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Resumen

Este proyecto de investigacion de Gastronomia y Artes Culinarias busca ofrecer una
alternativa de alimentacion equilibrada, asequible y de rapido consumo para estudiantes de
Gastronomia y Artes Culinarias en la PUJ-Cali. Ante la falta de opciones saludables en
universidades de Colombia, este trabajo investiga las preferencias alimenticias de los
estudiantes y sus opiniones.

A través de encuestas y pruebas en laboratorio, este proyecto selecciona un sandwich
como opcidén alimentaria. La receta estandarizada, elaborada con ingredientes frescos de la
galeria Alameda en Cali, se somete a pruebas para garantizar calidad, sabor y practicidad. Un
grupo focal degusto el producto, y expresaron una alta satisfaccion, considerandolo viable
para su compra.

El anélisis de costos muestra que el sandwich es competitivo frente a otras opciones
de alimentos en el campus. El benchmarking revelé que ofrecer el producto al precio de
produccidn seria asequible para la comunidad universitaria. En conclusion, este proyecto
aporta una solucion concreta para mejorar la nutricion de los estudiantes, promoviendo

habitos alimentarios sostenibles y asequibles, ademas de su delicioso sabor.

Palabras clave: Estudiantes universitarios, Habitos alimenticios, Ingredientes locales,
Producto asequible, Facil consumo, Maquina expendedora
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1. Introduccion

La alimentacion, especialmente en jovenes entre 14 y 24 afios es de vital importancia
debido a constituir una etapa de desarrollo necesario segun el Ministerio Salud y Proteccién
Social (s. f.) en su mas reciente listado de etapas de un individuo, sin embargo, no solo desde
una perspectiva practica sino estadistica se evidencian faltas en las conductas alimentarias de
este grupo poblacional a lo largo de distintas universidades de Colombia, dando como
minimo comun denominador la malnutricion causada por varios factores como:
desconocimiento (la disociacion entre, que comer poco es igual a comer bien), opciones (falta
de alternativas con buen valor nutricional), costo (el precio tan asequible de comidas ultra
procesadas y costoso en las de buen valor nutricional), tiempo (que haya un tiempo razonable
entre gque se pide, se entrega y se come el producto) y sabor (que sea rico y de rapido
consumo).

2. Planteamiento del problema y Justificacion

Un segmento importante de estudio son los jévenes universitarios ya que numerosos
estudios han informado que la poblacion estudiantil es un grupo particularmente vulnerable
desde el punto de vista nutricional, debido a que se caracteriza por saltarse comidas con
frecuencia y consumir alimentos entre las comidas, segun Pi et al. (2015) por ende, el reto es
que los estudiantes universitarios elijan un platillo de facil acceso, gran sabor y calidad tanto
de produccion como valor nutricional para asegurar el bienestar alimenticio de los jovenes.

Gracias a que desde la gastronomia se puede aportar y contribuir al esfuerzo mundial
de cumplir los Objetivos del Desarrollo Sostenible planteados por la ONU, es importante
tener en cuenta cudles de ellos tienen relacion directa con las problematicas de alimentacion,
salud, juventud, y otros elementos descritos anteriormente.

Teniendo en cuenta algunos de los Objetivos de Desarrollo Sostenible, desarrollados

por la ONU (Naciones Unidas, 2018), en el Objetivo #12 (“Garantizar modalidades de
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consumo y produccion sostenibles”) y sus metas 12-3 y 12-8 es muy importante que se
promuevan en la sociedad la educacion sobre la sostenibilidad, y siguiendo los objetivos de la
gastronomia y artes culinarias, poder desarrollar productos que puedan cumplir con estos
requerimientos para asegurar una optimizacion tanto en la produccion, consumo y
desperdicio de los alimentos, ademas de que el consumidor sienta que su experiencia
contribuye a un bien mayor.

Por otro lado, a partir del Objetivo #2 (“Poner fin al hambre”) y sus metas 2.1y 2.2 se
deben realizar esfuerzos para asegurar darle a las familias e individuos una alimentacion sana
y nutritiva, abordando las necesidades de nutricidn en adolescentes, lo cual esta relacionado
con parte de la vida cotidiana de todo estudiante universitario.

Igualmente, dado que la problematica se encuentra relacionada con la vida y los
ambientes universitarios, es importante entender cobmo estan distribuidas las diferentes
opciones alimentarias dirigidas a los estudiantes al interior de los campus universitarios, de
acuerdo con la naturaleza de cada institucién, por lo que a continuacion, se mencionan
algunas particularidades de universidades publicas y privadas de Colombia.

Segun el portal oficial de la Universidad Nacional sede Bogota (Universidad
Nacional, 2019), “El Programa de Gestién Alimentaria encargado de prestar este servicio,
cuenta con una red de 11 comedores, 17 cafeterias y 92 maquinas expendedoras, ubicadas en
distintos puntos del campus, para que propios y visitantes encuentren una variedad de
opciones, cercanas a sus sitios de trabajo y con una oferta para todos los gustos”. Dicha
universidad hizo una inversion de $39 millones de pesos, con el fin de satisfacer las
necesidades de mas de 30 mil habitantes diariamente, el proposito es que ademas de los
almuerzos y cenas que se ofrecen en el comedor, el campus se adapte a la necesidad creciente
de tomar un café, comer un snack, tomar un refrigerio o inclusive desayunar. A su vez,

tomando en cuenta los resultados de una tesis de grado del programa nutricién de la Facultad



de Medicina donde se estudio los productos mas comprados por los universitarios siendo
estos los sandwiches, jugos y snacks, la universidad descubrio la necesidad de enriquecer mas
su oferta alimentaria.

Por su parte, la Universidad Externado (Universidad Externado de Colombia, 2024),
en Bogota, cuenta con 6 cafeterias, 5 restaurantes y 30 maquinas dispensadoras,
infraestructura que abastece a 13244 estudiantes, esto sin contar los trabajadores de la
universidad. En Cali, la Universidad del Valle (Bienestar Universitario, s. f.) cuenta con un
comedor comunitario, que se maneja a través de un sistema de tickets. Diariamente se
entregan mas de 5300 almuerzos, también cuentan con 6 cafeterias y 1 fruteria, teniendo en
cuenta que en el 2018 contaron con 18788 estudiantes en la sede principal de Melendez.

Por otra parte, como los estudiantes en general optan por consumir alimentos ya
preparados por su conveniencia, rapidez y bajo costo, es importante profundizar sobre qué se
entiende por comida rapida, qué se considera chatarra y si es posible generar recetas de
comida rapida equilibrada. Basandonos en lo expuesto por las cartillas informativas de
Orjuela (2017), se puede decir que la comida rapida o chatarra es una categoria que se puede
ver como mala por su poco o nulo valor nutricional, por su contenido de quimicos y aditivos,
0 porque son alimentos que han sufrido una transformacion donde se reemplaza una
preparacion sin procesar o0 minimamente procesada por un producto ultra procesado, estos
Gltimos conteniendo grasas saturadas, conservantes, acentuadores de sabores, ademas de que
por el bajo costo estos son acompafiados de salsas industrializadas listas para consumir y
bebidas llenas de azucares que consumidos en exceso son perjudiciales para la salud. Sin
embargo, se pueden excluir algunos alimentos de esa categoria por su forma de preparacion o
por los ingredientes que se implementan en esta, como por ejemplo una empanada rellena de
carne y verduras o la rellena hecha de una mezcla de carne con especias, porgue son

alimentos minimamente procesados y sin quimicos nocivos para la salud, lo cual bien



ejecutado y con unas proporciones equilibradas de ingredientes naturales, puede llegar a dar
una comida rapida nutritiva y saludable.

Por lo tanto, teniendo en cuenta lo anterior, dado que la necesidad de opciones
alimenticias equilibradas y asequibles es crucial para el bienestar de los estudiantes
universitarios, este proyecto nace como respuesta a los comportamientos o tendencias
explicados anteriormente, lo cual no solo contribuird a mejorar la nutricién, sino que también
promovera practicas de bienestar dentro de la comunidad universitaria. Por ende, en este
proyecto se busca elaborar un producto equilibrado, utilizando productos locales para ofrecer
una nueva alternativa a lo que se ofrece actualmente en el Campus PUJ-Cali, cambiando las
opciones comunes llenas de ultra procesados que normalmente se consumen. Estos productos
locales son ingredientes frescos y de temporada garantizando un mejor aporte nutricional y
disminuyendo la huella de carbono ya que se acortan las distancias reduciendo la emision de
gases, la utilizacién de estos ingredientes también se debe al apoyo a la economia local que
este proyecto aportaria ademas de fomentar una alimentacion mas consciente y responsable.

Una vez los estudiantes tengan acceso de manera organizada, sencilla y asequible a
una fuente de alimento equilibrado, les permitird mejorar no solo su vida académica, sino
todos los &mbitos que deriven de ello, aportandoles bienestar y nutricion.

3. Pregunta problema

¢Como una receta puede ayudar a una alimentacion equilibrada, asequible y de rapido

consumo a los estudiantes de la Pontificia Universidad Javeriana Cali, Colombia?
4. Objetivos
4.1. Objetivo General

Elaborar una alternativa de alimentacion asequible, de rapido consumo y equilibrada

nutricionalmente, para estudiantes de gastronomia de la Pontificia Universidad Javeriana

Cali.
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4.2. Objetivos Especificos

1. Identificar las preferencias alimenticias de los estudiantes de la carrera de

gastronomia a través de una encuesta online de preferencias alimenticias e informacion

sociodemografica.

2. Desarrollar una receta que sea equilibrada y asequible a través de pruebas de

laboratorio y receta estandar.

3. Evaluar la aceptabilidad y satisfaccion de los estudiantes con la receta propuesta.

5. Marco Teorico
5.1. Marco Conceptual
Después de una consulta de los conceptos méas importantes y relevantes de esta

investigacion, a continuacion, se listan y explican para darle al lector un contexto facil de

entender en el resto del presente documento:

Sostenibilidad

Segun Zarta Avila (2018), se entiende que lo sustentable hace relacion a la armonia
existente entre lo econémico, lo social, lo ambiental con el sistema de valores, en tanto que lo
sostenible considera cada uno de dichos subsistemas por separado. En este trabajo la
sostenibilidad se entendera como una disciplina articulada del conocimiento y como una
nueva manera de repensar la relacion de los hombres con la naturaleza, a partir de la
integralidad de las dimensiones econdmicas, sociales, ambientales y de valores, que conlleve

a una revolucién global de supervivencia con el planeta. (P.421).

Alimentacién equilibrada



{ Pontificia Universidad

%‘i" JAVERIANA 10

= Cali

De acuerdo con Carbajal A. (2013) una correcta alimentacion equilibrada se logra
cuando se cumplen varias condiciones, la primera de ellas es la alimentacion variada, donde
“estén presentes en ella la energia y todos los nutrientes necesarios y en las cantidades
adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada personay evitar
deficiencias”. Esto se logra cuando se incluyen alimentos de diferentes grupos de la pirdmide
nutricional (cereales, frutas, hortalizas, aceites, lacteos, carnes, etc.). Adicionalmente, se debe
velar por tener un adecuado balance entre los grupos, cuidando que no haya exceso de
alguno, esto se logra empleando cantidades moderadas. Por ultimo, algo que es importante en
gastronomia, debe cumplirse la palatabilidad “es decir, que apetezca comerla y que incluya

aquellos alimentos que estamos acostumbrados a comer”.

Maquinas dispensadoras

Las maquinas dispensadoras o también conocido como “vending” es la venta de
productos a través de una maquina automatica, introduciendo dinero, tarjetas o tiquetes y
pulsando un bot6én obteniendo el producto deseado, esto para satisfacer la necesidad del
hombre de poder adquirir todo tipo de articulo a cualquier hora y lo méas pronto posible, esto

implica tener un vendedor las 24 horas del dia los 365 dias del afio (Marketing Vending, s.f)

Producto o ingrediente local

El producto local es aquel que se comercializa en el mismo territorio donde se

produce, ya sea la localidad, la comarca o la region, con el objetivo de limitar las necesidades

de transporte (Barcelona Activa & Ayuntamiento de Barcelona, 2011).
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Alimentos procesados

Los alimentos procesados son aquellos fabricados por la industria donde se les agrega
sal, azucar u otros elementos culinarios a alimentos naturales, esto para hacerlos méas durables

y mejorar su sabor. (Orjuela, 2017)

Productos ultra procesados

“Los productos ultra procesados son formulaciones industriales fabricadas integra o
mayormente con sustancias extraidas de alimentos (aceites, grasas, aztcar, almidon,
proteinas), derivadas de constituyentes de alimentos (grasas hidrogenadas, almidén
modificado) o sintetizadas en laboratorios a partir de materias organicas como petréleo y
carbén (colorantes, aromatizantes, resaltadores de sabor y diversos tipos de aditivos usados
para dotar a los productos de propiedades sensoriales atractivas). Entre sus técnicas de
fabricacion se cuentan la extrusion, molienda y procesamiento previo mediante fritura o

coccion.” (Orjuela, 2017).

Comida rapida

La comida rapida son alimentos con intensos sabores, alta palatabilidad y facilidad

para adquirir, entre sus caracteristicas podemos encontrar alto contenido en grasas saturadas y

colesterol, ademas de tener precios bajos, una corta espera para ser entregados y son de

rapido consumo (Molini, 2007).

Asequible
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Es aquello que puede conseguirse o alcanzarse gracias a algin aspecto, recurso,
habilidad o capacidad que contribuye para lograrlo, un ejemplo muy claro es el dinero, por
ejemplo, se puede decir que un producto es asequible si se pudo obtener por su precio
moderado (Higuera, 2024).

5.2. Marco Referencial

Debido a que este trabajo de investigacion se centra en buscar mejorar la calidad de
vida de los estudiantes universitarios a través de una alimentacion equilibrada, se presentan
los distintos estudios a nivel nacional e internacional que abordan la misma problematica
desde distintas perspectivas, como la nutricional, la salud publica, el rendimiento académico,
y otras, con el fin de conocer los métodos y conclusiones que han aportado otros autores y asi
poder aportar, desde la Gastronomia y Artes Culinarias, a la discusion.

De acuerdo con el estudio de Hernandez-Hernandez et al. (2020), realizado en
Pachuca (México), el cual se enfoco en caracterizar la alimentacion de 102 estudiantes
universitarios de 20 afios de edad, matriculados en la Licenciatura en Farmacia de la
Universidad Autonoma del Estado de Hidalgo, encontr6 que de esta poblacion “cerca del
50%, menciond traer alimentos de su casa y tener el habito de desayunar, sin embargo, menos
de la mitad de la muestra consume al menos una fruta y/o verdura al dia. Un 76% considera
que su alimentacion si impacta en su rendimiento académico”. Lo importante del estudio
radica en que fue analizado bajo la perspectiva de la alimentacion y la estimulacion de
actividades de promocion y prevencion en salud, ya que en México “segun los resultados de
la ENSANUT 2016, la poblacién de 20 afios 0 mas tiene una prevalencia de sobrepeso y
obesidad del 72.5%, esta prevalencia fue mas alta en las localidades urbanas que en las
rurales”. Igualmente, segun la Benemérita Universidad Autébnoma de Puebla (BUAP), citado

en dicho articulo, indica que “los jovenes prefieren la comida rapida” debido a sus precios
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relativamente economicos y su disponibilidad en cualquier hora y en cualquier lugar. Pero
esta es la comida menos saludable que pueden consumir”.

Finalmente, también hacen énfasis en como los estudiantes universitarios tienen la
tendencia de “a veces omitir algunos tiempos de comidas del dia debido a las jornadas largas
y el poco tiempo entre clases, con esto colaborando a la aparicion de enfermedades cronicas a
temprana edad”, haciendo hincapié en la importancia de la educacion alimentaria para la
poblacidn joven.

Por su parte, como lo explica Saucedo-Soto et al. (2021) cuyo estudio se enfoca en el
analisis de los habitos de alimentacion saludable de los estudiantes universitarios, se explica
la importancia de llevar un dieta sana a lo largo de la vida para asi poder evitar enfermedades
no transmisibles, ademas de mantener esta dieta para evitar problema en un futuro, explican
que los universitarios son un grupo interesante de investigar ya que la etapa universitaria
contiene muchos cambios en el estilo de vida como el cargo de estrés y falta de tiempo, lo
gue normalmente conduce a una dieta poco variada y nutritiva, este estudio tiene como
objetivo identificar los habitos saludables que tienen los universitarios asi como también
conocer si existe algun cambio a partir de la pandemia de COVID 19, esto lo hicieron a través
del test Kidmed , el cual se realizé en 408 estudiantes con un rango de edad de 18 a 25 afios,
este estudio dio como conclusidn que los estudiantes tenian tanto buenos como malos habitos
alimenticios antes de la pandemia ya que si consumian frutas y verduras varias veces al dia,
pero también solian saltarse el desayuno o desayunaban dulces o panes dulces y mas de una
vez a la semana consumian comidas rapidas, un dato extra es que se puede evidenciar que las
mujeres suelen tener mejor alimentacién que los hombres, se logré observar que en medio de
la pandemia solo hubo un 2% de mejora en la alimentacién porque por ejemplo ya no se
solian saltar el desayuno y empezaron a consumir mas frutas y verduras, la conclusion que se

saco fue porgue estaban en un ambiente controlado (familiares, padres, etc.) y los extranjeros
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tuvieron que regresar a sus hogares. Si bien es cierto ain no se logra que tengan una
alimentacion optima, el porcentaje de estudiantes con buenos habitos alimenticios es de un
56%, se pudo observar que al menos se reforzaron habitos positivos y se disminuyo en
habitos negativos, sin embargo, falta mucho por hacer en cuanto a educar a este segmento de
la poblacion, teniendo una ventana de oportunidad para las universidades para educar y
concientizar a los estudiantes en mejorar sus habitos alimenticios y ayudar a disminuir
enfermedades no transmisibles como la hipertensién, diabetes y obesidad.

Por otro lado, de acuerdo con Navarro-Prado et al. (2015), quienes estudiaron el estilo
de vida y la ingesta dietética de los estudiante del campus de la universidad de granada en
melilla, para empezar explican la importancia de la dieta mediterranea (alto consumo de
frutas y hortalizas, acompafiado de bajos productos carnicos y productos lacteos, también
bajos acidos grasos saturados y elevados en carbohidratos y fibra), en este documento se citan
algunos estudios donde se puede evidenciar que la poblacion juvenil es la que mas se aleja de
la DM, se evidencia que los adultos jovenes y en modo especial los estudiantes universitarios,
representan un colectivo social en riesgo desde el punto de vista nutricional ya que a menudo
no cumplen con los principios nutricionales de la DM. Igualmente, se explica que esto puede
ser consecuencia de que en los estudiantes cae la responsabilidad de elegir su menu diario, la
compra de sus propios alimentos y la adaptacion a los alimentos del campus, también agregar
la ingesta de productos chatarra, bebidas alcohdlicas y otras sustancias toxicas. El objetivo de
este estudio fue analizar el estilo de vida y evolucion en los habitos alimenticios de los
alumnos durante el curso académico 2013-2014, se realiz6 un estudio longitudinal al inicio de
los estilos de vida y de forma continua los habitos alimenticios, la poblacion se eligi6 de
forma aleatoria, conteniendo tres diferentes facultades, hombres y mujeres, en total fueron
257 estudiantes, 90 hombre y 167 mujeres, los resultados que se obtuvieron fueron que los

estudiantes poseen estilos de vida sedentarios, asi como también los habitos alimenticios van
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empeorando a medida que el curso va avanzando, esto aumentando el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y metabolicas, con esto se crea una necesidad de encontrar los factores que
influyen en los habitos alimenticios de los estudiantes y aplicar correctivos a estos.

En el estudio de Pi et al (2015), este estudio plantea la importancia de llevar una
buena dieta ya sea para una buena salud o también por la energia y nutrientes que esta aporta,
pero en este documento quieren mostrar también la importancia del nimero de ingestas al
dia, como lo més favorable son de 3 a 4 ingestas al dia para un mejor aporte de nutrientes y
tener un control de peso adecuado. Las conductas alimentarias influyen directamente en el
estado nutricional de los individuos pertenecientes a diversos grupos etarios, entre ellos, los
estudiantes de educacion superior. Se menciona que segun varios estudios la poblacion
universitaria es una poblacion vulnerable desde el punto de vista nutricional ya que se
caracteriza por la omision de comidas y consumir muchos alimentos entre las comidas
principales, por eso se hace hincapié en que es una etapa importante para la educacion sobre
la alimentacion saludable para la futura salud. El objetivo de este estudio fue establecer la
relacion del nimero de ingestas alimentarias diarias y el estado nutricional de los estudiantes
universitarios, se realizé un estudio a 210 estudiantes de sexo masculino mediante entrevistas
con expertos en el area, donde se evaluaron sus ingestas durante 24 horas 3 dias, dos entre
semana y uno en fin de semana, se recopilaron evidencias como fotos, ademas de preguntas
sobre su estilo de vida, actividad fisica, entre otros, también se realizaron estudios de masa
corporal, las edades de los participantes estaban entre los 23 a 33 afios, el 50% de los
estudiantes tienen sobre peso pero solo el 8% tenian obesidad, en conclusion los estudiantes
se encuentra en una alarmante malnutricion por excesos ya que al consumir menos de 4 y mas
de 6 ingestas tuvieron 2 veces mas probabilidad de presentar exceso de peso y graso corporal.

Por su parte, Gallardo et al. (2020) nos habla sobre la vulnerabilidad que tienen los

estudiantes universitarios en cuanto a los estilos de vida menos saludable, estos se
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caracterizan por realizar menos de tres comidas diarias, generalmente excluyen el desayuno y
es comun el consumo de comidas rapidas “chatarra”, o el uso excesivo de alimentos ricos en
grasas trans y gaseados. A esto se le agrega el sedentarismo en el estilo de vida, la
justificacion de este proyecto fue que no se cuentan con los suficientes estudios sobre la
alimentacion de los universitarios en la costa de Ecuador. El objetivo general de este estudio
fue valorar la condicion nutricional y habitos alimenticios de los estudiantes de las facultades
de enfermeria y ciencias de la educacién en la universidad Laica “Eloy Alfaro” de Manabi,
Ecuador. La investigacion se realizo a 1038 estudiantes, se calculd el indice de masa corporal
y el peso, se hizo un cuestionario sobre sus habitos alimenticios. Los resultados fueron que
las tallas y peso de los hombres son mayores, en los adultos jévenes se puede ver claramente
una gran porcién de sobrepeso, sélo el 45,5% de los hombres y el 43,9% de las mujeres
cuentan con un normo peso (peso ideal), en este estudio se puede notar que los estudiantes si
consumen tres comidas al dia en comparacion a otros que muestran solo dos comidas, el
consumo de frutas y verduras es muy limitado en esta poblacion. En conclusién, se revela que
a pesar de que la mayoria de los individuos cuenta con un peso ideal hay una combinacion
entre desnutricion y sobrepeso preocupante, mayormente en los adultos jovenes, también los
habitos alimenticios no son buenos y bajo en nutrientes necesarios lo que pone su salud en
riesgo a largo plazo.
6. Metodologia
Para asegurar el cumplimiento de los objetivos de este proyecto, se siguié la
metodologia descrita a continuacion:
6.1. Revision bibliografica:
Se recolect6 y analiz6 informacion nacional e internacional relacionada con los
siguientes temas: habitos de consumo en espacios universitarios, tendencias y conceptos de

comida equilibrada, comida rapida, etc.
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6.2. Encuesta de habitos alimenticios y preferencias de estudiantes de
Gastronomia

La creacion de la encuesta se orient6 para que cualquier estudiante del programa
pudiera finalizar en menos de 20 minutos con respuestas claras, honestas y andnimas que
pudieran mostrar tendencias generales. Se crearon 17 preguntas (ver anexo A), donde 4
recolectaron informacién sociodemografica; los 13 restantes se enfocaron en compilar
preferencias alimenticias, frecuencia de consumo, opiniones sobre las opciones alimenticias
que ofrece la PUJ. Se opt6 por emplear preguntas cerradas con opciones de respuesta Gnica 'y
maultiples al igual que algunas preguntas con respuesta abierta, para que los encuestados
pudieran expresarse con facilidad. La encuesta se difundié mediante acceso online con
codigo QR, el cual llevaba a la plataforma “www.encuesta.com” donde se le presento al
usuario el proposito de la encuesta, la autorizacion de uso de datos y las preguntas divididas
en secciones.

6.3. Eleccion de tipo de producto de comida rapida

Se analizaron los datos obtenidos de las personas que respondieron completamente la
encuesta para seleccionar el tipo de producto de comida rapida en que se enfocara el
proyecto.

6.4. Busqueda y compra de materiales, ingredientes locales para elaboracion
del producto elegido.

Se eligi6 la galeria la Alameda en Cali dado que es un mercado que cuenta con
productos locales frescos y econémicamente asequibles, ademas de que a sus alrededores
cuenta con tiendas donde se pueden conseguir utensilios, empaques, entre otras cosas también
necesarias para el proyecto.

6.5. Pruebas de receta en laboratorio y estandarizacion.



Pontificia Universidad

%‘i” JAVERIANA 18

S Cali

”"( MH

Se realizaron 4 pruebas de ensayo haciendo variaciones de ingredientes y recetas. Se

estandariz0 y recolecté la evidencia de cada paso de la receta.
6.6. Encuesta y degustacion a grupo focal

Después de la finalizacion de la receta se realiz6 una degustacion a un grupo de
personas de la PUJ-Cali, esto con el fin de conocer la aceptacion del producto. Para recolectar
los datos se cred una encuesta con 3 preguntas cerradas de seleccion multiple: ¢ Qué tan
satisfecho estas con el sabor del producto? ¢ Considerarias comprar este producto? ;Qué tan
innovador te parece este producto? La encuesta se difundié mediante acceso online con
cddigo QR, el cual llevaba a la plataforma Google Forms donde se le presenté al usuario el
propdsito de la encuesta, la autorizacion de uso de datos y las preguntas.

6.7. Benchmarking de opciones alimenticias en el Campus PUJ-Cali vs.
producto elegido

Mediante una visita presencial a la mayoria de los restaurantes y puntos de
alimentacion dentro del campus PUJ-Cali, se recopil6 la informacion sobre precios de los
platos fuertes y snacks en los menus. Luego se procedioé a comprarlo con el costo unitario del
producto elegido.

7. Resultados
7.1. Analisis y hallazgos de Encuesta #1 de habitos alimenticios y opinion

A continuacion, se presenta de forma grafica la distribucion de los resultados que
caracterizan a los 29 estudiantes que respondieron completamente la encuesta.

En la Figura 1 se puede observar en la grafica (a) que la mayoria de la poblacién
encuestada fueron jovenes entre 16 y 21 afios (en total 86%); en la (b) que 22 fueron de
género femenino y 7 masculino; en la (c) que el semestre dominante fue primer semestre
(“S1”) con un 37.9%:; y en la (d) que los estratos predominantes fueron 4 (“E4”) y 5 (“E5”)

sumando un 72%.
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Figura 1. Graficos de resultados encuesta #1. Elaboracion propia
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En cuanto a la Figura 2, donde se observan (a) los habitos y preferencias de consumo

entre frutas y verduras, y (b) productos ultra procesados, se puede comparar que mientras el

48.4% consume frutas y verduras con alta frecuencia (15.1% “Siempre” y 33.3% “A

menudo”), en los ultra procesados el resultado de alta frecuencia (17.2% “Diario” y 41.4%

“Varias veces por semana’) es mayor por 10% (58.6%), lo que concuerda de manera general

con gue los jovenes tienen en su mayoria malos habitos de alimentacion y nutricionales

descritos por autores consultados en secciones anteriores.
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Figura 2. Gréficos de resultados encuesta #1.
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Por otra parte, en la Figura 3, a partir de las respuestas sobre tipo de snacks

consumidos (a), preferencia de traer/comprar alimentos (b) y factores para consumir (c), es

valioso resaltar que sus respuestas mayoritarias demuestran relacion con el estilo de vida

universitario (agitado, poco tiempo disponible para alimentarse, presupuesto bajo para buena

alimentacion), dado que el snack més seleccionado, con un 34.5% fue "Empaquetados”,

evidenciando que un producto listo para consumir y barato tiene alta preferencia, por encima

de los demés productos de la encuesta, los cuales requieren una preparacion previa al

consumao.

A su vez, el 67.3% de los encuestados prefieren traer sus propios alimentos al campus

(51.8% “Traer” mas 15.5% de “Ambos”), lo que muestra que la mayoria privilegia cuidar su

presupuesto o ahorrar dinero al traer desde su propia casa los alimentos a consumir.
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Figura 3. Graficos de resultados encuesta #1. Elaboracion propia
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En la Figura 4, las personas opinaron mayoritariamente en que estan de acuerdo con
que haya més opciones alimenticias balanceadas a su disposicion (89.7%), lo cual favoreceria
ampliamente en salud y nutricidn, ya que la frecuencia de utilizacion de servicios en el
Campus PUJ-Cali mas alta es “Varias veces por semana” (31.1%) seguido de “Una vez a la
semana’ (24.1%); por su parte, ofrecer este tipo de alternativas puede llegar a ser un campo
aceptado por la poblacion estudiantil ya que el 51.7% de la encuesta desaprueba la variedad

ofrecida y pide “Mas opciones en el Campus” (44.8%).
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Figura 4. Graficos de resultados encuesta #1. Elaboracion propia
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Por ultimo, en la Figura 5, de los productos ofrecidos como nueva alternativa para un
estudiante, se observa que se eligié mayoritariamente productos (Taco, Ramen y Poke Bowl,
sumando 75.8%) que requieren obligatoriamente uno 0 mas pasos posteriores de su compra
para su ingesta (calentar en microondas, agregar agua, etc.) o son complicados de comer

rapidamente (requiere utensilios, platos para sujetar, etc.).
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Figura 5. Graficos de resultados encuesta #1. Elaboracion propia
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7.2. Eleccién de producto
A partir de los hallazgos de la encuesta descritos anteriormente, este proyecto de
Gastronomia se enfocd en elaborar una receta de sandwich como alternativa de alimentacion
equilibrada y de rapido consumo, el cual tiene una aceptacion del 20% entre los encuestados.
No obstante, este tipo de producto cumple con varias de las expectativas de los estudiantes
universitarios en cuanto a sabor, rapidez de ingesta, practicidad, no requiere de utensilios
extra, se puede llevar a todos lados, se puede comer a cualquier hora del dia, incluso frio, etc.
7.3. Eleccion y compra de ingredientes locales para elaboracion del Sandwich
Dado que el sdndwich debe ser un producto equilibrado, la eleccién de sus
ingredientes se basé en los niveles de la pirdmide de alimentacion saludable tomada de
Ropero-Lara (2014). Cada ingrediente y su cantidad, listado en la Tabla #1, respondi¢ a las
raciones y porciones que se deben consumir en una dieta de 2000 calorias (ver anexo B). El
lugar de compra fue la Alameda en Cali, respondiendo a la finalidad de usar ingredientes

locales.
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Tabla 1. Cantidad y costo de ingredientes del sandwich

24

Ingrediente Cantidad Cantidad Precio de Costo
en receta comprada compra ($) unitario ($)
Ingredientes del pan (1 molde)
Levadura 30 gr 80 gr 6800 2550
Harina de trigo | 619 gr 1000 gr 4300 2662
Az(car 34 gr 500 gr 2500 170
Sal 14 gr 500 gr 1300 36
Huevo 4 und 12 und 11190 3730
Mantequilla sin | 86 gr 250 gr 9600 3302
sal
Leche entera 191 ml 1000 ml 7290 1392
Ingredientes de la salsa (1 dispensador)
Lulo 5und 5und 11000 11000
Miel de cafia 150 gr 500 gr 10000 3000
Pimienta 29r 60 gr 1490 50
Ingredientes del relleno
Ajo 29r 60 gr 2000 67
Pimienta 29r 60 gr 1490 50
Cebolla 50 gr 400 gr 840 105
cabezona blanca
Lechuga 20 gr 240 gr 5000 417
romana
Zanahoria 40 gr 600 gr 1638 109
Pimentdn rojo 40 gr 340 gr 1770 208
Queso 16 gr 239 gr 10000 669
Pechuga de 125 gr 785 gr 17950 2858
pollo
Miel de cafia 10 gr 500 gr 5000 100
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7.4. Pruebas de receta en laboratorio y estandarizacion.

A continuacion, se explica el procedimiento y conocimiento adquirido en cada prueba
de cocina:

La primera prueba consistio en la elaboracion de un shokupan (pan de leche con una
técnica japonesa) y unas verduras salteadas, esto con el fin de empezar a probar técnicas y
sabores de la primera idea de la receta. Se hizo el mise en place de los ingredientes del
shokupan teniendo como referencia un tutorial de la cocinera y blogguera Maria Jose
Martinez (Las Recetas de MJ, 2022). Esta receta utiliza una técnica llamada yudane que es
una combinacidon de harina y agua hirviendo creando un almidon gelatinizado, para aportar
una textura tierna o esponjosa al pan segin (Agrolatina, 2024). La elaboracién del pan no
tuvo un buen resultado ya que no dobl6 su tamarfio ni en el proceso de fermentacién con la
levadura ni en el horneado (ver anexo C). Por otro lado, se probé un salteado con verduras
(calabacin verde y amarillo, champifiones y zanahoria), con aceite de oliva y especias. Esta
preparacion no obtuvo el resultado esperado ya que estas verduras liberaron mucha agua, por
lo que se decidié cambiar la eleccion de verduras.

Para la segunda prueba se intent6 otra técnica del shokupan, basandose en el tutorial
de Commis (2020) donde las proporciones de los ingredientes eran diferentes (ver anexo D),
pero lamentablemente, ocurrié lo mismo con la anterior prueba.

Para la tercera prueba se consulté con una panadera Gloria Cristiana Torres Moreno
para que proporcionara una receta, donde el consejo fue hacer un pan de leche sin la técnica
yudane, si no de una manera mas tradicional, contando con esta receta se ejecutd y tuvo éxito,
el pan infl6 y obtuvo un muy sabor (ver anexo E).

Para la cuarta prueba se seleccionaron ingredientes locales para poder hacer el relleno

del sdndwich, se utilizaron diferentes técnicas de coccion, ademas se hizo la prueba de una
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salsa de lulo que fue inspirada por la miel mostaza (ver anexo F). Debido a que se obtuvo un

muy buen sabor y textura, se decidio estandarizar esta Ultima prueba en la siguiente ficha

técnica.

Figura 6. Ficha técnica de receta estandarizada
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7.5. Analisis y hallazgos de Encuesta #2 de aceptacion del sandwich
En la Encuesta #2 participaron 8 personas, entre estudiantes y docentes de la PUJ-
Cali. A cada persona se le ofrecio un bocado del sandwich elaborado el mismo dia. Los
resultados se muestran a continuacion:

Figura 7.Resultados de Encuesta #2. Elaboracion propia
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A la pregunta #2 ;Considerarias comprar este producto? el 100% respondi6 “Si”. A la
pregunta #3 ;Qué tan innovador te parece este producto?, 75% contestd “Innovador”, el 25%
“Neutral” y nadie respondi6 “Nada innovador”.

Por lo tanto, se puede establecer con seguridad que este pequefio grupo focal estuvo
ampliamente satisfecho con la propuesta, en cuanto a sabor, textura, olor, consistencia y
practicidad del sdndwich.

7.6. Benchmarking de opciones alimenticias en el Campus PUJ-Cali vs.
producto elegido

Inicialmente, teniendo en cuenta el costo unitario de cada ingrediente de la Tabla 1, se
puede observar que el costo de preparar 1 molde de pan suma $13843, preparar 1 dispensador
de salsa $14050 y el relleno para 1 sdéndwich $4583. Luego, dado que de 1 molde de pan se

obtienen 20 rebanadas para 10 sandwiches y que 1 dispensador de salsa sirve para preparar
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20 sandwiches, podemos determinar que el costo unitario de preparar 1 solo sandwich es de
$6670, sin tener en cuenta costo de mano de obra ni servicios como electricidad, agua ni gas.

Ahora bien, teniendo en cuenta los precios de platos fuertes y snacks del (ver anexo
G), es posible observar que en caso hipotético de ofrecer al pablico estudiantil un sandwich al
precio de produccion ($6700) este vendria siendo totalmente asequible, dado que el valor se
encuentra por debajo del promedio.

Tabla 2. Benchmarking de precios de locales vs. Sandwich

Local en PUJ- | Precio Precio Precio 1 SANDWICH a $6700 esta
Cali Maximo Promedio Minimo por debajo del promedio?
3) (3) $)
Ventolini 22000 1800 15000 Si
Qbano express | 21900 13400 6300 Si
La frute 15700 11600 5000 Si
Juantapas 21000 13800 4500 Si
Garittea 13500 6600 1800 IGUAL
El Café del Sol | 23000 12100 4000 Si
Somma 20200 17600 14500 Si
Inajar 18500 15200 10000 Si
Gorus 20800 11860 2500 Si
8. Conclusiones

A partir de la primera etapa de la investigacion (Encuesta #1), se pudo determinar que
crear un sandwich, con un enfoque en la nutricion balanceada, responde a las preferencias
generales del publico debido a tres razones fundamentales: 1) la baja aceptacion de la
variedad de alimentos que se ofrecen actualmente en el Campus PUJ-Cali, 2) hay una
necesidad explicita por una oferta de alimentos saludables, y 3) por su practicidad en el

consumo, correspondiendo al estilo de vida estudiantil.
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Los ensayos realizados en la elaboracion del sandwich permitieron conocer el
comportamiento de los ingredientes, la mejor forma de prepararlos para encontrar el punto
ideal, por ejemplo, el espesor de la salsa, la humedad y crocancia de las verduras y
esponjosidad del pan, el punto de acidez de la salsa, etc. Lo cual correspondi6 con encontrar
un sabor impactante al momento de consumir el sandwich.

El grupo que degusto la version estandarizada del sGndwich mostré una gran
aceptacion y satisfaccion de la nueva alternativa.

Por ultimo, el benchmarking demostré que haber adquirido productos locales frescos
en la Alameda de Cali, permitid elaborar una receta de sandwich a un costo de produccién
unitario de $6700. Si este fuese el valor de venta, seria asequible para la poblacion estudiantil
debido a que se encuentra por debajo del promedio de los precios de platos fuertes y snacks

de los locales en la PUJ-Cali.
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10. ANEXos

ANEXO A. PREGUNTAS Y RESPUESTAS DE ENCUESTA #1

Edad: 16-18 (48.3%), 19-21 (37.9%), 22-24 (6.9%), 25-27 (3.4%) y 34-36 (3.4%)

Sexo: Femenino (22) y Masculino (7)

Semestre: S1 (37.9%), S2 (10.3%), S3 (6.9%), S4 (3.4%), S5 (20.7%), S6 (0%), S7 (20.7%)
Estrato: E1 (3.4%), E2 (10.3%), E3 (10.3%), E4 (31.1%), E5 (41.5%), E6 (3.4%)

Frecuencia de consumo de frutas y verduras. [Opcion maltiple]

Nunca (6.9%), Rara vez (20.7%), Algunas veces (31.0%), A menudo (37.9%) y Siempre (17.2%)
¢Con qué frecuencia consumes productos ultra procesados o procesados? [Opcion multiple]

A Diario (17.2%), Varias veces por semana (41.4%), Una vez por semana (34.5%), Ninguno (6.9%).
¢ QuEé tipo de snacks consumes entre comidas?

Dulces (20.7%), Empaquetado (Papas/Galletas/Mani) (34.5%), Salchipapa (13.8%),
Pizza/Hamburguesa/Perro (10.3%), Ensalada de frutas (6.9%), Helado (3.4%), Otros (10.3%)

¢ Prefieres traer tus propios alimentos o comprar los ya preparados?

Traer (51.8%), Comprar (17.2%), Ambos (31%)

¢ Qué tomas en cuenta a la hora de consumir alimentos? [Opcion multiple]

Marca (10.3%), Precio (58.6%), Sabor (51.7%), Nutricion (31.0%), Conveniencia (17.2%)
¢Consideras importante la informacién nutricional a la hora de consumir un alimento?

Si (62.3%), No (6.9%), A Veces (31%)

¢ Te gustaria tener mas opciones balanceadas en la oferta de la universidad?

Si (89.7%), No (0%), No sé (10.3%)

¢Con qué frecuencia utilizas los servicios de alimentacién de la universidad?

Diario (17.2%), Varias veces por semana (31.1%), Una vez a la semana (24.1%), Menos de una vez
por semana (20.7%), Otro (6.9%)

¢ Qué opinas sobre la variedad con la que cuenta la universidad?

Muy buena (3.4%), Buena (44.8%), Regular (48.3%), Deficiente (3.4%)

¢ Qué cambios te gustaria ver en la oferta alimentaria que tiene la universidad? [Abierta]
Opciones mas artesanales; Un poco mas de variedad; Méas alimentos o snacks saludables; Comida
sana; La cantidad de alimento que se ofrece por plato y que sea un poco mas; saludable; Mas barato;
Mas variedad de comidas; Mas propuestas; Mas opciones; Mayor variedad; Mas cantidad de comida
por porcion; Mayor comida nutritiva; Almuerzos caseros; Mas ofertas saludables; Mejor calidad,;
Ofertas nutritivas y variadas; Relacion calidad-precio; Almuerzos mas accesibles; N/S.

¢ Qué cambios te gustaria ver en la oferta alimentaria que tiene la universidad?

Mas opciones en el campus (44.8%), Més variedad en los menus (24.1%), Opciones méas balanceadas
(20.7%), Mas méaquinas dispensadoras (3.4%), Més variedad en las tiendas (6.9%)

¢ Qué obstaculos encuentran para tener una alimentacion saludable?

Falta de tiempo (20.7%), Precios de los productos saludables (58.6%), Poca variedad (17.2%), Otro
(3.4%)

¢Qué opcidn nueva te gustaria experimentar?

Tacos (31%), Ramen (24.1%), Poke Bowl (20.7%), Sandwich (17.2%), Lasafia (3.4%), Tostadas
francesas (3.4%), Macarrones con queso (0)
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ANEXO B. PIRAMIDE ALIMENTICIA ROPERO-LARA (2014)

Grupos de alimentos Frecuencia Peso de cada racion
recomendada (en crudo y neto)

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva
Leche y derivados

Pescados
Carnes magras, aves y
huevos

Legumbres
Frutos secos

Embutidos y carnes
grasas

Duilces, snacks, refrescos
Mantequilla, margarina y
bolleria

Agua de bebida
Cerveza o vino

4-6 raciones al dia
t formas integrales

2 2 raciones al dia

2 3 raciones al dia

3-6 raciones al dia
2-4 raciones al dia

3-4 raciones a la semana
3-4 raciones de cada a
la semana. Alternar su
2-4 raciones a la semana
3-7 raciones a la semana

Ocasional y moderado

Ocasional y moderado
4-8 raciones al dia

Consumo opcional
y moderado en adultos

60-80 g de pasta, amoz
40-60 g de pan
150-200 g de patatas

150-200 g

120-200 g

125-150 g
100-125 g

60-80g
20-30 g

200 ml aprox.

Vino: 100 ml
Cerveza: 200 ml

> 30 minutos

34

1 plato normal
3-4 rebanadas o un panecillo
1 patata grande o 2 pequenas

1 filete individual

1 filete pequerio, 1 cuarto de polfo
o conejo, 1-2 huevos

1 plato normal individual
1 punado o racion individual

1 vaso o 1 botellin
1 vaso o 1 copa
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ANEXO C. EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LABORATORIO #1
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ANEXO D. EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LABORATORIO #2
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ANEXO E. EVIDENCIA FOTOGRAFICA DE LABORATORIO #3
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ANEXO F. VIDENCIA FOTOGRAFICA DE LABORATORIO #4
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ANEXO G. CUADRO DE PRECIOS EN CAMPUS PUJ-CALI

| Huevoperio

Huevo perico con araz

Husvo Dero y cale amencano

HUSVD DEriCO y Gafe pintado

HELEGE

17.

1
17.300

17,

17.

e el

Bowts coomblaro
Arragabanas 1.000 Polo hawaano Eselar 14 Bowts vegetariano
Costits 860 000 | Dol mar ] Bowts abanagas
Lomo de cerco asado 7.900 | Americaro 11 Bow's polo
Lomo de cerdo gratinado 47 500 | Fiesta Bow's orletal
Zanahoria 500 Chrusrasco en chimichurry % Festval 14
Narara chios X Chueta de palio 1 Ersaada aun
Varsta 3 300 Chuleta de cerdo 1T Fiele de polo Ersaiaca cesar
Banaro 3300 Espaguet a 3 bolofesa 17.000 | Mianesa de polio Al Emaiaca vegetarana
C de cf 10,000 | Camarones Emaiada polo
Red vetvet 300 crepes hawaano 34.500 | Al 1 Ensaiady mexicany
Crocdate X
Nar i Almuerzo
Manzana y nues 500
Zarahoria ).
Banaro con sievia 300




