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INTRODUCCION

La bibliografia alimentaria en la actualidad, se hace mas numerosa, dentro de su rama vy
cada vez, se adoptan mas temas investigados, en cuanto a tecnologia, conservacion,
innovacion alimentaria y mads. Lamentablemente, en nuestro pais, es muy poca la
informacidn existente relacionada a los alimentos propios o “Tipicos”. Motivo por el cual
surge la necesidad de elaborar este documento que contenga dicha informacién

abarcando desde su origen geografico hasta su informacién nutricional.

Por lo tanto, genera beneficios expresados en informacién escrita del proceso de
investigacion sobre los alimentos autdctonos que pocas o ninguna persona conoce. Desde
el punto de vista tedrico, esta investigacion generd reflexion y discusidon tanto del

conocimiento existente del area investigada, como del que alin no se conoce.

Basados en el objetivo principal del conocimiento nutricional, geografico e histérico de las
bebidas tipicas de nuestro pais se realizé dicha investigacidn. En cuanto al punto de vista
metodoldgico, el proyecto, estd generando la aplicacion de métodos de investigacién para

generar un conocimiento que sea valido y a su vez confiable en los resultados.

En cuanto al alcance, se abririan nuevos caminos informativos para empresas y personas
gue presenten situaciones similares a la planteada, tomando de referencia este

documento.

El Salvador cuenta con una amplia gastronomia a pesar de su corta extensién geografica,
siendo uno de los mas ricos en este aspecto dentro la region. Pertenece a la cultura del
maiz, lo cual se demuestra por su gama de alimentos a base de dicha hortaliza, abarcando

desde platos fuertes, postres, sopas hasta alcanzar las bebidas.

Las bebidas tradicionales o tipicas de nuestro pais se pueden clasificar por varias
categorias. Segun su base de elaboracion, segun la temperatura de consumo o segun el
tipo de sabor propio de ellas. La clasificacién de las bebidas tipicas de El Salvador es uno

de los objetivos principales de la investigacion dedicandose un apartado especial a ello.



Conocer la base histdrica y geografica de las bebidas tipicas de nuestro pais es otro de los
objetivos, la zona occidental es muy famosa por abarcar la mayoria de las bebidas
presentadas, en peculiar la ruta de las flores por comprender una extensidon altamente
turistica provoca mayor comercializacion y mayor accesibilidad para obtenerlas. Centros
turisticos como La Puerta del Diablo, Suchitoto, y otras ciudades o pueblos similares de
gran impacto también son lugares de referencia Santa Tecla, Antiguo Cuscatlan,

Panchimalco, San Vicente y Usulutan se incluyen dentro de la lista.

Sin embargo, conocer y exponer la base nutricional de las bebidas seleccionadas es el
objetivo principal de la investigacién, donde se ahondara en informacién, se comparara
entre las bebidas homoélogas (segln su clasificacion) y se discutird su aporte nutricional

para su consumo.

Como ultimo punto y no menos importante, en el dmbito profesional se aplicaran los
conocimientos adquiridos durante la carrera y permitird obtener bases para préximos

estudios relacionados a nuestro tema.



CAPITULO I: REVISION DE LITERATURA

1.1 ANTECEDENTES

El consumo de bebidas en El Salvador ha sido considerado, como algo que se disfruta
durante las Fiestas Patronales, en lugares turisticos, como un aperitivo a media tarde, o
simplemente como una bebida junto a los diferentes tiempos de comida. Muchas de estas
no han sido consideradas en un régimen alimentario dejando de un lado su valor
nutricional y la cultura de la elaboracién de éstos productos; y es que muchos dejan de

lado el aporte que estos puedan brindar al organismo y a la sociedad.

En tiempos remotos, antes de la colonizacidn, en los asentamientos que se encontraban
en las diferentes zonas de El Salvador; las bebidas eran consideradas como algo de la
realeza, que se consumian en festivales, rituales u otras celebraciones. Estas bebidas eran
productos que se elaboraban a base de maiz o cacao. No existe ningin documento que
demuestre como se elaboraban, cuantos tipos existian y cuando se consumian las bebidas,
ni tampoco se sabe si actualmente éstas bebidas se consumen y son autdctonas de El
Salvador. Es probable que las bebidas que se consumian en ese entonces, pudiesen ser
elaboradas a base de pulpa y jugo de frutas, lo que actualmente son llamados refrescos.
En El Salvador éstos productos se venden como consumo masivo en plazas, mercados y
restaurantes de todo tipo. En otros paises como México, se les conoce como Aguas
Frescas .Es asequible pensar que este tipo de productos se halla difundido y desarrollado a
lo largo de Latinoamérica, por los asentamientos Mayas y Aztecas, y desde luego en

Centroamérica.

La adopcion de este tipo de bebidas como producto tipico de El Salvador, no demuestra
gue se hallan elaborado originalmente en el territorio, pero el consumo tradicional de éste

producto lo convierte en un producto tipico, tradicional y/o étnico.



La falta de informacion abre la mentalidad hacia el ritmo de vida de los asentamientos
pasados, y sobre todo los beneficios y los aportes nutricionales que puedan brindar éstos
productos al organismo, y el factor socio-cultural que éstos puedan brindar de la
poblacion salvadorefia, para generar una conciencia sobre la identidad cultural de El

Salvador.

Es debido a las bondadosas condiciones tropicales del ambiente en el que esta ubicado El
Salvador, abre las posibilidades de elaborar diferentes bebidas a base de frutas tropicales
como lo son: el jocote, el mamey, la granada y el carao. El cultivo de maiz en la zona
noroeste del pais, es uno de los factores que determinan el posible origen de los atoles, y
es que el consumo de atoles se ha diseminado no solo a lo largo de la region salvadorefia,
si no a lo largo de toda Centroamérica. Pero en El Salvador este tipo de productos tienen
un mayor auge en la zona norte, por los departamentos de Chalatenango, Ahuachapan y

Santa Ana e incluso Sonsonate.

Los antepasados, en la realeza se acostumbraba a consumir un producto a base de semilla
de cacao, tostada y molida en una infusién con agua. Un producto que los altos dirigentes
indigenas consumian, y Unicamente en celebraciones especiales. Este producto, era muy
preciado por los habitantes, debido a la dificultad de obtenerla y se dice que también
debido a los efectos de felicidad que producia. Es a partir del uso que se le daba al cacao,
gue este fue considerado como una joya, o un producto real, y se convirtié en una forma

de intercambio entre los comerciantes, adoptada como una clase de moneda.

Es a partir de la colonizacién, que las bebidas autéctonas de la regién fueron
desapareciendo poco a poco, debido a los sustitutos de estas bebidas fue el café, el cultivo
de esta planta cambio el estilo de vida de los indigenas, debido al nivel de explotacién
agraria, al igual que el de la caia de azucar. A partir de la introduccién de estos cultivos, se

adoptaron medidas de aprovechamiento de los productos de estas plantas.



El azUcar, como producto final del procesamiento de la cafia, le dié un giro al consumo de
bebidas. A muchos productos les cambio el sabor aumentdndole la dulzura y generando

una gran gama de productos a partir de ésto.

Desafortunadamente, no se tienen registros de las bebidas autéctonas, tipicas vy
tradicionales, su tipo de preparacién y las zonas de mayor consumo en la region.

Desafortunadamente, no se tienen registros de las bebidas autéctonas, tipicas vy
tradicionales, su tipo de preparacién y las zonas de mayor consumo en la regién. Y es que
hay un tipo de malinchismo o transculturizacion que se dé a partir de la colonizaciéon y
luego, la expropiacion de tierras y el levantamiento indigena entre los afios 1524 y 1932;
sintiendo un tipo de desprecio indigena y también un desprecio a la cultura y a las
costumbres indigenas hablando generalmente de una Perdida de Identidad Cultural y una
adopcidn de culturas externas por lo cual no existe un registro, ni documentacién que nos
permita determinar cudles practicas culturales y en éste caso en especial, el tipo de
alimentacion que tenian en ese entonces y que probablemente tenian un excelente
estado de salud y un elevado promedio de longevidad en los habitantes. La falta de
documentos e investigacion al respecto no nos permite determinar el valor que tenian los

productos que se han perdido durante la transculturizacién.

Es importante mencionar que en las ultimas décadas, debido tambien al proceso de
transculturizacion, se han creado nuevos tipos de bebidas, que tambien se han
desarrollado y adoptado en nuestra cultura tomando en cuenta que se han establecido
nuevos productos como resultado del desarrollo agroindustrial y la necesidad de llevar
dichos productos a los salvadorefios que se encuentran en el exterior como resultado de

una caracterizacién nostalgica de los inmigrantes.

Y es que el desarrollo agroindustrial ha dado paso a la elaboracidn de diferentes tipos de
atoles como lo son el atol de semilla de marafién y el atol de mango, como resultado del

aprovechamiento maximo de dichos productos.



Otros productos, han nacido como parte de una necesidad. En ciertas zonas del pais, que
sufren de uno de los males modernos como lo es la pobreza, adoptan este tipo de
consumo. Uno de dichos productos es el agua de arroz que nacid como una necesidad, y
es que este producto contiene varios minerales que ayudan al mejoramiento de los
infantes cuando sufren de enfermedades gastrointestinales. Desde la perspectiva
internacional, en zonas pobres de Africa, el agua de arroz es considerado como la leche de
vaca y es que a pesar de tener un valor energético minimo, el valor mineral es alto por lo

cual tiene un efecto beneficioso en el consumo.

El café de maiz también surgié como una necesidad de intercambio, para muchos
consumir café era un lujo por su dificil obtencién en el procesamiento y su alto costo. Es
por ello que muchos habitantes optaron esta medida, tostando los granos de maiz y
moliéndolos, obteniendo una infusion a partir del maiz tostado, que era,

econdmicamente, mas facil de obtener.



1.2 BEBIDAS DE JUGOS DE FRUTAS Y SEMILLAS

La sola mencion de la palabra “fresco” refresca. Suena —y sabe— mejor si se toma en
cuenta que en El Salvador casi siempre hace calor, que rara vez el termémetro baja de los
20°C. Quizas por ello, ya en 1960 la escritora nacional Claudia Lars los encontraba mas
“sabrosos” que refrescantes. Ella disfrutaba bebiendo su vaso de horchata de pepitoria o
su fresco de canela. Afios después, otro ilustrisimo salvadorefio, monsefior Oscar Arnulfo
Romero, afirmaba con orgullo, poco antes de ser asesinado, que su preferido era el fresco

de cebada, con hielo.

Hoy en dia, cientos de mujeres “fresqueras”, revuelven cada dia con un cucharén el
chingaste de los frescos contenidos en incontables ollas. Su intencién es la de calmar la

sed de miles de salvadorenos y llevarse un dinerito al delantal

La bolsa de fresco en ese popular y populoso mercado cuesta alrededor de $0.20. En un
restaurante, raro es conseguirlo por menos de $1, y en algunos se dispara hasta los $3 por
la copa. La receta, sin embargo, es casi siempre la misma, una mezcla de agua, azucar y
jugos de fruta o semillas al gusto. Suena sencillo, pero “no es tan sencillo como parece,
sino es una tradicion —que fusiona botanica y gastronomia— que viene de siglos y siglos”,
dice el antropélogo Ramén Rivas. El estima que algunos de estos refrescos tienen raiz

precolombina

“El origen de muchas bebidas populares surgieron en la Colonia. Hay crdnicas que narran
que los espafioles en Sonsonate ingerian “mistelas” (una mezcla de agua, licor, canela y
azucar), probablemente hacian sangrias (vino, fruta y miel), flor de Jamaica y horchata”,

resefia Escalante.

En Espafia, la horchata es milenaria. La que se elabora en la regién de Valencia es la mas
famosa. Alli se prepara con chufas, un tubérculo, que se fusiona con leche y azucar. Se

cree que las chufas son originarias de Africa, y que los arabes las introdujeron en Europa.

Arce, el historiador, especifica que este fresco “se bebe en casi toda Latinoamérica, con

sus variantes regionales”. En el caso salvadoreno, la horchata mezcla varias semillas



oleaginosas como el mani, cacao, ajonjoli, coco y semilla de morro. Las hay también solo
de morro (jicara) o solo de arroz. Todos estos ingredientes se tuestan, se muelen, se
cuelan, y se vierten en agua o leche, y si, se le agrega azucar y canela. Lleva mucho tiempo

preparar una realmente buena. Todo el proceso lleva medio dia.

1.3 ATOLES

Otro manjar prehispdnico lo constituyen los atoles o “atolli” (bebida preparada a base de
masa de maiz con agua), consumido en casi toda Mesoamérica en celebraciones religiosas
y en ritos, actualmente son caracteristicos de fiestas colectivas como las atoladas en las

gue son el acompanamiento obligado de tortitas de maiz, elotes, tamales y riguas.

El caradcter de bebida sacra del atol fue desplazado durante la colonizaciéon espaiiola,
tornandose un plato cotidiano y como fuente de refuerzo nutritivo para infantes. Existen
diversas clases de atoles que son fabricados de diversos ingredientes, pero su base sigue

siendo en la mayoria de veces el maiz.

Por ejemplo la fabricada con maiz negro conocida como atol “shuco” acompanado por
pan francés, alguashte, chile y frijoles salcochados. Considerada la bebida por
antonomasia del trasnochador. En sus inicios era vendido exclusivamente de madrugada

por sefioras en esquinas de barriadas; pero en la actualidad se consume en las tardes.

También estan los atoles elaborados con frutas de estacion, como el atol de pifiuela y el
de pifia preparados con dulce de atado, dulce de panela, pimienta gorda y canela. Existen
variantes en las cudles las personas sustituyen el agua por la leche para hacer mas

sustanciosa la bebida.

I o III

Una de las delicias vespertinas es el “ritual” del chilate (bebida hecha de maiz oscuro con
pimienta gorda) como acompafiamiento de nuégados de masa, huevo y yuca; torrejas y
dulces de frutas de estacidon entre los que podemos mencionar jocotes, chilacayote,

mango, platano, etc.



- ATOLES A BASE DE MAIz

Existen diferentes tipos de maiz y diferentes colores: blanco, gris, azul, amarillo, rosa, rojo
y morado; segun la leyenda, los hombres creados a partir del maiz tenian diferentes
colores de piel. El maiz se desarrolléd a partir de una yerba silvestre llamada teosintle.
Tuvieron que pasar entre 2 y3 mil aflos para lograr una planta tan perfecta, base de la
alimentacion de la raza prehispdnica. Es un cereal creado por el hombre a través de la
hibridacién de diferentes granos, y se ha perfeccionado a tal grado que sin el cuidado del
hombre la especie puede desaparecer. Se dice que no puede crecer de manera silvestre ya
gue sus semillas se encuentran cubiertas por muchas capas de hojas, las cuales impiden

que se reproduzcan por si solas.

El nombre de maiz no procede de la lengua nahuatl ni de la lengua maya, su origen es
haitiano. La denominacién cientifica Zea mays quiere decir “causa de la vida”. Los nahuatl
llamaban Cintli al maiz tierno y Tlaolli al afiejo. Los mayas lo llamaban Ixim. El maiz es una
planta muy versatil ya que se aprovecha completamente, proporciona alimento para el
hombre y para los animales, se puede sembrar en cualquier clima, alcanza altisimos
rendimientos, produce frutos en poco tiempo, es facil de almacenar y se conserva por
largo tiempo. Las hojas o totomochtli se usan tanto verdes como secas para envolver
alimentos y para hacer artesanias. Los cabellitos de elote se usan como remedio diurético.

El olote es lo que queda al desgranar la mazorca y se usa como combustible.

Cuando el maiz esta tierno se conoce como elote, se come en guisados, cocido o asado;
cuando se deja secar y afiejar es conocido como maiz y se almacena para usarse todo el
afo. El maiz es la base de la alimentacidon de muchas personas en El Salvador. Se come

tres veces al dia, principalmente en forma de tortillas, que se obtienen del nixtamal.



Para elaborarlo, el maiz se desgrana, se lava y se pone a cocinar con agua, cloruro y
carbonato de sodio, una vez que suelta el hollejo o piel, se retira del fuego y se deja ahi
hasta el dia siguiente; por ultimo, se enjuaga y se muele hasta formar la masa, de La que

se hacen Las tortillas, los tamales y el atole.

1.4 INFUSIONES

La infusion se define como la operacidn por la que se vierte agua hirviente sobre plantas
comestibles o hierbas aromaticas secas; o sumergir éstas en un recipiete con agua
hirviente. Las infusiones se ingieren normalmente calientes, aunque algunas son frias. A

las infusiones se les atribuye propiedades tranquilizantes, digestivas, tdnicas o curativas.

Segun el Codex Alimentarium, 3.25.09., la infusién de café es la preparada por lixiviaciéon o
infusion en agua caliente o vapor, de café tostado y molido. Esta libre de suceddneos y de
sustancias extrafias. Para el Cédigo alimentario argentino “Con la denominacion genérica
de Té, se entiende exclusivamente el producto obtenido por el procesamiento conveniente

de las yemas, hojas jovenes, peciolos y tallos tiernos de la especie CamelliaSinensis L.
Algunas de las propiedades de las infusiones con mayor trascendencia son:

e Muchos de ellos son relajantes. Generalmente se consume antes de conciliar el
suefo, con la finalidad de remediar el insomnio y aliviar el stress y ansiedad.
Estimula el apetito y facilita la digestion.

e Ejercen beneficiosos sobre el aparato digestivo.

e Alivian el dolor de cabeza, resfriados y reumatismo, mitiga los gases e indigestion.

e Tienen propiedades antibacterianas que fortalecen el sistema inmunolégico, alivia
tos, resfriado y dolor de garganta.

e Son altosen antioxidantes, los que previenen posibles ataques cardiacos.

e Enalgln caso de necesidad puede sustituir a la leche entera o semi-descremada.

10



CAPITULO Il: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

El desarrollo de la investigacidon ha tomado lugar en una serie de etapas complementarias,
para obtener gran parte de la informacién ha sido necesario hacer visitas a distintos

pueblos y centros turisticos, los que fueron:

e Apaneca

e Nahuizalco

e Dulce nombre de Maria
e Chalatenango

e Guazapa

e Antiguo Cuscatlan

e SantaTecla

Durante las visitas se investigd cuales eran los vendedores con mayor renombre dentro de
la localizacién y posteriormente se realizaron entrevistas a dichos comerciantes,
indagando por las recetas que ellos utilizan, la época en que mayor auge tiene el negocio,
tipo de personas que consumen mayormente sus bebidas, algun rasgo histérico que
conozcan y sea relevante. Ademads de probar sensorialmente dichos productos y tomando

muestras de cada una de las bebidas enlistadas.

También se realizaron visitas a centros de investigacién, como el Museo Nacional de
Antropologia donde se concretd una cita con el Dr. Francisco Siglienza que explico mas
acertadamente la historia precolombina y como se relaciona con las bebidas tipicas de El
Salvador. Otro centro de investigacion visitado fue el museo David Granadino, donde se le
proporciond informacion geogréfica de la procedencia de algunas bebidas tipicas y parte

de la historia de aquellas que son mas conocidas.

La siguiente etapa consistid en crear la base de los datos nutricionales de las bebidas
tipicas nacionales, donde se uso la informacidon nutricional de las vifietas de algunos
productos preenvasados y comercializados en supermercados con venta regional y otros

gue exportan a diferentes paises (como es el caso de la exportadora Rio Grande).

11



Al agotar todas las fuentes existentes de informacién nutricional, fue necesario proceder
con los test nutritivos, los andlisis fueron realizados para el agua de arroz, atol de mango

y atol de maiz tostado.

Por ultimo, el analisis comparativo de las bebidas dentro de una misma clasificacién sirve

para realizar una diferenciacién nutritiva, objetivo principal de esta investigacion.

12



CAPITULO 1lI: RESULTADOS Y DISCUSION
3.1 BEBIDAS DE JUGOS DE FRUTA
3.1.1 REFRESCO DE MAMEY
Generalidades

El  mamey, <cuyo nombre cientifico es Mammea
americana(Clusiaceae) esuna  especiearbéreaNativade las
Antillas(Huber, 1904/1906; Calzavara, 1970;
VanRoosmalen,1985)0yhasidocultivadoen elnorte
ynorestedeBrasil, se encuentra distribuido en la regién tropical-
humeda de los paises de América Central, asi como en algunas

partes de México.

Taxonomia
Reino: Plantae
Division: Angiospermae
Clase: Magnoliopsida
Orden: Malpighiales
Familia: Clusiaceae
Subfamilia: | Kielmeyeroideae
Tribu: Calophylleae
Género: Mammea
Especie: Americana

Tabla 1: Taxonomia Mamey

Descripcidn

Fig.1: Refresco de Mamey

El mamey es un arbol elegante y ornamental, siempre verde, se eleva a mas de 20 metros,

de copa piramidal bien formada por ramas igualmente distribuidas, que llevan hojas

opuestas, coriaceas, lustrosas, de un verde muy agradable, redondeado y oblongo.

13



Sus flores blancas aromaticas, que nacen sobre el tronco y ramas. Baya grande, globosa,
de corteza exterior ocre, coridcea, pulpa amarilla, azucarada y aromatica. Dos semillas

grandes y duras.

Con respecto a su fruto, contiene una pulpa de color amarillo-rojizo,
aromaticaycomestible(Pio Corréa, 1926; Rodrigues, 1989), de textura dura y ligeramente
acida, pero de sabor agradable, parecido al durazno. Se consume directamente como
fruta fresca, en refrescos, como postre, en ensaladas, como parte de batidos, de dulces o

en conserva.

Gastronomia

El mamey se consume en la mayor parte de su distribucidon geografica directamente como
fruta fresca. En paises del Caribe, al mamey se le extrae la cdscara y son hervidos, el jugo
resultante de éste proceso se consume como bebidas frias. En paises de Suramérica, se
consume cocido, en mermeladas, helados y en licor; el cual tiene la notoriedad de
conservar el sabor y aroma por mucho tiempo. En El Salvador, la poblacién consume el
mamey en su mayoria como fruta fresca y como una bebida fria. No es una bebida que se
consume constantemente, ya que su fruto es de temporada y muchas veces es uno de los

ingredientes del refresco de ensalada, en el cual se afiade la pulpa en trocitos.

Elaboracion de Refresco de Mamey

2 mameyes tamaro regular
6 tazas de agua
1 taza de azucar

1 cucharadita de jugo de limdn

Se retira la cdscara del mamey. Se fracciona la pulpa, para extraer la semilla. Se tritura la

pulpay se le afiade el azucar, y el jugo de limon.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Refresco de Mamey
Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container’Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

CaloriesiCalorias 58 CalorigsfromFat'Calorias de Grasa 4.5

YDaily Value® % Valor Diario®

Total Fat/Grasa Total 0.5 g 0.8%
Saturated Fat'Grasa Saturada 0.14 g 0.7%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0.0g

Cholesterol/Colesterol 0mg 0%

Sodium/Sodio 15 mg 0.6%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 12 9 g 4305
Distary FihernFibra Dietética0.9g 36%

Sugarsiszicares 129

Protein/Proteinas 0.5 g

Witamin ANitamina A 3% . Vitamin CAVitamina C 56%
CalciumiCaldo 11 mg . IrendHigrro 0.7 mag
*Parcant v Waluss sr2 besedon & 2,000 El porcanaje dal Walor Diano ests basado en
Caloria t. *Your Daily Values may be highar una diata d= 2,000 Calorias. Sus Valoras Diaros
arlower depending on your caloie neads pusdan sarmsés aloso _”15'!5 bejos dependienda
dz sus nzcesidadss caloricas

Calories/Calorias 2,000 2,500
Totsl Fet/Grasa Tots Le=s than/Menos de §5g a0g
SotFat'Grass Ssturada Lzss then/hMenos de 20g 25g
CholesteroliColestero Lazs than/Manos d= 300mg 300mg
Sodium/Sodio Lezzs than/Manos d= 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos
Totales 300g 3Thg
Cistary FiberFiora Distética 25g 30y

Tabla 2: Etiqueta Nutricional Refresco de Mamey en base a una porcién de 100ml

Tal y como se demuestra en la Tabla 2, el refresco de mamey, en una porcién de 100ml de
producto, aporta un valor significativo de Fibra Dietética, que ayuda a la Salud
Gastrointestinal. También tiene un aporte del 57% de Vitamina C requerido en la

alimentacion diaria, estos datos basados en una dieta de 2000 calorias.
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3.1.2 REFRESCO DE JOCOTE
Generalidades

El Jocote, cuyo nombre cientifico es Spondias purpurea, pertenece a la

familia de las Anacardiaceas, es una especie originaria de Centro América,
las Antillas y del Sur de México. Actualmente se encuentra diseminado
por el Caribe y América Tropical. Su nombre proviene del Nahuatl
“Xocotl”, término genérico de frutos agrios. En El Salvador, las areas de
cultivo se encuentran en Occidente, en las zonas cafetaleras del volcan de
Santa Ana, alrededores del Lago de Coatepeque, Cerro Verde, y en el

Norte del volcan de San Vicente; en Oriente, en la zona cafetalera de

Jucuapa, Chinameca, Santiago de Maria y Berlin de Usulutan.

Fig.2: Fruto de Jocote

Taxonomia

Reino: Plantae
Orden: Sapindales
Familia: Anacardiaceae
Género: Spondias
Especie: purpurea

Tabla 3: Taxonomia de Jocote

Descripcion

Su fruto madura de color rojo, tiene forma ovoide y posee pequenas protuberancias en la
base del fruto parecidas a una pequena corona, razon por la cual recibe su nombre. Posee
una pulpa jugosa de color amarillo, con un sabor y aroma agradable. Su peso oscila de 30
a 42 gramos, segun el tamafio. En El Salvador, se comercializa en mercados municipales,
plazas publicas y en algunos supermercados. En la actualidad es demandado para
exportacion como fruta congelada, por ser una fruta nostdlgica de gran demanda entre los
salvadorefios en el exterior, especialmente los Estados Unidos.
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Gastronomia

El fruto, por su excelente sabor, se consume en fresco y también se utiliza en la
elaboracién de una bebida a partir de la pulpa de dicho producto; tiene potencial para la

agroindustria en la elaboracidn de jaleas, conservas, almibar, fruta congelada y vinos.

Elaboracion de refresco de jocote

25 jocotes corrientes con alto indice de madurez
1 taza Azucar

4 tazas de Agua

Se trituran los jocotes, uno por uno, para quitarle la pulpa. Se tritura todo, la pulpa y la

cascara extraida de la semilla y se le afiade agua y azucar.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Refresco de Jocote
Serving Size/Tamafio Por Racian 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 93 Calories fromFat/Calorias de Grasa 0.9

YDaily Value*/% Valor Diario™

Total Fat/Grasa Total 0.1 g 0.2%
Saturated Fat/iGrasa Saturada 0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0 g

Cholesterol'Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 22 g 7.3%
Dietary Fiber/Fibra DietéticaOg 0%

Sugars/Azlcares 22 g

Protein/Proteinas 0.9 g

Vitamin Alitamina A 0% . Vitamin CAitaminaC 80%
Calcium/Caldo 22 mg . Iron/Hierra 0.6 mg
*Farzent Dally Valuss arz basedon & 2,000 El porcensje del Walor Digrio 2sta bassdoen
Calorie diet. Your Daily Walues may be highar una dista dz 2,000 Calorias. Sus Valoras Diarios
or lower depanding on your caloire needs pusdan sermas sloso mas bajos dependiendo
da z .

Cslories/Calorias 2,000 2,500
Total Fat'Grasa Tota Lzss than/Manos de 55g 60g
SatFat/Grass Saturads Lzss than/Manos de 209 253
Cholesterol'Colastero Lazz than/Manos ds 300mg 300mg
SodiumiSodio Lzss than/Manos de 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos
Totales 300g 375g
Diztary Fibar/Fibre Dietatica 25g 30a

Tabla 4: Etiqueta Nutricional Refresco de Jocote en base a una porcién de 100ml

Debido a la presencia de Acido en el Jocote, de acuerdo a la Tabla 3, el Refresco de Jocote
aporta; en una porcién de 100ml, un 80% de la Vitamina C necesaria diariamente. Otro
valor importante que hay que mencionar es la presencia de 22mg de Calcio en su
composicion, lo que lo convierte en un producto muy conveniente para personas con bajo
nivel de este mineral que ayuda al desarrollo y buena salud de huesos y dientes.
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3.1.3 REFRESCO DE GRANADA
Generalidades

La granada (Punicagranatum l.)es una fruta proveniente del
arbol denominado granado que puede llegar a medir hasta
cuatro metros de altura. Su origen se vé remontado al
imperio egipcio pero en la actualidad su cultiva en numerosos
paises mediterraneos, Espafia es uno de los principales
productores, con capacidad de abastecer tanto al mercado
interno como de exportar al resto de Europa. Segun el

Ministerio de Agricultura y Ganaderia de El Salvador, no

existe un territorio especifico donde se cultive este arbol ™ i I
Fig.3: Fruto de Granada

Fuente: www.esdreamstime.com

frutal, por lo que su explotacidon agricola no es significativa.

Taxonomia
Reino Plantae
Divisidn Magnoliophyta
Clase Magnoliopsida
Orden Myrtales
Familia Punicaceae
Género Punica
Especie punicagranatum

Tabla 5: Taxonomia de Granada
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Descripcion

Sus hojas son de color verde brillante, lustrosas por el haz, generalmente miden 2-8 x 0.8-
2 cm, y tienen un nectario apical que segrega azucares (fructosa, glucosa, sucrosa); las
estipulas son rudimentarias y dificiles de apreciar. Las flores son hermafroditas, solitarias

o reunidas en grupos de 2-5 al final de las ramas nuevas y de 3-4 cm de diametro.

Son grandes y de color rojo, lustrosas, acampanadas, subsentadas, con 5-8 pétalos y
sépalos, persistiendo el cdliz en el fruto.Su fruto es una baya globosa denominada
balausta, de color rojo brillante, verde amarillento, o blanquizco, rara vez violeta, cuando
madura, estando coronado por el céliz, de 5-8 cm de didmetro, lleno de semillas y cuenta

con una cascara coriacea.

Las semillas son angulares y duras por dentro, la capa externa de la testa esta cubierta por
una capa delgada o pulpa jugosa, roja, rosa o blanco amarillenta, astringente, subacida o
acida. El clima que mas conviene al granado es el clima subtropical e incluso el tropical.
Exige mucha agua y frescura para sus raices y solamente en estas condiciones es cuando

da muchos frutos de buena calidad. Al mismo tiempo soporta muy bien la sequia.

Gastronomia

La Granada se consume de distintas formas segun el lugar donde se prepare. Por ejemplo
en Europa se elaboran finas mermeladas vy jugos de tipo gourmet. Las conservas o
también llamadas confituras son especialmente consumidas en California y en la cuenca
mediterranea y Japén. Dentro de la industria, preparados de Granada se elaboran para dar
lugar posteriormente a helados, cremas y geles saborizados. Indudablemente en El

Salvador, este fruto es consumido de forma fresca y natural.
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Elaboracion de refresco de granada
2 granadas grandes

1 cda. deJugo de limdn

1.5 Its. de agua purificada

Azlcar al gusto

Cortar por la mitad el fruto y retirar todo el contenido del interior (semillas), colocandolas

en un pichel de dos litros de capacidad. Agregar el agua, azlcar y el jugo de limén. batir
con poca fuerza hasta que toda el azucar se haya disuelto. Reservar por 30 minutos o
hasta que las semillas hayan despedido suficiente contenido y el agua adquiera un color

rojo brillante.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Refresco de Granada
Serving Size/Tamafio Por Racién 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 89 Calories fromFat/Calorias de Grasa 2.7

YeDaily Value*/ % Valor Diario®

Total Fat'Grasa Total 0.7 g 1%
Saturated Fat'Grasa Saturada0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0 g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 3 mg 0.1%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 17.7 g 6%
Dietary Fiber/Fibra Dietética 0 .69 2%

Sugarsfazicares 16609

Protein/Proteinas 0.95g

Vitamin A/Vitamina A 4% . Vitamin C/itaminaC 7%
Calcium/Caldo 3 mg . Iron/Hierro 0.3 mag
“PercentDaily Veluss ars bassdon 2 2,000 El porcenaje dal Valor Diano esta basadoen
Calorie dist. Your Daily Values may be higher uns diets d= 2,000 Caloriss. Sus Valores Diarios
or lowar depanding on your caloira neads pusdan sermés sios o maés bejos dependiends
de sus necasidades caldrices

Calones/Calonas 2,000 2,500
Less than/Manaos de f5g a0g
Less than/Manaos de 209 25g

Less than/Manos de 300myg 300mg

Sodium/Sodio Le=s than/Manos d= 2400mg 2400mg

Total Carbohydrate/Carbohidratos

Totsles 300g 37hg
Distary Fiber/Fibra Distatics 25g 30g

Tabla 6: Etiqueta Nutricional Refresco de Granada en base a una porcion de 100ml

En la composicion del refresco de granada, expuesto en la Tabla 6, se puede observar que
basado en una alimentacion de 2000 calorias, este producto contiene un 2% de la
cantidad de Fibra Dietética, necesaria diariamente. Otro de los valores significativos es el
4% de la Cantidad de Vitamina A necesaria y un 7% de Vitamina C. Ambos valores tienen
significancia debido a que, a comparaciéon de la porcion evaluada con respecto a los
valores diarios que se obtienen a lo largo de la alimentacién diaria, estos son
relativamente altos.
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3.1.4 AGUA DE COCO
Generalidades

Entre la poblacién de los paises tropicales que tienen
cocoteros o donde los vendedores ambulantes de las
ciudades ofrecen cocos frescos el agua de coco es popular
como bebida refrescante y muy nutritiva, de delicado aroma y
sabor. El agua de coco no posee una receta para su
elaboracion, ya que es una bebida natural extraida del coco.

En nuestro pais es una bebida tipica del departamento de

Sonsonate.

Fig.4: Agua de Coco

Fuente: www.bahamaspordescubir.com

Taxonomia

Reino Plantae

Division | Magnoliophyta
Clase Liliatae

Orden | Arecales

Familia | Arecaceae (Palmae)
Género | Cocos

Especie | Cocos nucifera

Tabla 7: Taxonomia de Coco
Descripcidn
Probablemente el coco y por consiguiente su agua, sea nativa de las Islas del Pacifico, y
hoy en dia cultivada en todos los trépicos.
Muy refrescante para la época de calor y muy aceptada, hasta el punto en pensar y echar

a la practica el proceso de industrializado con agua de coco envasada.
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Gastronomia

El coco se consume de muchas maneras, entre las que se mencionan que la pulpa y leche
de coco no son sélo un elemento importante en pasteleria sino un ingrediente esencial de
guisos sobre todo de platos de pescado de millones de nativos del tropico, tanto de

oriente como de occidente.

En la gastronomia hace muchos afios que se usa el coco rallado para decorar alimentos
como alfajores o tortas, pero se estan utilizando la leche de coco, crema de coco, licor de
coco o la pulpa para comidas tanto dulces como saladas (helados, sopas, salsas, budines,
pescados, mariscos, pasteles, flanes, etc). Es asi que la cocina globalizada les di6 apertura
a restaurantes con cocina tailandesa, indonesia, india y vietnamita, popularizandose el uso
del coco. Una forma novedosa de usar al coco es cortar [dminas de coco sin pelar con un
pela-papas y decorar tortas. Sobre ensaladas de fruta, postres, helados o simplemente

para decorar fuentes.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Agua de Coco

Serving Size/Tamario Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 100 Calories fromFat/Calorias de Grasa 1.8

%Daily Value*/% Valor Diario*

Total Fat'Grasa Total 0.2 g 0.14%
Saturated Fat/Grasa Saturadalg 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 105 mg 5.25%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 3.719 0.18%
Dietary Fiber/Fibra Dietética1.1g 0.55%

SugarsiAzicares 3.716g
Protein/Proteinas 0.72 g

Vitamin ANitamina A 0% . Vitamin CitaminaC 0.4%

Calcium/Caldo 27mg . IronMierro 0.2 mg

Calores/Calonas 2.000 2.500
Totsl Fat/Grass Tata Lass than/Manos de 653 503
SatFal/Grasa Saturada Lass than/Manos de 203 253
CrolastarslColasters Lass than/Menos de 300mg 300mg
SodiumiSodia Lass than/Manos da 2400mg 2400mg
Total Caroohydrate/Caroohidratos
Totalas 300q aThg
Doatary FinarFinrs Diatdtiza 253 303

Tabla 8: Etiqueta Nutricional de Agua de Coco en base a una porcion de 100ml

Con respecto al Agua de Coco y su evaluacion en la Tabla 8, se puede observar un alto
nivel de Calcio presente en su composicion, con 27 mg. También una cantidad
significativa, sodio convirtiéndolo en un 5% del valor diario necesario. Tienen bajas

porciones de Vitamina A y Vitamina C. Es decir es un producto con alto valor de minerales.
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3.1.5 JUGO DE CANA
Generalidades

Es una planta silvestre y cultivada, originaria del sureste asiatico,
introducida en Europa a través de la peninsula ibérica por los
arabes, fue posteriormente introducida en América a donde fue
llevada por la facilidad de cultivo, condiciéon dificil de obtener en

Europa.

Es un edulcorante natural usado ampliamente y su azucar es
similar a la producida por la remolacha. La caifa de azlcar es

cultivada extensamente en paises tropicales y subtropicales por

el azicar que contiene en los tallos.

Fig.5: Jugo de Caiia

Desde la antigiiedad ha sido cultivada mediante esquejes; algunas variedades no
producen semillas fértiles. En regiones tropicales, el periodo de crecimiento suele ser de

entre 12 a 18 meses, y la cosecha es recogida entre enero y agosto.

Taxonomia

Reino Plantae
Division | Magnoliophyta
Clase Liliopsida
Orden Poales

Familia | Poaceae
Género | Saccharum

Tabla 9: Taxonomia de Cana de Aztcar
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Descripcion

El jugo de cafia es el resultante de la accion de exprimir la cafia, es una bebida aromatica y
medicinal al consumirlo caliente y también es una bebida energizante.

La caia tiene una riqueza de sacarosa del 14% aproximadamente, aunque varia a lo largo
de toda la recoleccién. Para la extraccion del jugo de cafia se hace generalmente en un
molino que pasa la cafia entre tres o cuatro masas de acero, que exprimen los tallos y
sacan todo el jugo. El jugo extraido (llamado «guarapo») tiene de 10 a 14 % de sacarosa.

En nuestro pais es una bebida tipica del departamento de Chalatenango.

Gastronomia

El jugo de cafia es la base para el proceso de elaboracion del azicar que se consume,
azucar que se utiliza en pasteleria para dar el sabor dulce caracteristico de los mismos.
Como endulzante de refrescos, jugos, te’s, infusiones, chocolate, mermeladas, galletas.
* Al igual que la miel de abejas tiene un efecto balsdmico y expectorante en casos de
resfriados.

* Aporte rapido de energia tras un esfuerzo agotador.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Jugo de Cafia
Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 24 Calories fromFat'Calorias de Grasa 0.9

“eDaily Value*/ % Valor Diario®

Total FatiGrasa Total 0.1 g 0%
Saturated Fat'Grasa Saturada 0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0 g

CholesteroliColesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 2059 4%
Dietary Fiber/Fibra Dietética0 g 0%

Sugars/Aziicares 2059

Protein/Proteinas 0.2 g

Vitamin AfVitamina A 0% . Vitamin CAitaminaC 0.4%
CalciumiCaldo 13 mg . IrenMHierro 0.7 mg
*Parcant Daity Yaluss are besed on & 2,000 El porcanaje dal Valor Diario 2sts basado an
Caloriz dist. Your Daily Values may be higher una dizts d= 2,000 Calorias. Sus Valores Diaros
ar lower dapending on your calkira neads pusden sarmas shoso mids bejos dependiznds
de sus necesidades caloncas

Calones/Calonas 2,000 2,500
Total Fat'Graza Tots Lzzz then/Manos d= 55g 50g
Sat Fat'Grasa Saturada Less than/Manos de 20g 25g
CholestaroliColastar Lass thanManos ds 300mg 300mg
SodiumiSodio Less than/Menos de 2400mg 2400mg
Total Carbohydrata/Carbohidratos
Totales 3009 37hg
Diztary FibarFibra Distatica 256g 30g

Tabla 10: Etiqueta Nutricional del Jugo de Cafia en base a una porciéon de 100ml

De acuerdo a la Tabla 8 en la que se describe la composicidn del jugo de cafiase demuestra su alto
aporte de carbohidratos, y es debido a este valor que se elabora el azlcar a partir de éste jugo. Por
otro lado tiene altos valores de calcio en su composicion, con 13mg en 100 ml de producto y
0.7mg de hierro, lo que lo convierte en una bebida rica en carbohidratos y minerales, a excepcion
de vitaminas.
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3.2 BEBIDAS DE SEMILLAS
3.2.1 FRESCO DE CARAO

Generalidades

El Carao de nombre cientifico Cassiagrandis. Es un arbol que crece
de 15 a 30 m de altura. Pierde sus hojas en la época seca y cuando
esta defoliado inicia la floracidn. Las inflorescencias tienen 15 o mas
flores, de un color rosado intenso. En la zona del caribe es llamada

caflandonga, y se le atribuyen sus propiedades antianémicas.

Fig.6: Refresco de Carao

Taxonomia
Reino: Plantae
Divisién: Magnoliophyta
Clase: Magnoliopsida
Orden: Fabales
Familia: Fabaceae
Subfamilia: | Caesalpinioideae
Tribu: Cassieae
Género: Cassia
Especie: grandis

Tabla 11: Taxonomia de Carao

Descripcion

Contiene hojascon10-20pares defoliolos, peciolo de2-3 cmde largo, lanosos,
folletossubsésiles, eliptico-oblongas, de 5.3cmx1.2cm, subcoriaceas
redondeadasenambosextremos. La Inflorescencia es unracimolateral, 10-20cm delargo,
20-40-flores, flores consépalosde 5-8 mmde largo, pétalosrojosinicialmente, Ila
decoloraciéonde color rosaanaranjay mas tarde, la mediana deunrojo conunamancha
amarilla.

Su fruto esta comprimido en una vaina, 20-40(-60) cmde largo, 5.3cmdediametro, de color
negruzco, liso, lefioso, rugoso, 20-40semillaspor vaina, rodeadadepulpadulce. La madera
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del carao tiene una textura gruesa, es moderadamente facil de trabajar y se ocupa para
hacer construcciones y carpinteria corriente. Los estudios de caracterizacién quimica del
polvo seco del fruto demostraron la presencia de esteroides y terpenos, aceites
esenciales, azucares reductores, aminodcidos, aminas, saponinas, glicésidos vy
polisacaridos. También se detecté minerales tales como potasio, magnesio, cobalto, hierro

y niquel.

Gastronomia

La semilla de la Cassiagrandis se ocupa para hacer un refresco con propiedades
medicinales. En muchos paises se ha desarrollado una forma de consumo como
suplemento nutricional, obteniendo un polvo seco, a partir del fruto. Ambos tipos de
consumo favorecen tanto el incremento de los niveles de hierro en plasma, como la
formacién de hemoglobina en los eritrocitos, aunque cabe destacar que el suplemento
tiene muchos mds beneficios. En El Salvador, la poblacién no esta acostumbrada a
consumir la bebida debido al fuerte olor que emana su fruto. Las bebidas se acostumbran

a prepararlas en comedores y a nivel casero, y se puede preparar con agua y/o con leche.

Elaboracion de refresco de carao

75 gramos del fruto de cararoextraida de la vaina.
1% taza de azucar

3 tazas de agua o leche

Se separan las semillas unas de otras. Se colocan en un recipiente junto con el agua. Se
deja reposar durante 4 horas minimo. Luego se mezcla para separar la miel del fruto
extraido y se filtra. Finalmente se le afnade azlcar. Se puede preparar con leche, en este
caso se colocan las semillas de carao en 2 tazas de agua y luego de filtrar se mezclan con
dos tazas de leche. El nivel nutricional del carao aumentara con el contenido de leche que

tenga.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Refresco de Carao
Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

CaloriesiCalorias 40 Calories fromFatCalorias de Grasa 1.8

taDaily Value*/% Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 0.2 g 0.3%
Saturated Fat'Grasa Saturada 0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 9.1 g 3%
Dietary Fiber/Fibra Dietética0 g 0%

Sugarsfazicares 914g

Protein/Proteinas 0.6 g

Vitamin AfMVitamina A 0% . Vitamin C/VitaminaC 7%
Calcium/Caldo 4 mg . IranMierro 0.2 mg
*Paroant Daily Valuss arz based on a 2,000 * El porcanaje dal Valor Diario 2sts basado en
Csloriz dizt. Your Daily Valuss msy ba highar ung diata da 2,000 Calorias. Sus Valoras Diaros

puadansarmés altoz o mas bajos dzpandizndo

or lowar d=panding on your caloirs neads . I
d= sus nacasidades caloricas

Caloriz=/Calorias 2,000 2,800
Tots| FatiGrass Tots Lzzz than/Mznos dz §hg a0g
Sat Fat'Grasa Saturads Lzzz than/Mznos dz 209 28g
ChaolzstzroliCalzstarn Less than/Mznos de 300mg 300mg
Sodium/Sodio L==s than/Mznos d= 2400mg 2400mg
Total Cerbohydrate/Carbohidratos
Totslzs 300g 375g
Diztary FinerFiora Diztétics 28g 30g

Tabla 12: Etiqueta Nutricional del Refresco de Carao en base a una porcion de 100ml

Los contenidos nutricionales del refresco de carao estan dados con respecto a un nivel
mayor en los carbohidratos que contienen en su composicién al igual que una cantidad de
4mg de calcio, 7% del nivel diario de vitamina C y 0.2mg de hierro, en una porcion de

100ml de dicho producto.
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3.2.2 AGUA DE ARROZ
Generalidades

El arroz constituye un alimento basico para casi la mitad
de toda la poblacién mundial. Extensas regiones de Asia,
Africa y América dependen de éste cereal para poder
sobrevivir. Segun la F.A.O. (Organizacién de las Naciones
Unidas para la Agricultura y Alimentacién). El arroz
suministra el 20% del total de energia en forma de
alimento que consume la poblacion mundial.

Muchas personas de escasos recursos, suelen dar el agua
de arroz a los nifios en ausencia de la leche por sus

propiedades nutricionales y medicinales. Entre los

beneficios del agua de arroz se mencionan:

- . Fig.7: Agua de Arroz
- Antidiarreico Fuente: www.misr-eceta.orgs

- Evita el colesterol alto.
- Estabiliza los niveles de azucar en la sangre.
- Reduce la presion arterial.

- Evita enfermedad de rifiones.

Taxonomia

Reino Plantae
Division | Magnoliophyta
Clase Liliopsida
Orden Poales

Familia | Poaceae
Género | Oryza

Especie | Oryza sativa

Tabla 13: Taxonomia del Arroz

Descripcion

-Tallo: el tallo se forma de nudos y entrenudos alternados, siendo cilindrico, nudoso,
glabro y de 60-120 cm. de longitud.
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-Hojas: las hojas son alternas, envainadoras, con el limbo lineal, agudo, largo y plano. En
el punto de reunién de la vaina y el limbo se encuentra una ligula membranosa, bifida y

erguida que presenta en el borde inferior una serie de cirros largos y sedosos.

-Flores: son de color verde blanquecino dispuestas en espiguillas cuyo conjunto

constituye una panoja grande, terminal, estrecha y colgante después de la floracion.

-Inflorescencia: es una panicula determinada que se localiza sobre el vadstago terminal,
siendo una espiguilla la unidad de la panicula, y consiste en dos lemmas estériles, la

raquilla y el flésculo.

-Grano: el grano de arroz es el ovario maduro. El grano descascarado de arroz (caridpside)
con el pericarpio pardusco se conoce como arroz café; el grano de arroz sin cascara con un

pericarpio rojo, es el arroz rojo.

El cultivo del arroz comenzé hace casi 10.000 afios, en muchas regiones hiumedas de Asia
tropical y subtropical. Posiblemente sea la India el pais donde se cultivé por primera vez el
arroz debido a que en ella abundaban los arroces silvestres. Pero el desarrollo del cultivo
tuvo lugar en China, desde sus tierras bajas a sus tierras altas. Probablemente hubo varias

rutas por las cuales se introdujeron los arroces de Asia a otras partes del mundo.

El arroz es una graminea, autogama, de gran talla, que crece con mayor facilidad en los
climas tropicales. Originariamente, el arroz era una planta cultivada en seco pero con las
mutaciones se convirtid en semi-acudtica. Aunque puede crecer en medios bastante

diversos, crecera mas rapidamente y con mayor vigor en un medio caliente y himedo

Esta planta posee tallos muy ramificados y puede medir entre 0,6 y 1,8 metros de altura.

Los tallos terminan en una "inflorescencia", una panicula de 20 a 30 cm de largo.

Cada panicula se compone de entre 50 y 300 flores o "espiguillas"”, a partir de las cuales se
formaran los granos: el fruto obtenido es un "caridpsis". El arroz presenta una gran

capacidad para ramificarse.
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Gastronomia

El arroz constituye un pilar fundamental en la dieta alimenticia de la poblacién
salvadorefia. Se suele consumir como parte basica dentro de los tiempos de alimentacién

salvadorefios como un complemento.

En El Salvador, muchos alimentos llevan como componente el arroz, entre los cuales se
pueden mencionar diferentes bebidas como horchata, leche de arroz, el agua de arroz.

Con harina de arroz se pueden preparar panes, reposterias, postres, pastas, etc.

En otros paises como China suele ser parte de sus comidas tipicas como el sushi o el arroz
chino, en Costa Rica también forma parte del plato principal como lo es el Gallito Pinto,

cuyos ingredientes son el arroz y el frijol.

Elaboracion de Agua de Arroz

- 4 tazas de agua
-Media taza de arroz
-Sal

-Canela (Opcional)

-Piel de limén (Opcional)

Se pone el agua a hervir. Al estar hirviendo el agua se aifade el arroz y dejar cocer por 20
minutos a fuego lento.
Luego secuela el arroz y se separa el agua. Opcionalmente se le puede afiadir al agua la

piel de limén y canela.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacién Nutricional
Agua de Arroz

Serving Size/Tamafio Por Racian 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

CaloriesiCalorias 10 Calories fromFat/Calorias de Grasa 0

Y%Daily Value*®/% Valor Diario®

Total Fat/Grasa Total 0 g 0%
Saturated Fat/Grasa SaturadaOg 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 3 g 1%
Dietary Fiber/Fibra Dietética0 g 0%

SugarsiAzicares 0g

Protein/Proteinas Og

Vitamin AMitamina A 0% . Vitamin C/VitaminaC 0%
Calcium/Caldo 0mg . Iron/Hierro 0mg
Parcent Deily Walues arz bssadon s 2,000 El porcansje dal Walor Digro esta besadoan
Caloriz dizt. Your Daily Values may be higher una dizta de 2,000 Calorias. Sus Valores Diarios
ar lower depending on your cakire nesds puzdan zarmas sftoz o mas bejos dzpzndiznda
d= sus necasidades caldricas

Calorzs/Celonas 2,000 2,500
Total Fat/Grasa Tots Lzzz than/Menos d= 65g 50g
SetFat/Grass Ssturads Less than/Manos de 20g 25g
CholesteroliColestero L=ss thanilMznos d= 300mg 300mg
SodiumiSodio Less then/Manos de 2400mg 2400mg
Total Carbohydrata/Carbohidratos
Totsles 300g 375g
Diztary FibarFibra Dietstics 25q 30g

Tabla 14: Etiqueta Nutricional del Agua de Arroz en base a una porcién de 100ml

Como se muestra en la Tabla 14, a pesar de ser un producto de alto consumo en paises
pobres, el aporte nutricional del Agua de Arroz es muy bajo, probablemente por su modo
de elaboracién y la exposicion al calor, muchos de los nutrientes se pierden, pero a pesar
eso aporta unicamente 10 calorias en 100ml de producto y un 1% de los carbohidratos
gue se necesitan diariamente.
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3.3 ATOLES A BASE DE MAIZ
3.3.1 ATOLE DE ELOTE

Generalidades

En la época primitiva, cuando el hombre todavia era T
ndémada, no conocia el barro pero realizaba la actividad de

moler granos de maiz y cocinarlos.

Lo realizaba de una forma complicada, pero ingeniosa para
su tiempo. Utilizaban canastas de tejido muy cerrado en las
cuales depositaban granos de maiz triturados y agua,

calentaban piedras en una hoguera y cuando estaban

ardiendo, colocandolas una tras otra en la mezcla de maiz

hasta que se cocinaba por completo Fig.8: Atol de Elote

Algunas crénicas refieren que esta bebida fue un alimento del gusto de emperadores y
gue hasta el mismo Moctezuma lo saboreaba endulzado con miel. Como en el caso de
muchos alimentos, la mezcla de culturas produjo una gran variedad de atoles con frutas,

especias y granos.

Taxonomia
Nombre comun: Maiz
Nombre cientifico | Zea mays
Reino Plantae
Division Magnoliophyta
Clase Liliopsida
Subclase Commelinidae
Orden Poales
Familia Poaceae
Subfamilia Panicoideae
Tribu Andropogoneae
Genero Zea
Especie Mays

Tabla 15: Taxonomia del Maiz
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Descripcion

El maiz es un cultivo muy remoto de unos 7000 afios de antigliedad, de origen indio que
se cultivaba por las zonas de México y América Central. Hoy dia su cultivo esta muy
difuminado por todo el resto de paises y en especial en toda Europa donde ocupa una
posicion muy elevada. EEUU es otro de los paises que destaca por su alta concentracion

en el cultivo de maiz.

Su origen no estd muy claro pero se considera que pertenece a un cultivo de la zona de

México, pues sus hallazgos mads antiguos se encontraron alli.

Tallo
El tallo es simple erecto, de elevada longitud pudiendo alcanzar los 4 metros de altura, es
robusto y sin ramificaciones. Por su aspecto recuerda al de una cafia, no presenta

entrenudos y si una médula esponjosa si se realiza un corte transversal.

Inflorescencia

El maiz es de inflorescencia monoica con inflorescencia masculina y femenina separada
dentro de la misma planta. En cuanto a la inflorescencia masculina presenta una panicula
(vulgarmente denominadas espigdn o penacho) de coloracion amarilla que posee una
cantidad muy elevada de polen en el orden de 20 a 25 millones de granos de polen. En
cada florecilla que compone la panicula se presentan tres estambres donde se desarrolla
el polen. En cambio, la inflorescencia femenina marca un menor contenido en granos de
polen, alrededor de los 800 o 1000 granos y se forman en unas estructuras vegetativas

denominadas espadices que se disponen de forma lateral.

Hojas
Las hojas son largas, de gran tamafio, lanceoladas, alternas, paralelinervias. Se encuentran
abrazadas al tallo y por el haz presenta vellosidades. Los extremos de las hojas son muy

afilados y cortantes.
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Raices

Las raices son fasciculadas y su mision es la de aportar un perfecto anclaje a la planta. En
algunos casos sobresalen unos nudos de las raices a nivel del suelo y suele ocurrir en
aquellas raices secundarias o adventicias. La planta del maiz es de porte robusto de facil
desarrollo y de produccién anual. La bebida que se produce del maiz tierno, se disfruta
caliente, y se prepara con leche y azlcar como ingredientes fundamentales. Suele ser
acompafados con bufiuelos o nuégados en las famosas tardes tipicas salvadorefias o
simplemente por degustar un buen atol. En nuestro pais es una bebida tipica del
departamento de Morazan.

Gastronomia

El elote se consume a lo largo de todo el territorio salvadorefio, se suele hacer ya sea en el
olote como por ejemplo los elotes asados con sal y limén o en elote loco cubierto con
salsas y queso. Otras maneras en que se consume es en tortillas, pupusas, riguas, tortas

de elote, tamales y la industria produce harinas nixtamalizadas.

Elaboracion de Atole de Elote

10 elotes tiernos

2 litros de leche fria
1 pizca de sal

1 libra de azucar

1 raja pequeiia de canela

Se escogen los elotes tiernos para obtener una mejor consistencia en el atol, limpiar y
raspar los elotes con un cuchillo, para después moler o licuar los granos junto con la leche
fria.Pasar la mezcla por un colador fino y, verterla en una olla, se pone a cocimiento a
fuego lento. Durante la coccidn se debe remover constantemente el atol, si no se mueve,
se puede pegar y ahumarse. La sal, el azucar y la canela se afiaden al momento de ponerlo
al fuego. Si durante la coccidn el atol muestra indicios de quedar espeso, se le agrega mas

leche.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Atole de Elote

Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 81 Calories fromFatiCalorias de Grasa 3

YDaily Value*/ % Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 0.32 g 0.14%
Saturated Fat'Grasa Saturada 0.18 g 0.08%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 105 mg 4 4%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 3714a 37%
Dietary Fiber/Fibra Dietética1.1g 4 4%

Sugarsiszlcares 2.60

Protein/Proteinas 0.72g

Vitamin AfVitamina A 0% . Vitamin C/VitaminaC 7%
CalciumiCaldo 24 mg . Iron/Hierro 0.3 mg
FParcant Daly Values sre basedon = 2,000 * El porcanaje dal Velor Diaro ests basado en
Calorie diet. Your Daily Values may be higher una dizta de 2,000 Calorias. Sus Valores Diarios
ar lower depending on your calire n2eds puszdan zarmas sz o _”usis bajos dependisndo

de sus necesidades caloncas

Cslorzs/Caloras 2,000 2,500
Total FatiGrass Tots Lass than/Manos de f5g 80g
SatFat'Graza Seturads Lzss than/Manos de 20g 25g
CholastarliCaolastarny Lass than/Manos ds 300mg 300mg
Sodium/Sodio Less than/Manos d= 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos
Totalzs 30209 378
Cistary FiberFiora Distdtics 25g 300

Tabla 16: Etiqueta Nutricional del Atole de Elote en base a una porcién de 100ml

Segun se observa en la Tabla 16, el contenido de los valores nutritivos es bastante
equilibrado a excepcion de la falta de vitamina A en su composicién. Es un alimento
nutritivo, su composicion de fibra dietética en 4.4%, vitamina C en 7%, 0.72 g de proteina,

0.3 mg de hierro y 24mg de calcio, lo determinan como un alimento muy completo.
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3.3.2 ATOLE DE MAIzZ TOSTADO

Generalidades

El maiz tostado, es el mismo grano de maiz fresco, con la
diferencia que se somete al proceso de tostado en una
cacerola o en una plancha, para luego molerlo y usarlo, se

suele mezclar en agua y colarlo después.

Fig.9: Atol de Maiz Tostado

Descripcion

Presenta similitud con el atol de elote, diferencidndose que es preparado con los granos
de maiz secos, los cuales son tostados y molidos y luego es hervido con leche, canela,

pimienta gorda y azucar.

Gastronomia

La gastronomia del maiz tostado es variada, ya que se puede disfrutar de diferentes
formas ademas del famoso atol. Un platillo que se disfruta es la sopa de maiz tostado en el
municipio de San Antonio Pajonal en Santa Ana, también se consume en harina de maiz

tostado, con la cual se elabora pan, esto es gran parte del territorio salvadorefio.

Otra especialidad, disfrutado en San Cayetano Istepeque, municipio de San Vicente es el

maiz tostado bafiado en dulce de panela.
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Elaboracion de Atole de Maiz Tostado

1 libra de maiz tostado

8 tazas de leche

2 tazas de agua

1 raja grande de canela

1 taza de azucar

6 granos de pimienta gorda

1/2 cucharada de sal

Tostar el maiz con un poco de canela en una plancha o cacerola y luego molerlo, ya sea
llevandolo al molino, disolver la harina obtenida en agua y colar en una manta; si es
necesario afiadir mas agua. Luego en una olla poner a cocer la mezcla, agregar el resto de
la canela, los granos de pimienta gorda, el azucar y la sal; mover constantemente para que
no se pegue y ahume. Cuando el atol hierva agregar la leche, dejar que suelte hervor y

retirarlo del fuego.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Atole de Maiz Tostado

Serving Size/Tamarfio Por Racién 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

CaloriesiCalorias 60 Calories fromFat/Calorias de Grasa

YDaily Value*®/% Valor Diario®

Total Fat'Grasa Total 0 g 0%
Saturated Fat/Grasa Saturada 0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0g

Cholesterol/Colestercl 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 13 g 4%
Dietary Fiber/Fibra Dietética 1g 3%

Sugars/Azicares 59

Protein/Proteinas g

Vitamin AfVitamina A 0% . Vitamin C/VitaminaC 7%
CalciumiCaldo 0mg . Iron/Hierro 0mg
*Parcent Daily Values are based on a 2,000 " El porcenajz del Valor Diare 25ta basado en
sloria dist. Yiour Daily Values may be higher una dizts d= 2,000 Caloriss. Sus Valores Diaros

[SENw]

pusdsan sarmas altos o mas bajos depandisndo

rlower d K
de sus necesidedes caloncas

pending on your caloire neads

Cslorzs/Caloras 2,000 2,500
Total Fet'Grasa Tots Lass than/Manos de f5g §0g
Ssturada Lass than/Manos de 20g 258g

tero Less than/Manos ds 200mg 300mg

Sadium/Sadio Le=ss than/Manos d= 2400mg 2400mg

Totsl Carbohydrate/Carbohidratos

Taotslzs 3009 378g
Distary FibarFibra Distdtica 28q 300

Tabla 17: Etiqueta Nutricional del Atole de Maiz Tostado en base a una porciéon de 100ml

Segun la Tabla 17, el atole de maiz tostado aporta el mismo porcentaje de Vitamina C que
el atole de elote. A diferencia del anteriormente mencionado este producto no aporta
grasas, y es posible que debido al calentamiento y al proceso de molido, se pierden el
calcio y el hierro, bajando considerablemente su nivel nutricional.
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3.3.3ATOLE CHILATE
Generalidades

El chilate es una bebida originaria de América Central,
preparada con maiz tostado y cacao y a la que se le suele
afiadir anis, pimienta, jengibre y canela.

El chilate se sirve caliente y se toma con dulces tipicos
como bunuelos o nuégados.

Existe otra bebida en el sur de México (estado de
Guerrero) que también se conoce como Chilate, y se

prepara con cacao, arroz, maiz (hay quienes le ponen

galleta), canela y piloncillo (jugo de cafia de azucar

cocida).

Fig.10: Atole Chilate

Esta bebida se toma muy fria. En nada parecida con nuestra bebida salvadorefia. El chilate

se sirve muy caliente en un guacal de morro, el cual se posa sobre un yagual de tule.

Gastronomia

El chilate es una bebida tradicional en todo el pais, con un sabor un poco amargo que se
combina con platillos dulces como lo son: dulce de platano, dulce de camote, torrejas en
miel, nuégados, que son de harina de yuca y maiz fritos, y a los que le agrega miel de
panela, creando una combinacion ideal al paladar al consumirlos a media tarde.

Entre los ingredientes del chilate se encuentran la pimienta gorda y jengibre. La pimienta
es una planta de la familia de las piperaceas, cultivada por su fruto, que se emplea seco
como especie; el fruto es una baya de aproximadamente 5mm, que se pueden usar entera
o en polvo obteniendo distintas clases de pimientas como la negra, blanca, o verde, con la
Unica diferencia del procesamiento al que se someten. La pimienta ha sido cultivada desde

la antigliedad, originalmente en la India.
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El jengibre es originario del este de Asia, la cultura china e hindu lo han utilizado por
milenios como un aliviante digestivo. En nuestro pais es una bebida tipica del

departamento de Usulutan.

Elaboracion de Atole Chilate

1 libra de maiz
Pimienta gorda (al gusto)
Anis y jengibre (al gusto)

Ceniza

Desde un dia antes se deja el maiz en agua con ceniza. Al dia siguiente se pone a dorar en
un comal a fuego lento, por espacio de cinco minutos para evitar que se queme o quede
crudo. Luego se lava el maiz, y se agrega el jengibre cortado en trocitos, para que la masa
adquiera el sabor del mismo, y se muele. A la masa obtenida se agrega el agua que se ha
hervido con el anis y la pimienta. Si es necesario se pone mads agua y se cuela la mezcla en
una manta ralita.

Se pone al fuego y mientras se cuece se mueve con una paleta de madera o con un
cucharén para que no se pegue. Mas o menos a los 15 minutos comienza a hervir, se deja

unos minutos mas y luego se disfruta con cualquier tipo de dulce de su predileccion.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Atole Chilate

Serving Size/Tamafio Por Racign 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 41 Calories fromFat'Calorias de Grasa 27.8

“eDaily Value*/% Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 4.2 g 1.89%

Saturated Fat/Grasa Saturada 0 g 0%

Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%
SodiumiSodio 0 mg 0%
Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 0.59 2%

Dietary FiberFibraDietética0 g 0%

Sugars/Azlcares 050

Protein/Proteinas 0.3 3

Vitamin AfVitamina A (% . Vitamin C/VitaminaC 0%
Calcium/Caldo 4 mg . Iron/Hierra 0.6 mg
FPargant Daily Valuss ars basad on 2 2,000 El porcenaeje del Valor Diang 2sts besadoen
Caloriz diet. Your Daily Valuas may ba higher uns diztadz 2,000 Calerias. Sus Walorzs Diarios
ar lowar depending on your ealoira naads pusden sermas sftes o mas bajos dependiendo
d= sus necasiades caldricas

Calorizs/Celoras 2,000 2,500
Tots! Fet'Grass Tots Less than/Manos de abg §0g
Less than/Manos d= 20g 25g
CholastaroliColastary Lzssz than/Menos de 300mg 300mg
SodiumSadio Lzs=s than/Mznos d= 2400mg 2400mg
Taotal Carbohydrate/Carbohidratos
Totalzs 3009 37hg
Distary FiberiFibre Diztética 25g 300

Tabla 18: Etiqueta Nutricional del Atole Chilate en base a una porcién de 100ml
El atole chilate, contiene Unicamente un alto contenido de carbohidratos, brindando un
8% del aporte diario, 4mg de calcio y 0.6 mg de hierro. Su aporte caldrico es equivalente a

41 calorias en 100ml de producto; un aporte muy bajo, debido a que no se le afiade azucar

en su elaboracion.
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3.3.4 ATOLE SHUCO
Generalidades

Era considerado el desayuno de nuestros antepasados,
donde su nombre popular no refleja el sabor exquisito de
la tradicién salvadorefia, este manjar es conocido como

"el shuco".

El atol “shuco” es muy tipico encontrarlo a la venta en las
mafianas y por las tardes en las esquinas de las calles \

principales de los pueblos.

Fig.11: Atole Shuco

El conocido atole de maiz negro denominado shuco es la dieta que hasta pasado una larga
fiesta patronal, es de mayor consumo. Es una bebida conocida en todo El Salvador y es

bebida tradicional del departamento de Cabafias.

Descripcion

Es una bebida caliente tipica de El Salvador y algunos pueblos fronterizos de Honduras.
Estda compuesta de masa de maiz fermentado, agua, sal, y semillas de ayote molidas. La
receta original es con frijoles negros conocidos como "frijoles varillas" o "frijoles monos"
enteros con caldo y un puntito de sal. Se sirve en un depésito llamado huacal que es
hecho del fruto de un arbol llamado Morro que sirve a manera de taza y se toma sin
cuchara. Casi siempre se acompafia de pan francés y se le puede afiadir chile al gusto y
alguashte que es elaborado a partir de la semilla molida (pepitas) del ayote (planta

cucurbitacea cultivada en El Salvador, parecida a la calabaza).
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Gastronomia

Ill

Dentro de los componentes del atol shuco, se encuentra el “ alguashte” que es elaborado
a partir de la semilla molida (pepitas) del ayote (planta cucurbitacea cultivada en El

Salvador, parecida a la calabaza).

Se afiade a los alimentos como los frijoles y los huevos, y frutas como mango verde, asi

como a los platos tales como sopas o shuco.

Utilizada principalmente como ingrediente (agregado o aderezo) en el atol "shuco" (atol
elaborado a base de maiz), asi como también es utilizado con frutas enteras o partidas en
trozos (jocotes, jicama, arrayan, sandia, guindas, etc.) siempre como aderezo junto con

sal, limdén y salsa picante. Se usa como aderezo con el pescado o la iguana.

Ademas, en algunos casos se utiliza con el "chirmol" (tomate, cilantro y cebolla picados,
limén y sal). Cabe mencionar que en todas sus aplicaciones el Alguashte, es utilizado en

ventas de "comidas populares" que por lo general son "callejeras" o de la via publica.

Su uso esta muy difundido en la Republica de El Salvador, en la América Central, formando

parte de la cultura Salvadorefia.

Elaboracion de Atole Shuco

1 libra de maiz negrito
% onza de Sal

2 litros de Agua
Alguashte

El maiz es lavado con agua fria y luego quebrado en piedra de moler o molino. Después se
le agrega agua hasta cubrirlo, se remueve con una cuchara de madera y se le deja reposar
durante 12 horas, en un proceso de fermentacion necesario para lograr el peculiar sabor

Ill

de acido de atol “shuco”.

47



Después el maiz se muele junto con su misma agua y se pasa por un colador fino o
manta. Se le coloca en una olla y ésta se pone a fuego lento por unos 20 minutos.

Hay que estar removiendo el maiz con la cuchara de madera para evitar que se pegue en
el fondo del recipiente.Finalmente se sazona con sal y se sirve con “alguashte”, frijoles

cocidos y chile.
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Aspecto Nutricional

Atole Shuco

Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Calories/Calorias 37 1

Calories fromFat'Calorias de Grasa2.7

“aDaily Value*/ % Valor Diario*

Total FatiGrasa Total 0.3 g 0.13%
Saturated Fat/Grasa Saturada O g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0g

CholesteroliColesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 8.3 g 8%
Dietary Fiber/Fibra Dietética0 g 0%

Sugars/iAzlcares 830

Protein/Proteinas 0.3 g

Vitamin Afitamina & 0% . Vitamin CAVitaminaC 0%
Calcium/Caldo 12 mag . IrondHierra 1 mg
Parcant Daily Vaelues arz based on 5 2,000 * El porcanaje del Valor Diano asts bassdoen
Calorie diet. Your Daily Valuas may ba highar uns dizta de 2000 Caloriaz. Sus Valores Disrios
ar lower depending on your calaie needs puzdan zarmas sltos o mas bajos dzpzndiznds
de sus necesidedes caldrces

Cslorzs/Caloras 2,000 2,500

T FatGrass Tota Lass than/Manos de f5g a0g

Gress Ssturads 2== than/Mznos de 20g 25g
CholestamliColastarng Less then/Menos de 300mg 300mg
Sodium/Sodio L=s=s than/Manos d= 2400mg 2400mg

Total Carbohydrata/Carbohidratos
Taotalzs 3009 378g
Distary FibarFibra Diztétics 28q 30a

Tabla 19: Etiqueta Nutricional del Atole Shucoen base a una porcién de 100ml

En base a la Tabla 19, el atole shuco tiene en su composicion un 8% de la cantidad de
carbohidratos que se necesitan en el dia. Ademas de eso, tiene un alto valor en calcio con

12mg, y 1mg de hierro. No contiene vitaminas A y C, y tiene un aporte calérico mucho

menor que otros atoles con 37.1 calorias en 100ml de producto.




3.4 ATOLES CON BASE DE FRUTAS Y SEMILLAS
3.4.1 ATOLE DE MANGO
Generalidades

El mango es uno de los frutos exéticos mas populares y
valorados en El Salvador. De forma ovalada como un
rifidn, asi es el mango, duefio de una piel como de
camaledn por su cambio de color, que puede ser verde,
rojo, amarillo, anaranjado, entre otros. En su interior
resguarda un hueso duro y aplanado. Este fruto es rico
en vitaminas A y C; también contiene propiedades que

ayudan a reducir la incidencia del cancer.

Taxonomia

Reino Plantae

Division | Magnoliophyta

Clase Magnoliopsida

Orden | Sapindales

Familia | Anacardiaceae

Genero | Mangifera

Especie | indica

Tabla 20: Taxonomia del Mango

Descripcion

|

Fig.12: Atole de Mango

El mango que se ha transmitido de generacidén en generacidon como parte del recetario

gue celosamente guardan algunas familias salvadorenas.Incluyendo en esta lista al atol de

mango, una bebida que se disfruta caliente cuando es temporada de mangos y se elabora

junto con atado de dulce, canela, fécula de maiz o harina de arroz y azucar.
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Gastronomia

El mango se clasifica como un fruto popular en El Salvador, se consume de varias maneras,
segln su madurez, en mango verde o famoso mango “twist” acompafado con sal, limén,
chile y alguashte, o sino mango maduro. En semana santa se suele disfrutar de un
delicioso postre el cual es el mango en dulce, que se pone a cocer en dulce de panela.

También es consumido en refresco, maxime en el verano.

Elaboracion de Atole de Mango

2 libras de mangos en estado sazon o tierno

Un atado de dulce

Una libra de arroz (o tres cajas de fécula de maiz)
Canela al gusto

Pimienta gorda al gusto

Una pizca de sal

1/2 taza de azlcar

Cinco litros de agua

Se retira la cdscara y la semilla, después se rallan y se parten en trozos- Se coloca el mango
en una olla con cinco litros de agua y se agrega un atado de dulce en pedazos, dos
cucharadas de pimienta gorda y una raja de canela.

Se cocinan a fuego lento los ingredientes y espere a que se derrita el atado o panela, lo
gue dura unos 15 minutos. Al salir los primeros hervores incorpore poco a poco la harina
de arroz diluida en una taza de agua. Este polvo servird para espesar. Si usted prefiere,
puede sustituirlo por fécula de maiz. Mueva la mezcla por unos diez minutos con una
cuchara de madera hasta que tome consistencia de atol, de lo contrario se le pegara en el

recipiente o se formaran grumos. Al finalizar se le agrega sal.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Atole de Mango

Serving SizefTamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Caloriesi/Calorias 70 Calories fromFatiCalorias de Grasa 0

YWDaily Value*/ % Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 0 g 0%
Saturated Fat'Grasa Saturada 0 g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0 g

Cholesterol'Colesterol 0 mg 0%

SodiumiSodio 10 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 19 g 6%
Dietary Fiber/Fibra Dietética 1 g 5%

Sugars/Azicares 169

Protein/Proteinas 1 g

Vitamin ANitamina A 10% . Vitamin C/itaminaC  35%
CalciumiCaldo 0 mg . Iron/Hierro 0 mag
*Percant Daily Valuss are basad on s 2,000 * El porcanaje dal Valor Disno 2sts basado =n
Caloriz dizt. Your Daily Valuzs may be highar uns diets da 2,000 Caloriss. Sus Velores Dianos
or lower depending on your calaira neads pusden sarmas stozo _"'ués bejos dependiendo

d= zus necasidades caldncas

Calonzs/Talonas 2,000 2,500
Totsl Fat/Grass Tots L=s=s than/Manos d= 858g §0g
SstF szs Saturads L=zzz then/Manos d= 20g 25g
Cholesterol'Colestero Lz== than/Mznos de 300mg 300mg
Sodium/Sodio Lzzz than/Menos d= 2400mg 2400mg
Taotal Carbohydrate/Carbohidratos
Totsles 300g 375g
Distary FiberFibra Distdtics 25q 300

Tabla 21: Etiqueta Nutricional del Atole de Mango en base a una porcién de 100ml

De acuerdo a su composicion, el atole de mango contiene un alto indice de fibra dietética,
y un alto porcentaje de vitamina C y vitamina A, con un 35% y 10% respectivamente. Pero
desafortunadamente su composicidon es pobre. Debido a la cantidad de carbohidratos

presentes tiene un aporte de 70 Calorias.
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3.4.2 ARROZ CON LECHE

Generalidades

Es un tradicional postre asturiano; el arroz con
lechequizds sea el postre mads genuinamente
autoctono de Jerez de la Frontera, en Espaiia, y desde
hace muchos siglos, ya que los mas antiguos recetarios
espafioles, cuando referencian el arroz, siempre lo

presentan guisado con leche.

Fig.13: Arroz con Leche
Fuente: www.ibuzlatino.com

Descripcion

Cabe destacar que el arroz en leche en la historia tuvo dos etapas, en las que se preparaba
con miel, debido a que no se habia revolucionado en la gastronomia. Hasta finales del
siglo XIX no existid la azucar blanca, ya que si bien la primera refineria de remolacha la
abrio Napoledn en 1813, Espaiia defendid el negocio de sus plantaciones e ingenios hasta

finales de siglo.

Gastronomia

En Argentina, Paraguay, Bolivia, Uruguay, Honduras, Guatemala, Costa Rica, Espaiia,
Portugal, Venezuela, Panamad, Perud, Colombia, El Salvador, Nicaragua, Chile, Republica
Dominicana, Puerto Rico, Ecuador y México es muy tradicional, generalmente se le
agregan pasas y canela. También es comun incorporarle yemas de huevo y Vino Oporto.
La receta original, fue creada en Espafia, mediante arroz, leche y canela. Después, se
exporté a Sudamérica debido al comercio y poblacién que emigraba al territorio

americano.
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Hay una variedad de arroz con leche llamada "arroz emperatriz" en la que se le afiaden
yemas de huevo. Existen varias maneras de prepararlo, pero generalmente se prepara
cociendo previamente el arroz con agua, un poco de canela y cascaritas de naranja o
limén. Una vez efectuada la coccién se le incorpora leche condensada azucarada, y una
cantidad acorde de leche entera pasteurizada para que no quede tan espeso. Después de
agregados éstos ultimos ingredientes, se cocina durante unos 10 o 15 minutos mas. En
algunas regiones se acostumbra agregarle pasas de ciruela o de uva. Se dice que el arroz
con leche sana las heridas del alma y alegra el dia, segin afirman los habitantes de Costa

Rica.

Se puede espesar con huevo, nata o harina, o en su defecto, usando leche
abundantemente. En los paises anglosajones y nérdicos se suele aromatizar con vainilla,
en los mediterraneos con canela, con azafran en Iran, con cardamomo en el norte de la

India.

Elaboracion de Arroz con Leche

1 kg de arroz

1,5 kg de azucar

2 tallos de canela en rama
3 Lts. de leche

Se pone el arroz a hervir con el azlcar y un poco de agua. Se le afiade la corteza de limén y
la canela en rama y se va anadiendo leche hasta que el arroz este litando. Debe moverse
para evitar que se pegue. A continuacién lo ponemos en platos y le afladimos un poco de

canela en polvo por encima.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional

Arroz en Leche
Serving SizefTamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 40 Calories fromFat'Calorias de Grasa 1.8

%Daily Value*/ % Valor Diario®

Total FatiGrasa Total 0.58 g 0.9%
Saturated Fat/Grasa Saturadal g 0%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0 g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 0 mag 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 2489 8.26%
Dietary Fiber/Fibra Dietéticad g 0%

Sugars/Azlcares 24 8¢

Protein/Proteinas 1.72g

Vitamin AVitamina A 2.14% . Vitamin CNitaminaC 0%

CalciumiCaldo 34 mg . Iron/Hierro 0.58 mg

Daify Waluzs sr2 basadon 2 2,000 El porcanaje del Valor Disro ests besado an
diet. Your Daily Walues may be higher uns dizta d= 2,000 Caloriss. Sus Valores Dianos
pusdan sarmas alos o mas bajos dependiands

r depanding on your caloire naads
de sus necaesidades caldnicas

Calories/Caloras 2,000 2,500
Total FatiGrass Tota Lzss than/Manos de 85g §0g
SatF razs Saturads Lz=s than/Mznos d2 209 25g
CholestzmnliColesten L=ss than/Manos d= 300mg 300mg
SodiumiSodio L=zzz than/Manos d= 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos
Totalzs 300g 375g
Distary Fibar/Fibra Distética 25q 300

Tabla 22: Etiqueta Nutricional del Arroz con Leche en base a una porcion de 100ml

El arroz con leche, contiene, una cantidad alta de carbohidratos, estamos hablando de un
8.26% de los que se consumen diariamente, ésto es debido a que en su preparacion, se
utiliza una cantidad considerable de azucar. La leche es la responsable de brindarle a éste
producto la grasa de su composicién, claro que no es significativa, el cual corresponde al
0.9% del necesario en el dia.
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3.4.3 ATOLE DE PINUELA
Generalidades

En el mes de diciembre, se inicia la cosecha de la ———
pifiuela en el territorio salvadorefio. La pinuela, «
conocida cientificamente como Bromeliapinguin, Su
nombre proviene del tarasco o purhépechatumbiriche,
de tumbare como se conoce en México, es un racimo

comestible.

En Centroamérica se la conoce como Pifiuela. Es una

planta con penca y hojas en roseta y espinosas muy

largas, y vainas muy grandes, cubiertas de escamas

Fig.14: Atole de Piiiuela

color café oscuro.

Las flores son de color rosado. Sirve también como planta de ornato y, por sus hojas
espinosas, para formar hermosos setos. Es muy comun encontrarla en cercos de terrenos

y en hogares, que dan buen ambiente.

Taxonomia
Reino Plantae
Divisidn Magnoliophyta
Clase: Liliopsida
Sub clase Zingiberidae
Orden Bromeliates
Familia Bromeliaceae
Nombre cientifico | Bromeliapinguin

Tabla 23: Taxonomia de la Pifiuela
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Descripcion

El atole de pifiuela, se disfruta caliente, se separan de los racimos las pifiuelas y es un atol
hecho de una mezcla de pifiuelas, arroz crudo, pimienta cruda, canela, leche si se gusta y
atado de dulce. Se consume en su gran mayoria en el occidente del pais. En nuestro pais

es una bebida tipica del departamento de Sonsonate y Ahuachapan.

Gastronomia

La pifiuela en El Salvador se consume de dos formas, en atol y en dulce de pifiuela, para lo
cual las pifiuelas se separan de los racimos y se cocen en atado de dulce o dulce de panela,
luego se les agrega si asi se gusta. Conocido sobre todo en la parte occidental

Salvadorefia.
Elaboracion de Atole de Pifiuela

e 25 pifiuelas

e 11/2librade arroz crudo (miga)
e 4 tazasde leche

e 1lrajadecanela

e 5 pimientas gordas

e 15tazas de agua

e 1 atado de dulce (2 tapas)

e 1/2 cucharadita de sal.

Se lava bien el arroz y se deja remojar en suficiente agua durante 1 hora. Pasada la hora se
lleva al molino para que quede una pasta fina.

Se cuela en una manta delgadita y se agrega agua mientras se esta colando (5 tazas). Se
lavan bien las pifiuelas y cocinan en suficiente agua. Dejar hervir 15 minutos.

Pasado el tiempo, se quita el fuego, y se bota el agua y se deja enfriar.
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Una vez ya frias cortarles una punta para extraerles la pulpa. Poner esta pulpa en una
tabla, picarla bien y quitarle las semillas. Colocar la pulpa picada y sin semillas en una olla
grande, agregar el dulce, pimienta, canela, cascara de las pifiuelas y agua, (15 tazas) tapar
la olla.

Llevar el fuego a romper hervor, bajar a fuego mediano y cocinar todo durante 1/2 hora,
(no hay necesidad de estarlo moviendo).

Una vez pasada la 1/2 hora, se agrega el liquido que se tiene preparado del arroz y se
mueve constantemente para que no se ahume. Cocinar durante 1/2 hora mas. Ya que va a

estar agregar, la leche y la sal y cocinar 10 minutos mas siempre moviendo.
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3.4.4 ATOLE DE SEMILLA DE MARANON
Generalidades

El marafién es un arbol que fue domesticado en el noreste de
Brasil y a partir de alli se extendid hacia toda la cuenca
amazonica. Se dice que fueron los primeros colonos y

caucheros del siglo pasado quienes encontraron esta especie.

Fig.15: Atole de Semilla de Maraiién

El marafién es cultivado en zonas con clima tropical de todo el mundo, con temperaturas
entre 222 y 262 C, sin heladas, con precipitaciones de 800 a 1,500 mm al afo, y un tiempo

de estiaje de 3 a 4 meses.

Crece en diversos tipos de suelos, desde los acidos de baja fertilidad hasta los alcalinos de
buena fertilidad, pero con buen drenaje. El maraidnse propaga por semillas que germinan
entre los 14 y 21 dias, y también mediante injertos, especialmente para las variedades

comerciales.

El maraiidn tiene ventajas de adaptacién a los suelos pobres, predominantes en la
Amazonia, y es una especie de usos multiples con productos de valor industrial y alta

demanda en los mercados.

Taxonomia

Reino Plantae

Filo Angiospermae
Clase Dicotiledoneae
Orden | Sapindales
Familia | Anacardiaceae
Genero | Anacardium
Especie | occidentale

Tabla 24: Taxonomia del Marafion
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Descripcion

El pedunculo carnoso del maraifidnse consume como fruta fresca o en jugos. También se le
utiliza en la preparacion de jaleas, compotas y almibar. El jugo se consume en estado
natural, y pasteurizado vy filtrado es una bebida casera no alcohdlica de gran demanda
popular. Al fermentarlo se puede obtener un vino delicado y de excelente sabor. Sus

semillas tostadas son muy nutritivas y contienen propiedades afrodisiacas.

Gastronomia

Bebida que se disfruta caliente preparada a base de la semilla del marafién junto con

arroz, canela, dulce de panela y agua.

Elaboracion de Atole de Semilla de Marafion

30 semillas de marafidén

1/2 libra de arroz corriente o miga de arroz
2 rajas de canela

1 atado de dulce de panela

3 litros de agua

Como primer paso se muelan las semillas de marafdn, el arroz, la canela, luego agréguele
los 3 litros de agua, cuélenlo todo en una manta de colar, al estar colado se pone a cocer a
fuego lento, agregar el atado y cocinarlo durante 30 minutos (hasta que hierva), cuando

ya haya hervido esta listo para servirlo.

60



Aspecto Nutricional

Sea o no una casualidad que la naturaleza dota a algunos alimentos de similar forma que el érgano
del cuerpo al que benefician, las semillas de marafidn son muy recomendadas para reducir ciertos
trastornos renales. También es un alimento que, por sus numerosos acidos grasos esenciales,
podria ser incluido en la dieta para reducir el colesterol dafiino. Y por su caracter nutritivo, rico en
proteinas, vitaminas By E, y minerales como el hierro o el magnesio, tampoco deberia faltar en la

alimentacién de las personas que practican deporte.
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3.5 INFUSIONES
3.5.1 CAFE DE PALO
Generalidades

Uno de los tantos placeres de la vida es, sin duda alguna, el

café, nada es tan exquisito que una buena, rica, suculenta y

deliciosa taza de café caliente, es simplemente delicioso.

En El Salvador es una bebida que no tiene hora especifica de

consumo, pero el consumo de éste con un pan dulce a la par

denota a un Salvadoreio en cualquier lugar. -

Fig.16: Café de Palo
Fuente: www.mapu.es

Taxonomia

Reino Plantae
Division | Magnoliophyta
Clase Magnoliopsida
Orden | Gentianales
Familia | Rubiaceae
Genero | Coffeal
Especie | Coffeaarabica

Tabla 25: Taxonomia del Café

Descripcion

El café de palo se le denomina a aquel que no ha sido alterado con preservantes o diversas
hierbas o quimicos raros y , en cambio, es natural, tostado en su punto, con dulce de

panela, y algunos aditivos , tales como el clavo de olor, canela y pimienta gorda.
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Elaboracion de Café de Palo

El café de palo es necesario prepararlo en percolador. Se coloca el café en el filtro de la
percoladora, agregar el agua en el compartimiento de la percoladora, la cual hara la fusién
de nuestro brevage.

Encender los motores del aparato, esperar el tiempo determinado dependiendo de la
cantidad de agua agregada vy listo, servir en taza y agregar el azlcar deseado. En caso de
no tener percolador, el café se puede poner a hervir en una olla con agua y luego colarlo

con un colador sumamente fino para evitar el paso de particulas en la taza.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Café de Palo

Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 5 Calories fromFatCalorias de Grasa 0

“Daily Value*/ % Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 0.31g 0%
Saturated Fat/Grasa Saturada 0,289 1%
Trans Fatty Acids/Acidos GrasosTrans0g

Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%

Sodium/Sodio 3.5 mg 0%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 16.2 g 5 4%
Dietary Fiber/Fibra Dietética 0 g O

Sugars/iAzicares 16.2g

Protein/Proteinas 0 g

Vitamin AMNitamina A 10% ] Vitamin CifitaminaC 35%
CalciumiCaldo 0 mg . Iron/Hierra 0mg

=rcent Daily VWalues ars basedon s 2,000
t. Yiour Daily Values may be higher
or lower depanding on your caloire naads

® El porcanaje del Valor Diano ests besado an
3 2,000 Celorias. Sus Welorzs Diaros
pusdan sarmas altos o mas bajos depaendiznde

de sus necasidedes caldricas

Cslorzs/Caloras 2,000 2,500
Total Fet'Grasa Tots Lass than/Manos de f5g §0g
SatFat'Grass Ssturads Lass than/Manos de 20g 258g
CholastarsliColastarg Lzzs than/Manos ds 300mg 300mg
Sadium/Sadio Le=ss than/Manos d= 2400mg 2400mg
Totsl Carbohydrate/Carbohidratos
Totslzs 30209 378g
Cietary FizerFiora Distdtics 256g 300

Tabla 26: Etiqueta Nutricional del Café de Palo en base a una porcién de 100ml

Increiblemente, el Café de Palo, en su composicidn, tiene el 35% de la Vitamina C diaria
necesaria. Por otra parte tiene el 10% de la vitamina A, dejando de un lado las grasas y
una cantidadminima de carbohidratos correspondiente al 5.4% del consumo diario, éste
producto brinda Unicamente cinco calorias, sin afiadir azucar.
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3.5.2 CAFE DE MAiz
Generalidades

El café es una de las bebidas mas consumidas en el mundo. '
es probablemente originario de la provincia de Kaffa, en
Etiopia, su cultivo se extendié en primer lugar en la vecina

arabia y a la india en los siglos XV y XVI.

Sin embargo los grandes propagadores de café fueron los

holandeses, ellos lo aclimataron en los jardines de

Amsterdam, en Paris y Londres, de donde viajo a las Guyana

holandesas, Brasil, Centroamérica y a muchos paises. Fig.17: Grano de Maiz Tostado
Fuente: www.actiweb.es

Es asi como el café empezd su expansidon en el mundo a partir de Europa en el afio 1645,
gracias a lo cual, el café ha pasado a ocupar en los Ultimos tres siglos el segundo lugar en
el comercio mundial después del petrdleo, y es para muchos paises su principal articulo de

exportaciéon. Este es consumido como bebida infusion de consumo universal.

El maiz (Zea mays) como alimento se destaca por su riqueza en carbohidratos, que
proporcionan abundante almiddn, es un alimento que produce saciedad, esta capacidad
para calmar el apetito hace del maiz (Zea Mays) un alimento muy adecuado en las dietas

para la obesidad.

El maiz (Zea mays) es rico en proteinas, fuente de aminodacidos esenciales, ademas éste
cereal es rico en fibra, que ayuda en el control del colesterol, estrefiimiento y protege de
ciertos tipos de cancer, es rico en vitamina B; (tiamina) necesaria al organismo para
transformar los alimentos en energia, ayuda a la absorcién de glucosa en el cerebro, a

evitar estrés cansancio y falta de vigor.
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También contiene vitamina B; que ayuda a la absorcidn de proteinas, a la buena salud de
la piel y cabello; Niacina que mejora la circulacion y reduce la hipertensién, acido félico
gue previene ataques cardiacos y en la formacion del feto ayuda a prevenir casos de

espina bifida.

Descripcion

Es una mezcla de maiz y café, en donde ambos se ponen a tostar en un comal, se juntan,
se sigue el procedimiento indicado abajo, y se disfruta caliente. En nuestro pais, es una

bebida tipica del departamento de La Libertad.

Gastronomia

Los grandes jefes de cocina, lo mas selecto de la gastronomia , aportan sus recetas para
que se pueda incorporar el café como un ingrediente mas a la hora de elaborar toda clase

de platos, tanto dulces como salados.

El café en la cocina moderna supone una importante contribucion a la gastronomia actual,
a la tarea de investigar con ingredientes alternativos a partir de la gran tradicién de
nuestra cocina. Pero en ningdn momento deja de ser un recetario practico, sugerente y

facil de consultar.

El café es una de las bebidas mas populares entre los salvadorefios, disfrutandose
también, no sélo en bebidas, sino en platos dulces, entre los que se pueden mencionar

pasteles, como el tiramisu, pastel de mokka etc.
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Elaboracion de Café de Maiz

1 libra de maiz.

Canela al gusto.

Cuando el maiz esta seco se pone a tostar sobre un comal. Después se revuelve el café de
maiz y se deja en el comal por unos cinco minutos. Luego se muele y se deposita junto con
la canela en un recipiente plastico o de vidrio para guardarlo. Para preparar la bebida se

debe echar dos cucharadas en una taza de agua y se pone a hervir. Dejar enfriar.
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3.5.3 CHOCOLATE DE TABLILLA

Generalidades

Chocolate de tablilla es un tipo de chocolate cuya

presentacion corresponde a una tablilla redonda constituida
por pedazos triangulares de chocolate. Es un ingrediente \' £
esencial en platillos tan importantes en la cocina salvadoreiia ‘.
como el café de olla.Se utiliza también para preparar otras
bebidas como el chocolate en agua y el chocolate con leche,

Fig.18: Chocolate Caliente
ademds de pasteles y otro tipo de dulces. Fuente: www.egourmetnet.com

Es un tipo de chocolate muy simple que se obtiene de los mejores granos de cacao.

Taxonomia

Reino Plantae
Division | Magnoliophyta
Clase Magnolipsida
Orden Malvales
Familia | Sterculiaceae
Genero | Theobroma
Especie | cacao

Tabla 27: Taxonomia del Cacao

Descripcion

Bebida que se prepara con leche o simplemente en agua, se disfruta caliente y es una
bebida tradicional salvadorefia utilizada en muchos festejos, primeras comuniones,

posadas dicembrinas, velas etc.
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Gastronomia

Es Chocolate en tablilla o barra sélida, que se utiliza para preparar una bebida de
chocolate caliente ya sea con leche o con agua, o como ingrediente para elaborar algun

platillo o postre, e inclusive como golosina (para saborearse solo).

Elaboracion de Chocolate de Tablilla

Azucar
Cacao
Lecitina

Canela

Caliente hasta antes de hervir, una taza de leche o de agua (250 ml). Vacie la leche o el
agua caliente con 2 trozos (22.5 g) de chocolate (equivale a % de tablilla) en licuadora o

use molinillo. Cada tablilla rinde 4 tazas.
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Aspecto Nutricional

Nutrition Facts/Informacion Nutricional
Chocolate de Tablilla

Serving Size/Tamafio Por Racion 100ml
Serving Per Container/Raciones PorEnvase 1

Amount Per Serving/Cantidad Por Porcion

Calories/Calorias 113 Calories fromFatiCalorias de Grasa 10.8

%sDaily Value*/ % Valor Diario®

Total Fat/Grasa Total 0.31g 2%
Saturated Fat/Grasa Saturada0.7 g 4%
Trans Fatty Acids/Acidos Grasos Trans 0g

Cholesterol/Colesterol 2 mg 1%

Sodium/Sodio 146 mg 1%

Total Carbohydrate/Carbohidratos Totales 23.9g 7.5%
Dietary Fiber/Fibra Dietética1 g 4%

Sugarsfazicares 21.1¢g

Protein/Proteinas 1.7 g

Vitamin AfVitamina A 10% . Vitamin C/VitaminaC  35%
Calcium/Caldo 3% . Iron/Hierro 2%
FParcznt Daily WValues arz basedon 2 2,000 * El porcensje del Valor Diano ests basado an
Caloriz dist. Your Daily Valuzs may ba highar una dista d= 2,000 Calorias. Sus Valores Diaros
or lower depanding on your caloire neads pueden sermas alos o més bajos dependiendo

d= sus necesidades caldricas

Calories/Calorias 2,000 2,800
Total FatiGraza Tots Lzzz than/hznos d= 56g §0g
SatFet'Greza Ssturads Lzss than/Menos d= 20g 25g
CholzstaroliColastar Less than/henos de 300mg 300mg
Sodium/Sodio Less than/Menos de 2400mg 2400mg
Total Carbohydrate/Carbohidratos
Totales 3009 375g
Distary FibarFibra Distatics 25q 300

Tabla 28: Etiqueta Nutricional del Chocolate de Tablilla en base a una porcién de 100ml

Tiene un valor nutritivo que se relaciona a la cantidad y tipo de proteinas, hidratos de
carbono, grasas, minerales y vitaminas que contienen. Tiene un valor de 7.5% de los
carbohidratos necesarios diariamente, de los cuales 1g corresponde a fibra dietetica.
Ademas es una fuente alta de calorias debido al indice de grasa que contiene. Este
haciende al 2% del valor diario necesario. Contiene un 35% de vitamina C, un 10% de
Vitamina A, 3% del Calcio necesario y 2% del Hierro que se debe consumir diariamente.
Un producto bastante equilibrado en cuanto a vitaminas y mirerales y carbohidratos, pero
una porcién de 100ml de éste producto brinda 113 calorias de las 2000 que se necesitan.
Un valor significativamente alto.
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4. CONCLUSIONES

Los valores que mas se resaltan son las calorias comparadas en todos los refrescos, en la
que se demuestra que los alimentos con mayor indice de calorias son el agua de coco, y el

Refresco de Jocote.

El agua de coco, es una bebida que estd compuesta en su 95% de agua, pero sus
componentes logran hacer de ésta, una bebida muy completa, debido a que no pasa por
ningun proceso para su degustacién. El refresco de jocote debido a su alto grado de
madurez, tiene una gran cantidad de carbohidratos, y por ende un alto nivel de calorias.
Ninguno de éstos productos proveecalorias de grasa. Los siguientes en la escala son el
refresco de granada, ya que es un producto con alto indice de carbohidratos al igual que el
jugo de cafia, este ultimo del cual se obtiene el azlucar, generando un alto grado de

calorias en pequefias cantidades de producto.

Con respecto a las grasas totales que contienen estas bebidas, los contenidos grasos
incrementan en el caso del refresco de granada, a causa de la cantidad de semillas que el
fruto de granada contiene. El refresco de mamey, tiene uno de los mas altos indices de
grasas totales, pero se debe resaltar que dicho contenido de grasa no es mayor al 1% que

se necesita diariamente debido a que se habla de una fruta.

En la comparacidn nutricional de sodio, el producto con mayor indice de es el agua de
coco, y es que como mencionabamos anteriormente, el 5% restante de la cantidad de
agua presente en este producto, constituye una carga de minerales, que por
consecuencia lo convierten en un producto que es beneficioso, en caso de
deshidratacion. También, es importante recalcar que este producto, es bueno en caso de

diarreas, en ejercitacion continua por su alto indice de minerales.

En la primera parte, se hacia referencia que el refresco de jocote tiene una gran cantidad

de carbohidratos, debido a su indice de madurez. Es por ello que lo transforma en el
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producto con mayor cantidad de azucares, y su falta de fibra. En 100ml. de producto se
obtiene el 7.3% de carbohidratos necesarios diariamente. Es decir que si se toma un litro
de producto en el dia, se obtendria el 73% de la cantidad de carbohidratos necesarios (con

valores promedio para 2000 calorias).

En cantidades menores; que no exceden un gramo de proteinas, los productos con
mayores niveles de proteina son el refresco de granada y el refresco de jocote. Estos
productos por ser provenientes de frutos, no contienen los aminodcidos; por ende

proteinas, para compensar la cantidad de proteinas necesarias.

Por otra parte, la cantidad de vitaminas y minerales que se encuentran en estos productos
demuestran cierta discrepancia. Y es que, en el caso de las bebidas que se elaborar a
partir de semillas como lo son el agua de arroz y refresco de carao, no tienen altos indices
de Vitaminas segun el RDA, a diferencia del refresco de jocote y el de granada, los cuales
por sus propiedades contienen un alto porcentaje de vitamina C. En cuanto a la vitamina
A, debido a los carotenoides presentes, el refresco de mamey y el refresco de granada

estos aportan una cantidad alta de vitamina A.

En el caso de los minerales presentes, generalizando en el hierro y el calcio presente,
como ya se habia mencionado el agua de coco tiene el mayor indice de minerales; en este
caso calcio. El producto con mayor indice de hierro, es el jugo de cafa de azucar, debido a

los minerales presentes en la tierra, que son absorbidos a través del tallo de la planta.
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El elote, por su naturaleza contiene una cantidad considerable de grasa, es esto lo que le
confiere un alto indice de calorias. Y es que todas sus caracteristicas lo convierten en un
alimento muy completo. Por ello el atole de elote, es el que presenta el mayor indice de
calorias en comparaciéon con los demas atoles. En consecuencia por su alto nivel de
carbohidratos, el atole de mango es el siguiente producto que contiene mayor indice de

calorias.

En relacidon a las grasas totales presentes en los atoles, el arroz con leche contiene un
mayor indice de grasas, notoriamente, por la leche presente en la composicidon del
producto. No obstante, el atole de elote tiene un alto indice también, al igual que el atole
shuco ya que ambos se mencionan en el analisis de calorias, determindandose como
productos provenientes del maiz, con un indice elevado de grasa. Ademads, en el andlisis
de sodio, se puede demostrar que, debido a que el elote no tiene un procesamiento
adicional con respecto a los demas productos (que son tostados, o que esperan a ser
procesados de otra manera) es uno de los resultados que tienen mayor indice de éste

mineral.

Al igual que con las grasas, el arroz con leche, contiene un elevado indice de
carbohidratos; y es que a pesar de que dichos elementos no forman parte de las fibras,
sus componentes mas bien son tales como lactosa y sacarosa; y es que este Ultimo, es uno
de los ingredientes principales en la elaboracién de este producto. Posteriormente se
encuentra el atole de mango, con aproximadamente 17 gr. de carbohidratos en 100 ml de
producto. Hay que resaltar que el mango maduro contiene una cantidad considerable de
azucares; esto es debido a el nivel de madurez de la materia prima para la elaboracién del
atole. Con respecto a las proteinas, y debido a la presencia de leche en su composicién, el
arroz con leche, tiene una considerable cantidad de proteinas, que por supuesto no llegan
a suplir la cantidad necesaria de proteinas necesarias diariamente.

Para la determinacion de los componentes presentes en el atole de mango, fue necesario

evaluarlo en un laboratorio, en el que se determind la tabla nutricional para dicho
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producto. Al obtener los resultados, se concluyé que el Unico atole que contenia una
cantidad considerable de vitaminas A y C era este, en comparacion con los demas atoles
en el estudio, esto debido a la naturaleza de dicho producto que contiene &cido
ascorbicoen su composicion, adicionalmente por la presencia de carotenoides, es

considerado un alimento antioxidante, lo que previene la degradacién de las células.

En cuanto a la presencia de calcio y hierro, como se mencionaba anteriormente, debido a
la presencia de leche en su formulacién, el arroz con leche, es el producto que contiene
mayor cantidad de calcio, que es el que se encuentra en los huesos y dientes y es
equivalente al 1.5% del peso corporal. El hierro se exhibe en mayor escala en el atole de

elote, en el atole chilate y en el arroz con leche.

Al observar la comparacién de las tablas nutricioneles en las infusiones, es facil detectar
que el producto con mayor cantidad de calorias es el chocolate, debido a la presencia de
una cantidad elevada de carbohidratos en su composicidon. En cuando al café de palo, a
pesar de ser un producto proveniente de semillas, y que por ende deberia tener una
cantidad considerable de calorias, éste no contiene muchas en comparaciéon con el
chocolate de tablilla, y dichas razones se explican posteriormente en el andlisis de

carbohidratos y grasas.

En el andlisis de grasa se observan datos equitativos; ambos productos han sido tostados y
posteriormente molidos, pero es importante destacar que a pesar de haber pasado por un
proceso de calentamiento, en donde se pierden grasas, son productos que provienen de
semillas, y por ello tienen una cantidad considerable de acidos grasos en su composicion.

El chocolate de tablilla es muy conocido por su sabor dulce, y es muy popular por su

consumo por los nifios.

La cantidad de carbohidratos simples es considerablemente mas alta con respecto al café
de palo, destacando que este ultimo, para su andlisis, no contiene sacarosa en su

formulacion. En la elaboracién de chocolate de tablilla se utiliza cacao, y es que en el
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proceso de elaboracion de éste producto no se utiliza calentamiento, caso contrario al
café de palo, en el tostado de este producto se pierden muchos de los componentes,
convirtiéndolo en un producto que casi no aporta nutrientes y en su composicién no

contiene una cantidad elevada de sodio.

La deficiencia de proteinas en el Café de Palo es notoria en la tabla nutricional de dicho
producto. Es mas, el chocolate de tablilla no excede de dos gramos de proteina en su
composicidn, y es que ambos productos tienen una cantidad nula y baja respectivamente
de aminodcidos. Con respecto a la cantidad de vitaminas A y C presentes en ambos
productos es equitativa; ambos no exceden de un 30% de la cantidad necesaria
diariamente de 4cido ascdrbico en su composicién. Y en cuanto a los minerales Hierro y
Calcio, el Unico producto que aporta una cantidad considerable de ambos compuestos es
el chocolate de tablilla dejando al café de palo, como un producto que no aporta muchos
de los componentes necesarios en nuestra alimentacion, clasificandolo como un producto

para consumo deleitable sin aporte de nutrientes.

Comparando diferentes dietas balanceadas, se puede indagar en el consumo de alimentos
tipicos y autdctonos como alternativas para la variacidon de la alimentacién de los

salvadorefios, asi rescatar no solo la cultura, sino también alimentos altamente nutritivos.

Las tablas nutricionales son bastante utiles para analizar el tipo de alimentacién de las
personas y asi mejorar la calidad de vida en cuanto a los productos que consumen

diariamente.

Muchos de los productos que se describen en esta investigacién tienen buenas

propiedades nutricionales debido al equilibrio de los compuestos presentes en su

constitucion.
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Dentro de los refrescos de jugos de fruta y semillas, se puede indagar que la presencia de
acido ascoérbico, carotenos y azucares como la fructosa, hacen de éstos alimentos

altamente nutritivos.

Por otra parte dentro de los atoles, se puede concluir que los que son elaborados a partir
de frutas tienen un valor nutricional mds alto con respecto a los elaborados Unicamente

con maiz.

Por medio del analisis de las tablas nutricionales evaluados en esta investigacién se puede
determinar una dieta basada en los productos tipicos, no solo de las bebidas del pais,
intuyendo al consumo de éstos productos no solo como productos gourmet, sino como

una alternativa para mejorar la alimentacién balanceada.

Existe una amplia gama de bebidas tipicas de nuestro pais, muchas de ellas a base maiz u
otros componentes, que ademas de ser una tradicidn, forman parte importante dentro de

la dieta humana, por su alto contenido nutricional.

Ya son pocas las personas que conservan la costumbre tanto de elaborar como consumir
nuestras bebidas, desgraciadamente, por caer en el error de pensar que lo de otros paises
es mejor, motivo por el cual las nuevas generaciones en muchos casos ni conocen cudles

son las bebidas tipicas de El Salvador.
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5. RECOMENDACIONES

Indagar en la investigacion de los productos que consumian los antepasados ya que en
tiempos remoto no se padecian de tantas enfermedades como hoy en dia y asi determinar
si la alimentacidon que ellos recibian tienen incidencia en la calidad de vida que ellos

mantenian.

Se recomienda, realizar mds investigaciones sobre éste contenido, para que exista una

documentacién veridica para futuras personas interesadas en el tema.

Seguir conservando la costumbre de la elaboracidén y consumos de nuestras bebidas, para
que las futuras generaciones las conozcan y puedan degustar de ellas, de esta manera,
ellas transmitirlas a sus hijos y asi no perder la tradicion. Se recomienda educar a las
futuras generaciones a mantener la cultura y adoptar algunas de las costumbres que se

solian tener, entre ellos el tipo de alimentacién.

Si bien, muchas de las bebidas investigadas en éste trabajo, contienen un alto valor
nutricional, también hay algunas que es recomendables consumirlas con moderacion,
debido a su elevado valor en azucares o grasas, lo cual podria llegar a interferir con la

salud.
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. GLOSARIO
Aguas frescas: Es el nombre que se dd a bebidas no alcohdlicas a base de agua, fruta o
granos y azUcar para endulzar. Las aguas frescas tradicionales mas populares son: el
agua de Jamaica, de limén, de tamarindo y la horchata.
Alimento: Cada una de las sustancias que un ser vivo toma o recibe para su nutricién.
Ancestral: Perteneciente o relativo a los antepasados.
Antepasados: Dicho de un periodo de tiempo: Anterior a otro tiempo pasado ya.
Atole: Bebida caliente de harina de maiz disuelta en agua o leche, a la que se pueden
agregar sabores edulcorantes.
Autoctono: Que ha nacido o se ha originado en el mismo lugar donde se encuentra.
Bebida: Alimento moderado o reparo que se toma para fortalecerse y continuar en el
trabajo.
Empirico: Perteneciente o relativo a la experiencia.
Fiestas patronales: Celebracion en honor a un Santo o Patrono de cada Ciudad. En
estas fiestas se acostumbra a encontrar venta de alimentos tipicos del lugar.
Fruto:Producto del desarrollo del ovario de una flor después de la fecundacién. En él
guedan contenidas las semillas. Con frecuencia cooperan a la formacién del fruto
tanto el cdliz como el receptaculo floral y otros érganos.
Fruto de temporada: Se refiere a cierto periodo de tiempo en el que la produccion de
dicho alimento aumenta de manera radical, en la que se encuentra a menor precio y
mejor calidad.
Gastronomia: Arte de preparar una buena comida.
Jugo: Sustancia liquida que se extrae de los vegetales o frutas, normalmente por
presidn, aunque el conjunto de procesos intermedios puede suponer la coccion,
molienda o centrifugacién de producto original. Generalmente, el término hace
referencia al liquido resultante de exprimir un fruto.
Nutricional: Perteneciente o relativo a la nutricion.
Pulpa: Parte carnosa de la fruta que no incluye semillas.

Refresco: Bebida fria o del tiempo.
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Taxonomia: Ciencia que trata de los principios, métodos y fines de la clasificacién. Se
aplica en particular, dentro de la biologia, para la ordenaciéon jerarquizada y
sistematica, con sus nombres, de los grupos de animales y de vegetales.

Tipico: Peculiar de un grupo, pais, regién, época, etc.

Tradicion: Que sigue las ideas, normas o costumbres del pasado.

Transculturizacidn: Asimilacion de una cultura y proceso en que absorbe otray
terminan de alguna manera mezcldndose., en todo esto se da el enriquecimiento de

los pueblos en lo cultural, social, intelectual y también en lo econémico.
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7.2 INFORMACION EN INTERNET

e Gutiérrez, C.Y. 2007. Analisis de comercio de cacao en El Salvador.

http://www.frutal-es.com/uploads/Cacao.pdf

e Hernandez. J.M. 2008. Historia del chocolate.

http://www.cacaoychocolate.com/historiachocolate.html

e Candanedo, G.P. y Guardia, C.M. 2005.Cultivo del Cacao.

http://www.infoagro.com/herbaceos/industriales/cacao2.htm

e Hernandez, A. Historia del café en El Salvador. 2010.

http://www.slideshare.net/guestd795da3/historia-del-cafe-en-el-salvador

e PROCAFE. Origen del cafeto. 2006

http://www.procafe.com.sv/menu/Generalidades/OrigenDelCafeto.htm

e PROCAFE. Introduccion del cafeto a Centro América. 2006

http://www.procafe.com.sv/menu/Generalidades/IntroduciondelCafeto.htm

e PROCAFE. Aspectos botanicos del cafeto. 2006.

http://www.procafe.com.sv/menu/Generalidades/AspectosBotanicos.htm

e Ministerio de Relaciones Exteriores, Comercio Internacional y Culto. Infusiones y
especias. 2010.

http://www.argentinatradenet.gov.ar/sitio/estrategias/Infusiones%20y%20Especia

sl.pdf
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7.3 IMAGENES DE INTERNET

- Fruto de Granada: www.esdreamstime.com

- Agua de Coco: www.bahamaspordescubir.com

- Agua de Arroz: www.bahamaspordescubir.com

- Arroz con Leche: www.ibuzlatino.com

- Maiz Tostado: www.actiweb.es

- Café de Palo: www.mapu.es

- Chocolate de Tablilla: www.eqgourmetnet.com
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