, huevo,
atun, cebolla cabezona, tomate maduro, pimenton, cuajada
campesina, crema de leche.

Descripcion de la preparacion: Rallar el pan o desmenuzar, cortar
la cebolla en brunoise, al igual que el tomate y el pimenton,
mezclar todo lo anterior con el huevo y el atun, todo esto
puede ir en sartenes, moldes y demas e ir al fuego durante
aproximadamente 15 minutos dependiendo el grosor del
molde.
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[Albo’ndigas“d carne, en s'alsa]
de verduras y papa

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Carne de res molida, orégano, comino, tomillo, ajo,
pimenton, cebolla larga y cebolla cabezona, habichuela, zanahoria,
papa negra, cilantro.

Descripcion de la preparacion: sazonar la carne molida, con el gjo,
pimenton, cebolla cabezona, todo lo anterior rallado, formar las
albondigas y dorar, agregar el tomate, cebolla, pimenton en julianas
para dorar durante esto, cortar la zanahoria en brunoise y las
habichuelas en siffets pequefios, cortar la papa en rodajas y
dejar cocinar hasta que se encuentre todo al dente.




Yy uegeTales'

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Arveja, habichuela, zanahoria, pimenton, cebolla
cabezona, zuchinni verde, zuchinni amarillo, tomate, brotes,
arroz, curcuma,ajo, pimenton, pechuga de pollo.

Descripcion de la preparacion: Saltear cebolla larga, con el pi-
menton y ajo para el arroz, agregar una pizca de curcuma, esto
depende de la cantidad de arroz que se quiera, cortar la zana-
horia en julianas pequenas, y la habichuela en corte biselado,
desgranar la arveja y cocinar, por dureza, empezando por la
arveja, seqguido de la zanahoria, terminando con la habichuela,
escurrir y reservar,cocinar la pechuga y desmechar, saltear los
zuchinnis, pimenton, cebolla cabezona e ir agregando el pollo
desmechado, verduras y arroz hasta mezclar finalmente todo
bien, terminar con unos brotes, tomate y aguacate.
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¢ 1 Pollo con hogao y verduras -

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Maiz desgranado, habichuelas, arvejas, cebolla larga,
cebolla cabezona, tomate, pimenton, ajo.

Descripcion de la preparacion: Cortar todos los ingredientes del
hogao en brunoise y dejar reposar, desgranar las arvejasy
cocinarlas al dente, cortar la habichuela en shiffets pequefios
y cocinar hasta que se encuentren en su punto, cocinar el maiz
al dente tambien, cocinar la pechuga aparte y desmechar, finalmente
mezclary servir.
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— Estofado de pollo —

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Pechuga de pollo, papa negra, zanahoria, cebolla
cabezona, tomate, ajo, pimenton.

Descripcion de la preparacion: Saltear el tomate, cebolla, pimentony
ajo todo esto anterior cortado en brunoise, en un poco de mantequilla,
retirar cuando todo dore y saltear los cubos de pollo e integrar de
nuevo el hogao anterior, agregar la papa cortada en cubos, agregar
agua y tapar hasta que se encuentre todo bien cocido y bajar del
fuego




Acompafiamientos
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LLammas de bapa
hegra con hogao

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Papa negra, tomate, cebolla larga, cebolla cabezona,
pimenton, ajo.

Descripcion de la preparacion: Descripcion de la preparacion: Picar
la cebolla cabezona en brunoise, la cebolla larga, el pimenton v el
tomate, utilizar la pasta de ajo, hacer el hogao y dejar reposar mientras
se pelan las papas, cortan y se cocinan, finalmente servir la papa y
encima el hogao.
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— Guiso de auyama con N
— monedas de platano verde

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Auyama, cebolla cabezona, pimenton, ajo, tomate
maduro, cilantro, platano verde.

Descripcion de la preparacion: Pelar y cortar la ahuyama, cocinar
hasta que este blanda, picar la cebolla y el pimenton en brunoise, el
tomate se puede rallar, crear una pasta con el ajo esto se puede
hacer en la licuadora con un poco de aceite (el ajo debe estar
pelado), dejar el hogao hasta el punto deseado, puede llevar comino,
orégano u otros condimentos a disposicion, volver la auyama tipo
pure y mezclar.
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( Arroz con maiz 1

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Arroz, maiz desgranado, ajo, pimenton cebolla
larga.

Descripcion de la preparacion: Saltear la cebolla y el pimenton
primero, finalmente el ajo, dejar dorar y agregar el arroz hasta
se torne transparente y mezclar, agregar agua y dejar secar, en
cuanto al maiz se puede agregar cuando esté terminando de
secarse el agua o cocinar el maiz aparte y mezclar al final.
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— Arroz con madurito —

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Platano maduro, arroz, ajo, pimenton, cebolla
larga.

Descripcion de la preparacion: Saltear la cebolla y el pimenton
primero, finalmente el ajo, dejar dorar y agregar el arroz hasta
se torne transparente y mezclar, agregar agua y dejar secar,
mientras cortar el platano maduro en brunoise, freir un poco y
reservar para mezclar.
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Quenelle de pure de papa —

Dificultad de la preparacion: Baja.
Ingredientes: Papa criolla, crema de leche,
Descripcion de la preparacion: Cocinar la papa criolla, y reservar un

poco del agua en el que cocino, macerar e Ir agregando agua y
crema de leche hasta obtener la textura deseada.
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vegetales—
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— Galteado de

Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Zuchinni amarillo y verde, zanahoria, pimenton,
cebolla cabezona, salsa de soya.

Descripcion de la preparacion: cortar uno a uno los ingredientes en
Julianas, empezar a saltear con un poco de aceite empezando con la
zanahoria, seguir con los zichinnis, finalmente la cebolla y el pimenton,
desglasar un poco con la salsa de soya y servir
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Dificultad de la preparacion: Baja.

Ingredientes: Yuca, tomate maduro, cebolla cabezona, pimenton,
ajo, harina de trigo.

Descripcion de la preparacion: Cocinar la yuca hasta que quede
blanda (reservar un poco del agua residual de la coccion),
volverla puré, agregar la harina y reservar, cortar la cebolla en
brunoise, el pimenton y el tomate, el ajo machacarlo y volverlo
pasta, todo lo anterior llevarlo a un sarten hasta que llegue al
punto deseado y dejar enfriar, formar una especie de arepitas
con la yuca, y rellenar con el hogao anterior y freir.
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" Engalada multicolor |

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Lechuga crespa, zanahoria, repollo morado,
mango, limon, aceite de oliva, sal.

Descripcion de la preparacion: Cortar el mango en bastones
pequefos, la zanahoria hacer pequefios cortes con ayuda de
un pelado, trocear la lechuga con ayuda de cuchillo tipo
chifonada o con la mano, cortar el repollo en chiffonade y
finalmente aderezar con la vinagreta de limon, esta se prepara

/pon el zumo, se agrega la sal y se emulsiona con el aceite. \
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Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Pasta corta tipo tornillo o gemelli,tomate, cebolla,
pimenton, aguacate, limon, sal y cilantro.

Descripcion de la preparacion: Cocinar pasta al dente, cortar la
cebolla, pimenton y tomate en brunoise, macerar el aguacate,
junto al zumo de limon y sal, mezclar todo lo anterior y servir.




(Ens'alada con fruta l R

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Repollo morado, fresas, durazno, mango, manza-
na verde, zanahoria, crema de leche

Descnpclon de la preparacion: Hervir agua en un ruso, esta
servira para lavar el repollo cortado en ch|ffonade
cortar pequefnos bastones de zanahoria y mango, la
manzana y el durazno ira en pequefios cascos al igual
que las fresas, todo esto ira aderezado con un poco de
grema de leche. ~N
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- Ensalada de

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Coliflor, aguacate, pepino,lechuga crespa, zana-
horia, huevo.

Descripcion de la preparacion: Cocinar el coliflor, escurrir y cortar
en trozos pequefios, el aguacate cortarlo en cubos medianos,
con ayuda de la mano trocear la lechuga, cocinar el huevo
dependiendo del tamafio y cortar en cascos delgados, finalmente
mezclar y servir.
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( Ensalada tradicional . |

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: | echuga crespa, pimenton, cebolla cabezona,
pepino, repollo morado, cilantro.

Descripcion de la preparacion: Cortar la lechuga con la mano,
zanahoria rallada, pepino en rodajas, tomate cortado en
cascos delgados, servir y aderezar con la vinagreta de
limon o naranja.
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— Ensalada Fria —

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: Papa negra, arveja, habichuela, zanahoria, cebolla
cabezona, limon, mayonesa, perejil.

Descripcion de la preparacion: Pelar |la papa, cortar en cubos
y cocinar durante aproximadamente 8 minutos, cortar la
habichuela y la zanahoria en brunoise, cortar la cebolla
tambiéen en brunoise, mezclar todo y aderezar con limon,
mayonesa, sal y perejil picado.
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- Ensalada fresca - |

Dificultad de la preparacion: Baja, preparacion sencilla.

Ingredientes: | echuga crespa, pimenton, cebolla cabezona,
pepino, repollo morado, cilantro.

Descripcion de la preparacion: Cortar la cebolla en plumas, el
pimenton en julianas, seguido el repollo morado en julianas,
lechuga en chiffonade y aderezo de limon, sal y aceite de oliva.
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Recomendaciones nutricionales

« Disminuir el tamafio de las porciones de alimento.

« Incluir en la alimentacion diaria frutas, verduras en porcion grande de ensalada
cruda y una porcion mediana de verdura cocida, granos (preferiblemente frescos),
cereales integrales, ya que contienen gran cantidad de fibra.

» No consumir ningun tipo de bebida alcohdlica.

* No implementar el uso de grasas de origen animal como manteca de res, cerdo.
No consumir comidas rapidas en lo posible.

« Utilizar condimentos naturales: ajo, cebolla, tallo de apio, limon, orégano, perejil,
tomillo etc.

« Consumir las preparaciones muy bajas en sal, no utilice: caldos concentrados,
sopas de sobre, salsas en cantidades minimas, encurtidos, alimentos listos para
usar.

« Evitar tener |los saleros expuesto en las mesas, para asimismo evitar la tentacion
de agregar mas a las comidas y “buscar mayor sabor".

« Consumir los jugos y demas preparaciones con fruta en los posible con el aztcar
natural que estas misma contienen.

« Alimentarse de forma balanceada y 5 veces al dia, en el caso especial de los
diabéticos se recomienda tener un 6 vez de momento de alimentacion.

Recomendaciones al equipo de cocina.

» Para evitar contaminacion cruzada, se recomienda lavar los cuchillos y tablas
después de cambiar de alimentos.

* Buscar darle uso al 100% de la materia prima.

+ Desinfectar y limpiar los productos antes de ser manipulados para procesar.

Implementar el desarrollo de técnicas eficaces que implemente la estética.

« Implementar la separacion de residuos en la fuente, fomentando el reciclaje.

Aumentar el uso de técnicas de coccion que faciliten la deglucion de los
alimentos.
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