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SREVE RESUMEN

POTENCIALIZACION DE LA GASTRONOMIA PREHISPANICA
INTRODUCCION

Ecuador, al ser considerado un pais multicultural, pluriétnico y multidiverso, a lo largo de los
afios varias culturas ancestrales han aportado con tradiciones y costumbres, muchas de

ellas hoy consideradas patrimonio cultural intangible

Si se habla de culturas
prehispdnicas que habitaron el
Ecuador, se deben mencionar a las
diferentes tribus y sociedades que
poblaron el pais antes de la
conquista espafiola, culturas que
mantenian actividades de caza,

pesca y recoleccidén para subsistir.

Ecuador, al ser considerado un
pais multicultural, pluriétnico y
multidiverso, a lo largo de los afios
varias culturas ancestrales han
aportado con tradiciones y
costumbres, muchas de ellas hoy

consideradas patrimonio cultural

intangible

ANTECEDENTES

El Ecuador ha sido considerado desde hace miles de afios atrds como un territorio rico en
diversidad étnica y cultural, tomando como base esta afirmacién al Ecuador milenario se lo
ha dividido en: época aborigen, época colonial y época republicana; mismas que se han
dividido en periodos, pero la presente investigacién abordard los periodos y las culturas de

la época aborigen.
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CRONOLOGIA

ANTECEDENTES HISTORICOS

PRECERAMICO

Segun estudios realizados por Ayala
Mora, 2008, se menciona que en esta
época los némadas no solo se
alimentaban de animales grandes sino
también de larvas, caracoles, insectos,
papas y frutas silvestres

FORMATIVO

Periodo en el cual domina la agricultura
y se evidencian varias rutas de
intercambio econdmico y cultural. Los
habitantes empiezan a hacer uso de
metales para fabricar artefactos que
les serviria en su diario vivir

INTEGRACION E INCAICO

En este periodo se pone en evidencia la
técnica agricola permanente que trata
de irrigar los cultivos, terracerias y
camellones

FORMATIVO

Inicia la actividad agricola, donde se
idearon métodos para la siembra, el uso
de terracerias y camellones por donde

asaba el agua lluvia para alimentar a
Fos cultivos, las comunidades empiezan
a producir sus productos alimenticios a
gran escala

INTEGRACION E INCAICO

Crecimiento demogrdafico fue acelerado
provocando destruccién al medio
ambiente para poder ampliar la
frontera agricola y de vivienda

INTEGRACION E INCAICO

Surgen nuevas civilizaciones que
habitaban principalmente la regién
interandina antes de la conquista Inca
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UTENSILIOS FABRICADOS POR
CULTURAS PREHISPANICAS

Los habitantes de la época prehispénica del Ecuador utilizaron una gran variedad de

utensilios para almacenar y procesar los alimentos. Asi como también se destacé la

domesticaciéon de animales y plantas para el consumo de los habitantes en las diferentes

regiones. Muchos de los productos que formaron parte de la agricultura de ese entonces se

convirtieron en productos de gran aporte a la alimentacién de otros pueblos a nivel

mundial, como por ejemplos varios tubérculos que fueron llevados desde América hacia

Europa en el siglo XVII para salvar la hambruna

CBJETO DESCRIPCION IMAGEN

Céantaros Elaborados en ceramica v uhlizados para
almacenamiento y transporte de chicha y agua

Coladores Especie de plato elaborado en cerdmicay sele
hacian onficios que servian para cermir
alimentos y bebidas

Cuchillos Conocido también como cuchuna, se ussha
pararealizar cortes

Cuchillo llano Conocido también como tumi y se fabncaba
con cobre

Cuchardn Similar a wnataza pero con un mMango para
sujetar, elaborado en cerdmica y servia para
mover los alimentos
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cerdrnica con patas

COllas polipodas v | Estas ollas tenian asas en la base vy servia para
tripodas bstar en contacts directo con el fuego
Olls zapsto Se ubilizha para cocinar lentarente los
alimenfos vse la colocaba directarnente sobe
el carbdm encendido
[ Ollas Tenda una forma redonda y servia para cocinas
estofados, reventar tostado, se colocaban al
fuezo v apoyvadas en pedra, denomimadas
tarabién como tullpa
[ Recipientes de | Servian para almacenar alimentos, tenjan por

lo general aspectos zoomorfos

Fallador de piedra

Predra aspera que servia para rallar los
alimentos

Fallador en forma
de pez

Elaborado a base de pedra se uhlizaba para
procesar alimentos
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FICHAS TECNICAS DE LOS PRODUCTOS
MAS DETACADOS

[N
FICHA TECNICA N°1
NOMBRE COMUN IMashua
NOMBRE Lrongeloyrn tuberosum
CIENTIFICO
DESCRIPCION Tubérculo de la zona andina de Ameérica del Sur. En el Ecuador se

cultiva en las provincias de Pichincha, Cotopaxi, Tungurahua y
Bolivar.

Una de las caracteristicas principales es la variacidn de colores en
la cascara: amanllo, rojizo, negras, moradas.

Su cosecha se la realiza después de 6 a 8§ meses de haber sido
sembrada, sus tamafios varian entre 5 y 15 cm.

Es considerada como una planta de produccion generosa.

Se la puede consumir fresca o dejandole secar al sol que es donde
se concentran los amicares.

Es fuente de proteinas, carbohidratos, fibras y propiedades
medicinales, para problemas en las vias urinarias, desinflamacion de
prostata en los hombres, asi como también se le atribuye curar la
anemia. Posee vitamina C, carotenos y minerales.

Fue cultivada antes de la época prehispanica en losandes americanos,

se han encontrado vestigios en ceraricas con imagenes de lo que seria
la mashua.

Los Incas consurnian este alimento era considerado como un
antiafrodisiaco ayuda a disminuir la testosterona y dihidrotestosterona
en la sangre bajando la libido sexual, haciéndolo asi parte de la dieta
delos guerreros Incas, ya que de esta manera dicen los relatos quelos
Incas se olvidaban de sus mujeres.
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FICHA TECNICA N°2

NOMBRE COMUN Maiz

NOMBRE Zea s

CIENTIFICO

DESCRIPCION Es de la familia Poaceas considerado uno de los granos alimenticios

mas antiguos, esuna planta domesticada y altamente productiva.
Estudios mencionan que el maiz se cultiva hace mas de 10 mil afios

a.C. la evidencia mas antigua que se tiene, es de hace 6,250 afios
encontrada en la cueva de Guila Naguilz, en Oaxaca.

El maiz ayuda a estimular el tracto digestivo, ademas contiene fibra
soluble, éstas poseen propiedades que ayudan a disminuir el azmicar en
la sangre, también genera saciedad y controla el apetito.

Esta planta tiene biotina, vitamina del complejo B queayudaa activar
el metabolismo de para aportar con proteinas al crecimiento y
fortalecirniento de la raiz del cabello y ufias, también contiene
betacaroteno, pigmento natural dentro del maiz amarillo mismo que
contiene witamina A, aportando a la salud visual y ademas es un
excelente antioxidante.

Carbohidrato ideal para nifios y deportistas, es de facil digestion, libre
de colesterol, bajo en grasa y sodio. También puedes consumnirlo en
cualquier momento del dia en preparaciones calientes o frias
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FICHA TECNICA N°3

' NOMBRE COMUN
NOMBRE

' CIENTIFICO

' DESCRIPCION

| Camote

Inomea batata

:El camoteo batata es un tubérculo, cuya palabra deriva dd |

nahuatl camotli; es irregular, voluminoso, alargado y puntiagudo en
sus extremos.

Segun la variedad puede medir de 25 a 30 centimetros de largo y ser
de corteza parda, amarilla, rosada o morada; mientras que su pulpa
puede ser blanca, amarilla o violeta.

La raiz, hojas y flores son considerados como quelites del camote
morado especi ficamente, también es comestible. El tinte natural ayuda
a pigmentar aderezos, postres, bebidas y alimentos industrializados, es
rico en almidon, adecuado para hacer harinas y bebidas fermentadas.
Este tubérculo tiene carbohidratos y proteinas, algunos lipidos y

vitaminas, asi como minerales. Posee compuestos bioactivos como
acidos clorogénicos, que combaten el estrés oxidativo, es dedr,

funciona como antioxidante.

En la zona litoral ecuatoriana, el camote morado es el producto mas
consumido ya que proviene incluso de costumbres ancestrales y
ademas es mas agradable en sabor.

Las pulpas anaranjadas consideradas como fuente importante de
carotenoides, los morados de antocianinas. Pero todas las variedades
de camotes se caracterizan por ser fuente importante de carbohidratos,

| vitarminas del complejo B, C, proteinas y minerales.
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FICHA TECNICA N°4

NOMBRE COMUN Chocho

NOMERE Lupings. wutabilis

CIENTIFICO

DESCRIPCION Este producto crece en suelos marginales, posee un alto valor

nutritivo, preserva la fertilidad de los suelos, mediante la fijacidn
de nitrdgeno.

Se puede usar como abono al incorporar como abono verde cuando
la planta esta en floracion puede ser incorporado a la tierra, esto
ayuda a aumentar la cantidad de materia organico, mejora la
estructura y capacidad de retencion de humedad del suelo.

Debido a su alto contenido de proteina y grasas, el chochoes
conocido como la soya andina.

El mineral predominante en el chocho es el calao, tiene una
concentracion de 0,48%, también se encuentra fosforo con 0,435%,
esto ayuda a mantener el sistema dseo, acividad del misculo
cardiaco y producir energia.

El chocho también contiene hierro (78 4 5ppm), mineral basico para
producir hemoglobina, transportar oxigeno e incrementar la
resistencia a las enfermedades.

En el Ecuador el cultivo de chocho se localiza en la Sierra, como
Cotopaxi, Chimborazo, Pichincha, Bolivar, Tungurahua, Carchi e
Imbabura.

En relacidn con otras leguminosas el chocho contiene mayor
porcentaje de proteina entrelos42y 51 %.
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FICHA TECNICA N°S5

- 1

NOMBRE COMUN Cebada

NOMBRE CIENTIFICO @ Hudeumn wuigae L

DESCRIPCION Cultivo que se encuentraa lo largo de la regidn andina ecuatoriarg,

- Ji } una de las provincias que mayor cultivo genera es la provinda de
278 . Chimborazo aproximadamentetieneunarea de cultivo de 18. 000 has

delas 48.000 ha que producen a nivel nacional, le sigue la provinda
de Cotopaxi con 10.000 ha. La mayoria de la produccién es para
consumo propio. La cebada se consume semni-maolida, en sopas, o en
forma de harina para hacer coladas o mezclarla con leche 0 agua en
el desayuno.

Contiene gran cantidad de vitaminasB, especialmente acido félioo,
posee un alto porcentaj e de fibras esto ayuda al control delos niveles
deazicar en sangre, asi como para reducir el colesterol.

Contiene otros minerales como potasio, calco, fosforo y zine,
esenciales para el buen funcionarmiento del organismo.

Esutilizada para una gran variedad de recetas, aunque durante miles
de afios, fue el ingrediente prinaipal parala elaboracion de pan. Es
uno de los productos mas utilizados en la elaboracion de cervezas,
jarabes, vinagres e incluso otras bebidas de alta graduacdn
alcohdlica.
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FICHA TECNICA N°6

NOMEBRE COMUN
NOMBRE
CIENTIFICO
DESCRIPCION

Frejol
Phaseolus vulgaris L

Posee un alto porcentaje de proteinas entre 14 y 33%, almiddn,
vitaminas del complejo B, minerales(Ca, Cu, K, Mg, P, y Zn) y fibra
alimentaria.

Las semillas son consumibles cuando estan inmaduras, maduras,
frescas o secas. Son cultivados del proceso de domesticacion de los
ancestros silvestres (Pefia-Valdivia etal., 2012).

Los tamafios de los frejoles son diversos, todo depende & son
domesticados o silvestres, depende también de la permeabilidad y
también existe una variedad de colores y disminucion del contenido
de pigmentos anti fisioldgicos.

El color de 1a semilla, su brillo, tamafio y forma pudieron haber sido
algunas de las caracteristicas responsables de la seleccidn al inicio de
proceso de domesticacion.

Existen alrededor de 50 especies entre rojo moteado, canario, calima
negro y blanco panamito son las mas apetecidas por el mercado.

El frijol posee un alto contenido de fibra, ayuda en la digestidn de
almidon yla absorcidn de la glucosa, reduce el riesgo de enfermedades
del corazdn y previene problemas en el embarazo.
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FICHA TECNICA N°7

9

NOMBRE COMUN Haba

NOMBRE Vicia fabia

CIENTIFICO

DESCRIPCION Producto con alta fuente de proteinas, contiene dos aminocacidos: la

liana y la arginina, que complementan muy bien los bajos maveles que
en general contienen los cereales como el maiz o el arroz.

Fuente de fibra e hidratos de carbono complejos, es decir, cadenas de
glucosa que se absorben lentamente, a diferencia de las harinas
refinadas, que posee el pan blanco.

Alimento que es consumido por personas con diabetes, ayuda a
mantener 1os el control de los niveles v a prevenir la enfermedad en
personas queno la tienen.

En cuanto a las witaminas y minerales, contienen acido félico y
riacina, y potasio, fasforo y magnesio, respectivamente.

Para el acido folico, por gjemplo, 100 gramos de haba verde cubren un
tercio de lo que necesita una rujer antes y durante los primeros
trimestres del embarazo.

Ademas, estan presentes flavonoides y compuestos fendlicos, que
sugieren beneficiosadicionalesa la salud por su efecto antioxidante v
que posicionan a las habas como lo que hoy se denorninan alimentos
funcionales.

El haba contiene un compuesto llamado L-dopa, precursor de la
dopamina, en una cantidad que le confiere efectos terapéuticos en el
tratariento de la enfermedad de Parkinson,
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FICHA TECNICA N°S

NOMBRE COMUN Oca

NOMERE Qxalis tuberosa

CIENTIFICO

DESCRIPCION Producto delos Andes, tienealrededor de 8. 000 afios de antigiiedad
y posee multiples vanedades.

Se trata de uno de los tubérculos mas valiosos del pais, junto a la
papa, el olluco y la mashua.

Crece entrelos 2.800 y4.000 m.s.n.m.

Su sabor es ligeramente mas suave y dulce que el delas papas.

La ocatiene un 20% menos de calorias por porcidn quelapapayla
mitad de sus proteinas.

El contenido de carbohidratos y fibra son similares a los que
contiene la papa.

También es muyalta enhierro, aungue esto puede variar deacuerdo
al contenndo de hierro del suelo en el que se ha cultivado.

Ogus nutrientes importantes en este tubérculo son las vitaminas K
yA.
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FICHA TECNICA N°9

NOMBRE COMUN Trigo

NOMERE Triticum gestivum
CIEN'ITFICQ
DESCRIPCION Alimento rico en acidos grasos y otros nuirientes, no suele estar

presente en harinas y otros derivados del trigo.

Entre las propiedades que cuenta ¢l trigo son:

¢ FEsun alimento rico en hidratos de carbono que ayuda a obtener
mucha energia.

e Suriqueza en fibra le hace ideal para tratar el estrefiimiento o
diverticulos.

¢ FEsideal para personas nerviosas o en periodo de estudios por su
aporte en vitaminas B.

* Suconterddo en lignanos (fitoestrogenos) reduce la posibilidad de
sufrir cincer de pecho, utero o prostata.

e FEl trigo tiene propiedades antioxidantes ya que es una buema
fuente de selenio ywvitamina E que protegen a
nuestras células frentea los radicales libres.

* Muy recomendado en las enfermedades cardiacas por su riquez
en vitamina E que ayuda a que el colesterol no se oxide y blogues

las arterias.
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FICHA TECNICA N°10

NOMBRE COMUN Zapallo
NOMBRE Chcurbita maxima
CIENTIFICO
Posee una pulpa de color anaranjado, tiene un sabor dulce y tiene

DESCRIPCION

propiedades anticancerigenas.

El consumo de zapallo ayuda a regular la funcidn intestinal porque se
digiere con faclidad.

Es recomendable en pacientes que tiene gastritisu otras patologias
digestivas, ayuda a depurar los rifiones y ayuda al funcionamiento
adecuado de lavejiga.

El principal componente de este alimento es el agua: entre el 0% y el
90% del total del producto.

Posee un escaso aporte caldrico, por cada 100 gramos de calabaza
aporta solamente entre 10 y 40 calorias.

Al mismo tiempo, le brinda al organismo los siguientes nutrientes
vitarninas A, B, C, v E; fibra; fasforo, calcio, potasio; y magnesio.
Debido a su contenido en vitarninas, el zapallo ayudaa cuidar la vista,
asi como también a fortalecer la piel, el cabello y loshuesos.

Esideal para ser incorporado en la dieta semanal, ayuda a mantener d
organismo saludable. Las opciones son muy diversas, tanto para platos
salados como dulces.
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XECETAS

OCAS ASOLEADAS CON QUESO

C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. C.NETA REND. PRECIO PRECIO
EST. U C.U.
150 Oca g 143 95% $ 0.10 $0.10
80 Queso amasado | g 80 100% $035 $035
$045

Cantidad. producida: 230g
Cantidad. Porciones: 1 de 230g Costo por porcion: 0.45%

TECNICAS FOTO:

-Hervir el agua

-Cocinar a las ocas durante 20 minutos.
-Escurrir las ocas

-Cortar el queso en cubos y servir con las
ocas cocinadas.
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CHICHA DE QUINOA

CBRUTA INGREDIENTES | U.C. C.NETA | REND. PRECIO | PRECIO
EST. U. C.U.
500 Quinua 9 500 100% 0.49 049
200 Azicar 9 200 100% 0.10 0.10
300 Panela 3 300 100% 0.50 050
100 Cascara pina 9 100 100% 0.05 0.05
5 Canela 9 5 100% 0.03 0.03
Pimientadulce |9 4 100% 0.03 0.03
200 Maiz amarillo 3 180 90% 0.50 0.50

2000 Agua 3 2000 100%

TOTAL 1.67

Cantidad producida: 3300gr
Cantidad por porcion: 1 porcion de 250gr  Costo por porcion: 0.13

TECNICAS FOTO:

-Cocinar por 1 hora la quinua, especias y
pifia.

-Agregar el azicar, panela y maiz

-Mover hasta que se cocine completamente.
-Almacenar en un recipiente, tapar
completamente y dejar una semana en
reposo.

-Cemir las especies v licuar.

-Servir.
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CERDO CON PURE DE MASHUA

FICHA TECNICA DE: Cerdo a las hojas con puré de mashua. Fecha: 27 Mayo 2017.
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. C.NETA REND. EST. | PRECIOU. | PRECIO
C.u.

220 Cerdo ] 200 20% 1.50 1.35

110 Mashua g 100 00% 0.15 0.15

80 Crema leche a 860 100% 0.23 0.23

5 Lechuga ] 4 295% 0.02 0.02

10 Tomate g 8 28% 0.07 0.08

7 Calabacin g 5 25% 0.04 0.04

] Pimiento g 4 98% 0.05 0.04

-] Miel 9 -] 100% 0.08 0.08

10 Zanahoria ] ] 88% 0.05 0.04

10 Cebolla g ] 28% 0.05 0.04

3 Ajo g 2 25% 0.02 0.02

1 Laurel ] 1 100% 0.01 0.01

1 Romero g 1 100% 0.01 0.01

3 Sal 9 3 100% 0.01 0.01

1 Pimienta ] 1 100% 0.01 0.01
TOTAL 212

Cantidad producida: 1 porcion.

Cantidad por porcion; 418gr Costo por porcion: 2.12

TECNICAS FOTO:

Cerdo. Condimentar el cerdo con sal y pimienta. en la

hoja de achira colocar zanahoria, cebolla, ajo. laurel,

romero, y agregar el chancho, sellar la hoja y colocar

directamente en la brasa.

Puré de mashua. Cocinar la mashua en agua hasta

que se parta, en un mortero, machacarlas vy

condimentar con sal, pimienta, llevar al fuego y terminar

con crema de leche, al final dorar el puré al horno.

Ensalada. En un tazon colocar la lechuga. tomate,

calabacin, pimiento y sazonar con jugo de limon, miel y

sal.

-Emplatar y servir.
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BIZCOCHO DE OUINOA CON SALSA DE CHICHA
C.BRUTA INGREDIENTES | U.C. C.NETA REND. PRECIO PRECIO
EST. U. C.U.
300 Azlicarmorena | g 300 100% 0.15 0.15
100 Quinua g 100 100% 0.10 0.10
100 Aceite de oliva g 100 100% 1.40 1.40
150 Huevo g 135 90% 045 0.45
300 Hanna con | g 300 100% 052 0.52
levadura
1 Canela en polvo | ¢ 1 100% 0.01 0.01
100 Chicha 100 100% 0.15 0.15
60 Azucar blanca g 60 100% 0.06 0.06
30 Chocolate g 30 100% 0.30 0.30
blanco
TOTAL 3.14

Cantidad producida: 1141gr
Cantidad por porcion: 1 porcion de 200

Costo por porcion: 0.63

TECNICAS

FOTO:

Bizcocho. En el doble de agua, cocinar la
quinua hasta que se consuma el agua.

-Batir los huevos con el azicar hasta
disolver el azucar y que espume, agregar el
aceite, canela en polvo y hanna. Mezclar
con movimientos envolventes, finalmente

agregar la quinua.
-Enharinar un molde y homear por 50

minutos a 180.

Salsa de chicha. Elaborar un caramelo
con el azicar, e incorporar la chicha, hervir
hasta espesar.

Chocolate blanco. Dermretir el chocolate a
bano maria y extender en un silpat, dejar
enfiar. Con wuna espatula formamos
cigarros para decoracion.

-Emplatar y servir.
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