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INTRODUCCION

La Ciencia, Tecnologia e Innovacién dia a dia requiere de su desarrollo no
solo regional, sino fambién nacional e infernacional que nos permita ser
mas competitivos en el sector productive y podamos generar
oportunidades para mejerar la calidad de vida en nuestra sociedad.

Como investigadores estamos buscando estrategias que nos permitan
integrar los talentos desde sus etapas fempranas (nifios y jévenes),
sabemos que nuestro pais busca un acercamiento de estos nifios y
jovenes a tfemas de ciencia y Tecnologia que despierte el inferés y
curiosidad en diversas dreas de conocimienfo que actualmente ha
despertado interés en empresas y sociedad.

Mediante este libro los nifies (as) conocerdn mediante procesos
tecnolégicos y cientficos los principales componentes quimicos de los
Alimentos, tales como carbohidrates, lipides y proteinas presenfes en
cereales, frutas, verduras, cdrnicos y productos lacteos; asi mismo,
aprenderdn a identificar y diferenciar los alimenfos nutritives de los
alimentos chatarra.

Este documento tiene sus origenes como una iniciativa que nace en el
2018 con el Curse Kids: La Ciencia y los Alimentos (Facebook con este
misme nombre) impartido por nuestra institucién de anera anual con la
intensién de estimular el interés de los nifios y basqueda de respuestas
a lo desconocido, sabemos que despertard y fomentard las vocaciones
cientificas y fecnolégicas en los nifios de manera permanente y
sistemdtica que los lleve a querer innovar en procesos y productos a lo
large de su vida y que los conocimiente adquirides les permitirdn ser
mas competitivos en un futuro.




Precaucién

Aunque sea un manual para nifios, hay cosas que se
hacen cortande o usande fuege. Siempre que se vaya
a trabajar con cuchilles o con fueqo, debe ser con

ayuda de un ClduHO.
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Meren 9u€S
INGREDIENTES

3 claras de huevo (muy importante que estén sin nada de yema).

3 cucharaditas de azdcar o endulzante.

Todo lo que se use debe estar completamente seco, sin nada de humedad.

ELABORACION
|.Precalienta el horne a femperatura baja (100120 °C)

2.Bate las claras en un recipiente hasta punte de nieve, es decir, que tienen que
estar bien espumosas y firmes.

3.Posteriormente, incorpora el azdcar o el endulzante y continda batiendo con la
batidora eléctrica hasta obtener un merenque firme y brillose.

4.Coloca el merenque dentro de una manga de reposteria con pico de estrella. Para
hacerlo, puedes colocar la manga dentro de un vase y bajar el extremo de la
manga por los bordes del vaso para que se sujete mucho mejor. Rellena |a
manga y ata con una gomita eldstica para cerrarla y que no se escape el
merenque. Si no tienes manqa, puedes usar una bolsa de plastico fipe Ziploc y
hacerle un aqujere per una esquina.

S.Si ne tienes, puedes usar una bolsa de pléastico
con un hoyo en una esquina o vaciar
con cuidade con una cuchara.

6.Cubre una charola con papel encerado
y haz unos copetes de merenque,
apretande la manga suavemente para que
salga el relleno. Trata de que fodes
sean del mismo famafio.

7.Hornea durante 4S minutos revisando

de rato en rato para ver sj estdn dorades

y puedes retirarlos.

8.Déjalos enfriar sobre una rejilla y idisfrutal
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Chamoy de Jamaica

INGREDIENTES

2 fazas de flores dejamaica con las que ya se hizo aqua de Jamaica
| limén (el quO)
2 cucharadas de endulzante o azdcar

| cucharada de tajin o chilite en polve
Y si quieres que pique mucho, media cucharadita de chile de drbol molide.

ELABORACION

En la licuadora, pones tode y mueles hasta que esté suavecito. Si quieres
que esté mds liquide, pon mds juge de limén © un poco de agua. Queda un
poquito “arenocsa” la consistencia. Y ya estd listo. Lo puedes quardar en

el refﬂ*igerador.




Mermelada

La mermelada es la forma de conservar una fruta per mds tiempo

cuandoe es cocinada con azdcar

MATERTAL NECESARIO
| kile de Fruta

800 9 Azucar

Juge de limén

Pectina
Utensilios de cocina

Frascos

PUNTOS IMPORTANTES:

e Usa fruta en buen estado. Puedes usar fruta viejita o golpeada, pero no

la pengas con el pedacito que esté feo. Cortalo antes de usarla.

* No es necesario mucho tiempo en la estufa. La consistencia se logra
con la pectina. Esta es una sustancia que estd naturalmente en alqunas
frutas o se le puede agreqar. El tiempo de coccion es de S-10 minutos.
Si usas pectina comercial, se agrega cuande ya apagas+e el \Cueso para
no descomponerla.

* La acidez es importante tanto para darle sabor como para que la
pectina cuaje y que la mermelada no se eche a perder. Se usan como 10
mL de juge de limén por cada kile de fruta (como dos cucharadas)

e Si quieres quardar la mermelada por mucho tiempo, debes tener mucho
cuidado cuande la envases. Usar todo muy limpio y pener a hervir los
frascos en donde la guardarés. Sacarlos del agua hirviendo, secarlos
con un trape muy limpio y vaciar la mermelada caliente. Tapar muy bien
(la tapa debe ser metdlica y puedes usar frascos que tengas en tu
casa). Y |os frascos se ponen boca abaje en una olla con agua hirviendo

durante 10 minutes. Apagas y dejas que se enfrie un poco y ya estan
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INSTRUCCIONES.

* Lavar y secar muy bien la fruta. Se puede pelar si asi lo quieres. Si la
fruta lleva huesos o semillas muy duras (come la manzana), se los
debes quitar. Pica la fruta en trozos medianos

e Por cada kilo de fruta se usardn 800 ¢ de azdcar. Pon la fruta y el
azdcar en una olla y deja reposar 4h o toda la noche en el
refrigerador. Puedes saltarte este paso si asi quieres, pero te
tardards un poco més en la estufa. Esto sirve para que el azdcar
“saque” el aqua de la fruta y se empiece a “machacar” por si misma.

* Antes de cocer, se agreqa el juge de limén y se cocina a fuege medio-
alto revelviende con una cuchara de madera para que no te quemes.
Cuando empiece a sacar espuma, se debe refirar del fuego o
apagarle y servir moviende hasta que baje la espuma. Esto se hace
varias veces durante unos minutos y lueqo ya no es necesario.

* Ya que la fruta esté hirviendo sin espuma, empieza contar el tiempo.
Cada 2 minutes toma un poquite con un pdlillo o cucharg, déjalo
enfriar y revisa la consistencia. Si después de 10 minutos sique
“aquada” enfonces agreqa pectina después de apagarle al fueqo. Por
cada kilo de fruta con 800 g de azdcar, se usan S gramos de pectina.
Se revuelve muy bien, y entonces ya se puede envasar.

* Ejemplos de frutas con mucha pectina: manzanas ne muy maduras,
membrillos, limén, naranjq, ciruelas.

* Ejemplos de frutas con poca pectina: fresas, peras, higos, moras,
pina.




Queso Fresco

El quesc es un producte fresco o maduro que se obiliene por

coaqulacién de la leche y separacion del suere de la misma.

MATERTAL NECESARIO

Leche

Sal

Enzimas (‘cuaje” o “renina”. Lo venden el tabletas o liquide en tiendas de
materias primas o veterinarias) En case de ne consequir, se puede usar
vinagre blanco.

Especias

Wensilios de cocina

Molde

Manta de ciele o trapo tipo manta o gasa de fejido cerrado

PROCEDIMIENTO

* Se puede usar leche comprada en los supermercados, pero que no
sea de las UHra pasteurizadas, es decir, se puede usar la leche
fresca, la que estd refrigerada. La que estd en estantes sin
re'ﬂ’igeracién, ho.

e Todo los utensilios y ollas y superficies que se usen se deben lavar
muy bien aqua y jabén y secar con toallas de papel o un trape nuevo
© muy bien lavado y seco. Todo esto para evitar contaminacién o que
el queso dure menos tiempo. Las manos también deben estar bien
lavadas con aqua y jabén.

o Calentar la leche hasta que alcance una temperatura de 43 grados
centigrados. Si no tienes termémetro, revisa que esté tibia, es decir,
un poco mds calientita que la piel.

e Mientras la leche se calienta, se disuelven las tabletas de cuajo, si es
liquide, ne se le hace nada. Si se usa vinagre, se usan 2 cucharadas de

vinagre por cada litre de leche.
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Ya que la leche esté tibia, se pone el cuaje o el vinagre y se revuelve
muy bien unos S sequndos y se deja reposa una hora o hasta que
se vea como una capa sélida y que se separa un liquide (el suero).

Ya que se cuaijé la leche, con un cuchille se corta la cuajada en
cuadros y se pasa por la manta © gasa sobre un tazén grande o una
olla y se deja escurrir el suero. Se cierra por las cuatro esquinas y
Se exprime.

Ya que se exprimié bien, se pasa a otfra olla y se le echa sal o
especias (epazote, chile, pimiento morrén, etc) para darle sabor. Se
mezcla bien con las manos muy limpias © con una cuchara o palita
para desmorenarle y lograr una mejor mezcla.

Se reqresa el queso a la tela, se exprime y se deja colgade para que
fermine de escurrir adn mds suero, fal vez hasta hora y media.

Dale forma al queso. Se pone en el molde para queso con alge muy
pesado arriba para agarre la forma y escurra lo que quede de
suero. Si no tienes molde, penlo en el recipiente dende lo vas a
quardar. Que esté muy bien lavado para que dure més tiempo el
queso. En este punfo, ya se puede meter al refrigerador tapade.
Dura hasta unos S dias.

Si usas molde, saca el quese del molde y ponle en otro recipiente

muy limpio y lo metes al reﬂ”igerador. Va a durar hasta S dias.



Jagur‘H\ Funcional
el o i e

o lacteo que se obtiene por fermentacién de la

leche con microorganismos como Lactobacillus

MATERTAL NECESARTO
Leche (I Litro)

Lactobacillus (se pueden comprar o usar yogur comercial)
Azdcar, fruta © mermelada para endulzar (opcional)
Wensilios de cocina

Frascos de vidrio

Olla para calentar la leche

PROCEDIMIENTO

Tedo los utensilios y ollas y superficies que se usen se deben lavar muy

bien aqua y jabén y secar con toallas de papel © un trapo nueve o muy

bien lavado y seco. Todo esto para evitar contaminacién o que el yoqur

dure menos tiempo. Las manos también deben estar bien lavadas con

aqua y jabén.

|.Se usard | litro de leche. Puede ser de la que
venden en la tienda, pero que sea de la
reffrigeracla.

2.Para el Fermento, se usardn lactobacilos,
pueden ser comprados pero también se puede
usar un yoqurth comercial o un yogqurth
casero anterior. No |lo uses mds de 3 veces
porque puede perder la capacidad de hacer
yoqurth.

3.5e pene el litro de leche a calentar hasta 45°C
(0 que esté tibia al facte). Se agrega el
fermento (puede ser una cucharada de las de
servir al litro de leche) y se revuelve bien.
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4.Se tapa la olla y se busca un lugar en donde se mantenga calientito.
Puedes incluso, meterlo a otra olla con agua calientita (la femperatura
no debe subir mds de 43°C) y lo dejas reposar 8-I0h. Ya se puede

re'ﬂ”igera r.

Antes de comer, puedes ponerle fruta © mermelada casera.

Lo “dificil” de hacer yoqurth es mantener la temperatura. Una forma
fécil es con una olla de presién, porque son gruesas) o en una olla de
paredes gruesas, pener a hervir aqua y luege firarla y dejar poquita.
Ahi pondrds tu recipiente o recipientes con la mezcla para yoqurth y lo
vas a tapar. Va a funcienar come un pequefio “horne”. Si vives en donde

hace caler, +al vez no tfengas que tener estos cuidados.
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