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El siguien{e escrito es el informe de proyedo de groduocién
que se elaboro para obtener el titulo de Licenciatura en Dise-

Ao Crafico Editoridl.

El {robojo de investigocién que se levo a cabo hace referencia
a la elaboracion de proyedo de groduocic’m, que se ejecu[é en
la fundacion Amigos de San Nico|c’15, ubicados en el kilbormetro
215 de Carretera a El Salvador. La actividad princip0| de dicha
fundacion es, proporcionar oyudo a la dldea Cumbres de San
Nicolas por medio de diferentes tallares que se imporfen con

el objefivo principo| de benéficiar el crecimiento de la pob|c1ci<’)n.

El primer paso para poder dar inicio a dicho proyec{o, fue con-
tactar a la administradora de la fundacion (Qegino Lovorre),
quien arnablernente  brinds toda la informacion necesaria y
proporciono todas las herramientas requeridos para determi-
nar el prob|emq y asi poder p|or\feor una solucion.

Después de encontrar el prob|emo principo| que es, la cormnu-
nicacion visudl se propone como solucion la elaboracion de
un material gréﬁco, es decir, un lbro de cocina y/o receforio,
en el cud se recopi|oron todas las recetas que las armas de
casa hobitantes de la aldea han realizado en los tdlleres de
cocina que han sido impor[idos por la fundacien. Findmente
se seleccionaron las recetas que se iban @ diogromor en el
material gréﬁco para la torna de las fo{ogrofios de los p|o£os
seleccionados.

Ya teniendo el material se realizé varios métodos de eva-
luacion para poder ||egor al producfo findl. Se autcevalus, se
coevaluo y se valids la pieza grdﬁco con el grupo objefivo, para
asf poo|er obtener un mejor resultado y comprobor su fun-
ciondlidad.  Se redlizaron todos los cambios necesarios; desde
color, Hpogrofia, tamano; todo esto con el fin de afinar los
detalles del material hasta obtener un resultado satisfactorio
para su reproduccién final
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@® o fundacion Amigos de San Nico|ds, cuenta con un progra-
ma de varias actividades de desarrollo para la comunidod,
que se cormpone de diferentes talleres que se impor{en para
la pob|ocién de la ddea Cumbres de San Nico|ds, ubicada
en el kilormetro 215 de Carretera a El Salvador. Para impor[ir

cada taler, la fundacion cuenta con una me[odo|ogio espedi-
fica que se compone de toda la informacion relevante y las
herrarmientas necesarias para que las armas de casa de la
pob|oci()n puedon oprender a cocinar diferentes comidos, y
asi en el futuro poner en prdctico dicho oprendizoje para su

beneficio y el de su comunidad.

Sin emborgo, se ha detectado un prob|emo de comunicacion
visual que dificulta el oprendizoje y a su vez los recursos son
€5Casos para continuar imporfiendo los talleres.

Para que la fundacion puedo continuar levando conocimiento
a ésta comunidad y enun futuro lo puedo expondir a otras
comunidades necesita de la recaudacion de fondos que le
permiton darle continuidad a sus actividades y para elo se ha
encontrado que existe una opor{unidod en la informacion que
la fundacion tiene en su poder, ya que la misma al ser reco-
pi|oo|o en un Libro de Cocina tiene €l po[encio| necesario para
convertirse en produc[o para la venta.

Con la recopi|ocic’>n de informacion en un libro y/o recetario se
solventa la necesidad que existe de comunicacion visual ya
que el material cumphré con el objefivo de recobor, ges[ionor
y mediar la informacion para ser trasladada o comunicar df
grupo obje[ivo, que esta compuesto tanto de las amas de
casa de la dldea como de la cudad copi{o|, que son las per-
sonas que se veran beneficiadas con la utilizacion de dicho
material gréﬁco.
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@ TRASCENDENCIA DEL PROYECTO DE
COMUNICACION VISUAL

|_C15 personas ofecfodcs con e| prob|emo ViSUOl o|e comunica-

cién, son las amas de casa de las 222 familias que habitan la
aldea Curmbres de San Nicolas, ubicados en Km. 215 Carre-
tera a El Salvador. Las amas de casa de la aldea Curmbres

de San Nicolas, son quienes se beneficion de los taleres que
imporfe la fundocién, y al carecer de la redlizacion de este pro-
yecfo del libro de cocinag, la fundacion Amigos de San Nicolas
a corto p|ozo no podré continuar con actividades de desarrollo
para la aldeq, por falta de fondos, con meno razén aurmentar
dichas actividades o bien expondirse a otras comunidades

@ NCDENCIA DEL DISENO CRAFICO EN LA
EJECUCION DEL PROYECTO

La pieza o produdo que se necesita es un |ibro, para reco-
pi|or y mediar gréﬁcomenfe la inforrmacion que la fundacion
traslada a las participantes de los tdlleres. La informacion es
P P
transformada en recetas de cocing, p|osmoo|os en material
gréﬁco que Mmas tarde se convertira en una pieza editorial. El
disero arafico proporciona todas las directrices v herramien-
g prop Y
tas necesarias a quien tiene la capacidad para procesar toda
9 P para p
inforrmacion sobre un producfo y transformarlo en material
de dlta cdlidad gréﬁco que comunique un Mmensaje en forma
rdpido, senci”o, clara y omigcb|e, lo que en éste caso contri-
buye en gran medida a la solucién del prob|emo principo|. El
recetario sera de lectura facil y atractivo visualmente para el

grupo objefo.

® FACTBLDAD DEL PROYECTO

La fundacion y sus directivos estuvieron dispuesfos y anuentes
Q proporcionar acceso a la informacion que se necesitaba, y
apoyar todo el proceso de gesfiér\ y produccién grdﬁco del libro
de cocina. Se cuenta ya con o|gunos insuros de informacion

y confenidos, tales cormo bifohores, e inforrmacion de los diver-
sos talleres que redliza la fundacién la cual ha proporcionodo la
fundacion Amigos de San Nicolas.
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@ CENERAL

Proporcionar a la Fundacion Amigos de San Nicolas, una
herramienta que les permita exponer y promocionar las ac-
tividades positivas o de ayuda que redlizan con las amas de
casa de la ddea Cumbres de San Nicolas.

@ ESPECIFICOS

De comunicacion visual institucional:

Comunicar de forma esfrofégico las actividades de talleres
de cocina que redliza la Fundacion Amigos de San Nicolas
con las amas de casa de la ddea Curmbres de San Nicolas,
mediante un producfo 0 pieza funcional.

De disero grafico editoridl:

Diseriar una pieza editorial, que recopile los resultados de una
de las actividades que realiza la Fundacion en beneficio de

la aldea Cumnbres de San Nicolas con amas de casa de la
comunidad.
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® ALDEA CUMBRES DE SANNICOLAS

Aldea Cumbre de San Nicolas Krm. 215 Carretera a El Salva-
dor, Lote 2ZOA Guofemob, Guofemob, C.A. 222 viviendas.

® NFORMACION DE LA FUNDACION

Fundacion sin fines de lucro que busca colaborar en el desarro-
lo infegro| de la Aldea Cumbres de San Nicolas.

La dldea se encuentra en el Km. 215 carretera a El Salvador
y esta conforrmada en su rnayoria por farnilias de escasos
recursos. La prioridod de la dldea esta enfocada en los nifos
de la Aldea y presfo los servicios de Clinica Médico, Formocio,
Centro de Educacion preescobr, laboratorio de |n[emef, Biblio-

[eco, Centro de Copocitocién, Clinica dental y Corpinteria.
® MSION

Colaborar en el desarrollo in[egrcﬂ de las personas de la Aldea
Cumbre de San Nicolas. La prioridod de la fundacion esta
enfocada en el desarrollo de los nifos de la Aldea.

@ VISION

Tan cerca y tan |ejos" fue el lema que escogimos para orien-
tar nuestra coloboracion en la Aldea la Cumbre de Son
Nicolas. A 215 kms de la copifo| y a distancia inmensa de los
beneficios de atencion minima digno del ser hurmano.
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® VALORES

Drincipios

Sentido de Qesponsobihdod Hurnana

Pensamos que educacion y salud son requisifos indispensob|es
para el desarrollo humano comp|efo.

Fundacién Amigos
de San Nicolas © CRUPO OBETNVO Y COBERTURA

Habitantes de la Aldea Curnbres de San Nico|ds, mMas 0 me-

NosS hOy QOOO personas

® SERVICIOS QUE PRESTAN

Dentro de las actividades ocfuo|e5, podemos enumerar las
siguienfes:

Centro Educativo Preescolar para nifos de | a b aros,

Clinicas médicas.
Alfabetizacion.

- Cursos de cocing, bisuteria y manualidades.

Otro afio mas de esfuerzo, de lucha, de entrega para sacar adelante un
proyecto que es bueno para los que trabajamos en &I, para los que reciben los
beneficios directamente, para la aldea donde los realizamos y para Guatemala.

Farmacia.
Biblioteca.

LObOFOfOFiO de |nfemef

Clinica Dentadl

“Tan cerca y tan lejos” fue el lema que escogimos para orientar nuestra co-
laboracién en la Aldea la Cumbre de San Nicolds. A 21.5 kms de la capital y
a distancia inmensa de los beneficios de atencién minima digna del ser humano.
Un afio més en que seguimos ampliando nuestros programas: termina el
primer curso de carpinteria, impartido por un maestro de INTECAP. Creemos
que con esto estamos ensefiando “a pescar en vez de darles los pescados”.
Que Dios bendiga a todos los que m&s o menos directa-
mente colaboran con ese DIOS que quiere el bien para todos.

P. Rafael Gama S.J.
Cofundador y Presidente de la Junta Directiva
Amigos de San Nicolas

@ DENTIDAD VISUAL DE LA FUNDACION

3. CASA SAN NICOLAS a cocinera y cuidando la alimentacion bal-|

Hemos encontrado en el
camino el aporte voluntario de
quienes quisieron unirse a la
tarea de la formacion educati-
va..., para alcanzar el objetivo
de contribuir al mejoramiento
de la nifiez y mas delante de
la juventud guatemalteca. Este
afio se nos uni6 la donadora
de los juegos de nifios (co-
lumpios, resbaladeros, casita
de nifias...), cuatro personas
mas que nos donaron parte de
los viveres que consumimos en
la alimentacién de los nifios.

3.1 La coordinaciéon  de
Casa S. Nicolas ha estado
a cargo de la Licda. Ana-
bella Ochoa O. Se ha dedi-
cado a atender directamente
el proceso educativo orientan—
do a dos maestras y nifiera.
Y de algin modo, estda al
tanto de las otras activi-
dades del Centro de Salud
por ejemplo supervisando a

lanceada para los nifios, y sugiri6 la selec
fcion del grupo de nifios desnutridos de laf
faldea, con la ayuda de una Iglesia Pres-|
jpiteriana de Sta. Fe, New Mexico, (USA) |
[3.2. Todo el afio ha habido dos maestras
lque se encargan directamente de la atencién
[de los nifios.

Promedio de 20 alumnos de asistencia.
Coordinadora

fAtencién Pre-escolar €
Dos maestras
especializadas

Buena nutricién: ——» Cocinera y Nifiera

Grupo de 10 nifios desnutridos

4. CENTRO DE SALUD

Clinicas:

Médica: ----- atendidos en el 2012
Odontolégica --- atendidos en el 2012
(Donacién de un equipo nuevo de Odontologia)
Psicoterapia

Farmacia




® CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS

Miernbros de toda la fomiho, niNos y niNas de la b anos de
Pre-escolar y amas de casa entre 25 a 45 anos de edad.

® CARACTERISTICAS SOCICECONOMICAS

Las personas que ||egon son de nivel sociceconémico bojo.

® CARACTERISTICAS PICTOCRAFICAS

Las personas que ||egc|n a la fundacien son persona de esca-
505 recursos, que la rnayoria No hon tenido la opor{unidod de
estudiar, en el caso de los adultos llevan a sus hijos a la fundo-
cién para gue puedon tener mas conocimientos que ellos.

Las amas de casa son mMujeres que desean salir adelante y
sacar a su familia.

Los ninos son de personohdod extrovertida en su rayoria y
Q|egre5 al ver el servicio que se les brinda de educacion.

@ RELACION ENTRE EL GRUPO OBETIVO CON LA

INSTITUCION

La fundacion desea rejorar la vida de las personas que
habitan en la dldea Curmbres de San Nico|c’15, sobre todo a
los nimos. Esta relacion que se tiene es muy buena ya que la
pob|ocién esta nuy ogrodecido con la institucion por lor oyudo
que se brinda y que es gro[ui[o.

_18_






VISUAL

Para proceder a la redlizacion de un materid gréfico editoria

ESTRATEGIA DE COMUNICACION

, fue necesario conocer a profun-

didad tanto la institucion como las caracteristicas del grupo objefivo, y asi poder definir qué fipo
de materid correspondia reclizar y con ello satisfacer las necesidades de comunicacion visudl.
Para poder determinar qué materia gréfico editoridl se iba a desarrollar, fue necesario dar
respuesfo a cada una de las siguienfes interrogqn{esz

® QUE

Se redlizé un libro que trata de o|imenfocién, y como el grupo
objefivo puede realizar comida nutritiva para su fomi|io, estas
son recetas de cocing, desde los ingredienfes que debe levar
cada una, su elaboracion y datos interesantes de nutricion y
de los dlimentos en cada una para apoyar mas a la buena
o|imentocién, asesorado por una licenciada en nutricion para
colocar los datos correctos.

@ PARA QUE

DiseAar una pieza edi{oricﬂ, que contengo los resultados pro-
ductivos de una de las actividades que redliza la Fundacion en
beneficio de la aldea Cumbres de San Nicdlas. Dicha activi-
dad es un taller de cocina que se redliza todos los jueves a las
200 am.

Dar a conocer gréﬁcomente los resultados de las actividades
de la fundacion y los |ogros que se obtienen dl poder generar
produdos que contribuyon al desarrollo sostenible de dicha
comunidad

Apoyor la venta de un libro de cocina, recetario, con todas las
recetas que se elaboran en las dases de cocina que se impar-
ten a las amas de casa de la ddea.

Tarmbién se les dard a cada ama de casa que ||egon area-
lizar el taller de cocina un ejempbr para que levas puedon
utilizarlo a su beneficio.

_20_



® CONQUE

La diogromocién y elaboraciéon de un libro de cocing, recetario
media carta para colocarle espiro| y asi sea mas facl ir am-
p|iono|o el recetario.

@ CON QUENES

Miernbros de toda la fomiho, niNos y niNas de la b anos de
Pre-escolar y amas de casa entre 25 a 45 aros de edad. De
un nivel socicecondrico medio bojo.

Las personas que ||egc|n a la fundacien son persona de esca-
505 recursos, que la rnayoria No hon tenido la opor{unidod de
estudiar, en el caso de los adultos llevan a sus hijos a la fundo-
cién para gque puedon tener mas conocimientos que ellos.

Las amas de casa son mMujeres que desean salir adelante y
sostener a su fomilia. Los ninos son de personohdod extroverti-
da en su rnayoria y o|egre5 al ver el servicio que se les brinda
de educacion.

@ CUANDO

| a elaboracion del material sera oproximodomenfe de &
mMeses, para poder en{regorb a final del mes de octubre ala
fundacion y pocler redlizar su respedivo reproduccic’m

® COMO

En el momento de ser en{regodo el material final, se buscara
po[rocinodores para la reproduccién del mismo y asi poder lo-
grar el objetivo de su venta. Tarmbién se les dara un ejemp|or
a las armas de casa que porticipon en el tdller de cocina.

@® DONDE

El lbro se quiere vender a amas de casa que deseen rnejorar
la alimentacion y nutricion de su {omiho, estas amas de casa

pueden ser de cuo|quier Upo de nivel socicecondmico, ya que
lo que se requiere es recaudar fondos para la fundacion, este

libro de cocina va para cuo|quier nivel de personas.
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Para comp|efor la descripcién anterior se groﬁcé una tabla comporofivo de vemtojos y des-
venfojos, seleccionando dos piezos grdﬁcos posib|es para resolver el prob|emo de comunica-

cion visual de la fundadion.

CUADRO COMPARATMO

Pieza

\/enfojos

Desventajas

Revista

Se puede hacer de diferentes
tarma Nos, inc|uso de tarmano
carta.

La institucion puede tenerla a la
revista en las instalaciones para
que sea Mas larmativa.

Se puede fronsporfor facilnente
ya que es |igero.

El costo no es tan elevado para su
reproduccic’m

Se puede hacer varias secciones y
hacer mencion de otros temas de
interés.

Si se hace una revista no se
puede colocar tantas recetas, ya
que una revista es de menor
volumen que otro medio escrito
Con las fofogroﬁos se disminuye
adn mMmas el espacio que se tiene.
Puede que solomente se utilice
una vez y después sea guordodo
o desechada.

Libro de

cocina

Se puede elaborar con todas las
recetas que se deseen ya que no
se tiene limite de paginas.

Es una pieza que su uso puede
ser diario.

Se puede utlizar a cualquier hora.
El lbro puede quedarse en la coci-
na para su utiidad,

Se pueden destacar las imagenes
que se quieren colocar.

Se puede escribir sobre el libro

El costo es mas elevado que el
de una revista.

Su venta sera mas lenta que la
de la revista.

Puede llegar a ser dificl de portar
sequn el tamaro que quede.

De acuerdo a las ven{ojos y desven{ojos de las dos piezas se|eccionodos, revista y lbro de

cocing, se conc|uyé que oporfo rnayor beneficio y es de rnayor utiidad un lbro de concing,

ya que resuelve el prob|emo de comunicacion visuo|, y cubre la necesidad de la fundacion de

I’eCOpilOCiéﬂ de |Cl moyorio cle recefo que hOﬂ reo|izoo|o |OS amas de casa de |O O|d€0.
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La definicion del concepfo creativo nos oyudé a p|on£eor la linea gréfica del disero a redlizar, ya
gue para un Mismo prob|emo existen varias posib|es soluciones, sin emborgo, se debe seleccio-
nar la més adecuada.

Por lo expuesto con anterioridad se llevaron a cabo  tres técnicas creativas para plantear y
evaluar el concepfo creativo y seleccionar el indicado para la resolucion del prob|emc1, estas se
describen a continuacion.

@ DIAGRAMA DE PESCADO (CAUSA Y EFECTO)

DIAGRAMACION METODO

Coumnas
Colores
Tipografia

o Veriedad de recetas
? nutriTivas

S, Mejarala salud

Fotografias Q@
Diagramacion datos curiosos ggF%rm g\s/ gnlﬁr? (%b
Diagramacion recetas P P Disefio gréfFico
Hojas bond 80 gr- Tips paramejorar ael lbro de cocha
bortada lasrecetas JP
oonTroporqu\é Datos curiosos de &%
resistente los dimentos

Lioro cocido
pegado
MATERIALES TEMAS
COMO SE REALIZO LA TECNICA

Consiste en decidir la caracteristica de la calidad vamos a andlizar.

| Redlizamos una flecha horizontal gruesa que se dirige a la
caracteristica.

2. Mediante flechas secundarias que se dirigen a la principal anotamos
los factores que pueden causar las variaciones de calidad

3. Ihcorporamos en cada flecha ramas con factores mas detallados
que se puedan considerar causas de la fluctuacion de calidad

4. Cornprobamos que todos los factores que puedan causar la misma
discucion de calidad se han incorporado dl esquema.

5. Las relaciones causa-efecto tienen que quedar plenamente estable-
cidas. El esquerna suele parecer una raspa de pescado.
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Se requiere de Tiempo para poder rediizar el recetario
Y Seguir 10s Ineamentos, paso d paso sin saitarse
NINGUNO, y hacerlos debidamente, Ios cudles Nos van
poniendo para que Todo salga como se esperad dl final
v Tener un resultado satisfactorio para fodas las
personas implicadas en €l proyecto.

Sele ha estado pidiendo ala
fundacion los recetas de cocing,
dicen que las estén recopiondo
pero esto Tiempo que ha pasado
se pudo haber aprovechado d
adelantar conlos tips y datos
inferesantes que se ke pasard a
una nutricionista, que serala
tercera asesora, en esto se ha
perdido unpoco €l tiempo

@ 6 SOMBREROS PARA PENSAR

NEGRO

Se elaborard unalioro de cocing, con barias rece-
Tas que han rediizado las amas de casade la
fundacion Amigos de San Nicolds, v se payardn
con datfos inferesantes v Tips de nutricion

nzy

Se quiere hacer un lioro lamativo
para las personas, pero ala vez
sencilo ya que lleva mucho Texto
acompariado de fofografias,

Disefio g”d'FICO L elegir una Tipografia legble pero
delbro de cocina lamativa, colores que lamen ia

VERDE atencion e las personas v que
Vayan relacionados con comida
que es de lo que se Tratara

0rod

Se sienfe motivacion de poder ayudar a una aldea en

dondelo necgasi‘ron, Y ver que redmente €l TFODOJO de
disefio grafico que se redliza sirve para mejorar la
cdlidad de vida de deferentes personas.

Es un aprendizdje positivo y poder aplicar todos los
conocimientos que se han adquirido en estos affos
de carreray ver unresultado positivo.

COMO SE REALIZO LA TECNICA

Los seis sombreros para pensar es un método unico y conve-
niente para tornar decisiones y exp|oror nuevas ideos, que le
oyudord a pensar mejor.

| Sombrero azul: es el que controla al resto de sombreros;
controla los {iempos y el orden de los mismos.

2. Sombrero blonco: para pensar de manera mas objefivo y
neutral posib|e.

3. Sombrero rojo: para expresar nuestros sentimientos, sin
necesidad de jus[iﬁcocién.

4. Sombrero negro: para ser criticos de una Mmanera negofivo
y pensar por qué o|go no podrio salir bien.

5. Sombrero al contrario que el sombrero negro,
con este se intenta buscar los ospec[os positivos sobre un
determinado ospecto.

6. Sombrero verde: abre las posibihdodes creativas y esta inti-
mamente relacionado con su idea de pensomienfo lateral
o divergen[e.
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@ PRECUNTAS DE CUERRILLA

Ademas del d'por qué? ya mencionodo, una rmanera de
entender la situacion y empezar a [robojor en su resolucion es
haciendo uso de las preguntos.

dpor qué?

Se readlizara el lbro de cocina porque en la fundacion se re-
quiere de una entrada econémica, las cuales solo la obtienen
por medio de donaciones pero no es suficiente para sostener-

se ol [OO%.

dQuién?

Las personas involucradas en la elaboracion de las recetas de
concina serén de mucha oyudo para poder tomar las fotos y
ver cormo es el procedimien[o para redlizarlas.

dCudr!)
El lbro de codina, que se quiere hacer no solo con recetas de
codina sino que con fips de oyudo nutricional

dQué me impide actuar?

|mpide actuar el Uempo que es muy cor[o, a distancia en
donde se encuentra la fundacion, k. 215 carretera el Sal-
vador y la disponibihdod de las personas para redlizar todas la

recetas de cocina y asi poder tener evidencia y las fofogrofios.

dDe qué podrio prescindir?

A la toma de fo{ogroﬁo de todas las recetas de concina y
el procedimien{o, seria ideal que fuera de todas pero por el
{iempo se vera hasta déonde se ||ego.

dQué podorio oyudorme?

El apoyo de una nutricionista que me dé los Ups, consejos y
sabias que de las recetas para poder fortalecer el recetario y
no ser Unicamente recetas de cocina sino tener un valor mas.
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iDonde?
En la fundacien amigos de San Nicolas

d|_o resolveré?
Si se ||egoro a resolver y tener las recetas p|osmoc|os en un
docurnento.

dEn qué otro |ugor podrTo resolverse?
Sicen dando caso no se puede tener tantas recetas investigar
algunas y redlizar el procedimiento para obtener las fotografias

dCudndo?
Alo |orgo de estos 3 meses

dpbneo hacer clgo antes o después”?
Se realizé una investigacion previa, el protocolo, y después
entregar el recetario final

iComo?
Asistiendo constantermente a la fundacion los dias que se
haga el taller de cocina

d\/oy a abordar el problema?
No, se redlizara todo la produccion del recetario hasta legar o
obtener resultado satisfactorio

Al evaluar estas tres técnicas creativas, Diogromo de Pescado, & sombreros para pensar y pre-
guntos de guerri”o; se ||egc’> aun concepfo creativo: Paso a paso dimentémonos mejor' el cudl

oyudord a darle  solucion d prob|emo con la elaboracién de una pieza gréﬁco, bro de cocina y

apoyar a la fundacion en su elaboracion.

_26_



® Después del a elaboracion de tres técnicas creativas se ||egé
al concepto, Paso a paso dirmnentémonos mejor', ya que se
puede observar que para poder redlizar una receta de comida
se debe de levar un orden para que esta salga tal y como se
debe, es por esto que se pensé el paso a paso, sequir cada
ingrediente y la preparacion adecuada. VY el resto; alimen-
tandonos mejor, claro esta es un libro de cocina que busca
rnejorar la calidad de vida de las amas de casa, y que no sea
solo las recetas de cocina sino que tambien ellas fengan mMas
conocimiento de cémo se deben dlimentar.

@ CONCEPTO CREATIVO

Paso a paso alimentandonos rnejor
@ CODIGOS DEL DISENO

Coadigo tipografico:

go tipeg

Las fipogroﬁos serif son las que se utilizan en textos iInMpresos

ex{ensos, comMo |ibros, periédicos y revisfos, ya que faciitan la

lectura porque crean en el ojo la llusion de una linea horizon[aL
porq )

que es la linea por la que se desp|ozo la vista dl leer. En una

pagina impresa la resolucion de imMmpresion es Mas dta que en

una pon[o”o de ordenador y los remates quedon mMuy bien

deﬁnidos, or elo se utilizan fuentes con serifas en los mate-

P
riales inMpresos.

TITULOS Y SUBTITULOS

Contra

CUERPO DEL TEXTO

Juste
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@ CODICO CROMATICO:

Amoronjodo: es un color dfrico, se asocia a la aimentacion
sana 'y al estimula del opefifo. Es nuy adecuada para pro-
mocionar producfos alimenticios.

Café: El color cafe signiﬁco las personas fisicas. El color de la
tierra, lo neutro. Es un color que se encuentra en la tierra,
en la madera, en la piedro. Es un color calido, neutro y que
puede estimular el opefifo en las personas. Se encuentra nuy
extendido en la naturdleza tanto entre seres vivos como en
entes materiales.

\erde: lleva a asociaciones |igoc|os a la naturdeza y vegefo—
cion, tal vez por esto se asocie con la frescura. Es un simbolo
de esperanza, de caracter y femp|e, pero también de paz,
seguridod, ibertad y estados p|ocenferos.

@ CODICO FORMATO:

Eleccion de 3 colurmnas: mas valido para las revistas. Suscepfi—
bles de ser divididas en & columnas.

Formato de pagina.

El tarmnaro de la pagina 475x 55 cm y vertical.
Mdrgenes.

\/eriﬁque un tarmarno de nargen adecuado. Le recomenda-
mMos dejor la siguienfe conﬁgurocién:

- margen superior: O5 cm

- margen inferior: 0,5 cm

- margen izquierdo: 0,5 cm

- margen derecha: O5 cm

Tamaro de la fuente.

Usar una fuente entre 1O punfos para el texto y entre |4
punfos para los titulos internos.

Interlineado.

@ CEXTERIOR:

| Portada: es cada una de las dos cubiertas de un libro en-
cuadernado. Puede ser de distintos materidles, en genero|
se utiliza pope| y carton de distintos grosores. El diserio de
las cubiertas debe estar en concordancia con el mensaje
del libro. La cubierta frontal inc|uye normamente el titulo
de la obra, el normbre del autor, €l |ogo de la editoridl y lor
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co|eccién, asli como fombiér\, si es que lo requiere, fofogro—
fias o ilustraciones.

Confroporfodo: son las porfes laterales de la cubierta. En
elas se imc|uyen datos sobre la obra, biogroﬁo del autor,
colecciones y titdos de la editoridl.

@® INTERIOR:

Portada: es la pagina impar ubicada dl principio del |ibro,
que genero|menfe contiene los mismos datos de la fopo:
tifu|o, nombre del autor y editoridl.

Confroporfodo: es la porfe posferior del libro. En o|gunos
casos contiene otras obras del autor, cormentarios sobre el
texto u otra informocién, pero otras veces no lleva niNgun
contenido.

Créditos o pagina de derecho: es la pagina que presenfo
los datos de la edicion.

Indice: es un listado en el que se muestran los titulos de los
copitu|os y las paginas correspomdienfes.

Texto principo|: inc|uye el cuerpo del libro y también la
presemfocién, el pré|ogo, la infroduccién, los copitu|os O par-
tes, los anexos, la bib|iogroﬁo, y en los casos en que hoyo
imagenes, las i|u3frociones, laminas y/o Fofogroﬁos que
confemgo el libro.

Folio o numeracion de pagina: es el nimero de cada
pagina indicado genero|menfe al pie de pagina. El pur\fo
de porfido para la numMeracion es la portodo. No se folion
oque”os paginas fuera del texto principo| ni las blancas.

@ CODICO LINGUSTICO:

Escrifo; es un lbro de recetas de cocina con tisp y datos inte-

resantes de alimentacion

@ CODICO ICONO: FOTOCRAFIAS

Se utilizaran fofogroﬁos de los tdlleres realizando las recetas de

cocina y otras Unicamente de los ingredienfes y del p|ofo ﬁho|,

ya que se quiere preser\fcr coOmo quedon O| Ir'lhdl Y ||ome |CI

atencion tiene que ser redles.










A COH“HUOC]C’)D se describe como se fue lerbOjOﬂdO COCIO una de |OS pasos para poder e|oboror |O

pieza grdfi ca editoridl (|ibro de cocino). Se realizé una ruta de critica o ﬂujogromo, donde se repre-
senta gréficomen[e las actividades, recursos y tareas que se realizaron durante todo el proyecfo.
Tarmbién se describe un cronograma de trobojo, para describir las actividades y el fiempo deter-
minado que se leve la ejecucion del proyec{o.

Qeceforio o|e cocina de |C15 amas o|e casa

Fundacion Amigos de San Nicolas

FUﬂdOCiéﬂ reo|izor frobopr Y SO|ICI£CII’ |O mformoqon OCIGCLJOdCI

eunidn con la administradora de la rundacion

R lo adrninistradora de la fund

Andlisis de la pieza que solicité la mmmmma| PO p|on£eor bien que pieza groﬁco selbaa
para la risra

N

roceso o|e COﬂCGthOhZOCIOI’\ se reahzoaon CIG

Qecopﬂocién de recetas de comida e b der | | I
= mmm = | ECNICas creativas para poder liegar al concepto

pl’OpOFCIOﬁOdO por |O fUﬁdOCIOH, creoflvo que se UtthOI’O en |C1 p|ezo Tenlendo e|

recefos que e|oboron {’.OdOS |O§ concep[o creohvo desg|ose de COdIgOS de| dlSeﬂO

jueves amas de casa de |C1 O|de(].

porfes del recetario y linea grdﬁco receforio, porfodo, p&gina de crédifo, Tndice,

7 porfodi”o, pagina de interiores y confroporfodo

N|ve| [ de bocefoje: eloboradion de varios
Visudlizacion y autcevaluacion de bocetos a manos de las diferentes porfes del

[Deﬁniciém de linea grdﬁco mmmmm==at \l/

(Dresentacion de pieza grdﬁco a? Nivel 2 de bocefoje, coevaluacion con profesio— ]
d

profesiono|es de diserio grdﬁco y | nales de disero gréfico para ver la funciondlida

persona que pueda aportar ala de lo pieza y mejorarla

rmejora de la pieza, por medio de

\Lna entrevista.
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[ Correcciones ] """"

Correcciones de porfe de la admi- Nivel 3 de bocefcﬂe, validadién de la pieza

nistradora de la fundacién, como | === === grdﬁcq con el grupo objefivo, un grupo de IO

carnbio de tamaro y utiizer un solo amas de casas

color por seccion para la reduccion .
de costos ala hora de reproducir.

Enfrego a la fundacien de presenfocién final:

[ Correcdiones ] ________ Se les proporcionard lo propuesfo final en
enfrego de Domi del receforio, cd con

elernentos editables y de imnpresion v

proyecfos {ipo B y C

Redaccion y enfrego de informe <

findl para revision

CRONOGRAMA

Actividad

Planeacion Opero{ivo

Revision y Utirnos ojusfes de pro{oco|o

Andlisis y elecdon de concepfo creativo

Relevancia socidl del contenido a cornunicar
Comienzo de EPS

Nivel | de bocefcﬂe a mano

Revision del boceto y correcciones
Nivel 2 de boce{oje

Ceevadluacion con profesiono| de Disero

\didacion de pieza grdﬁco

Redaccion y diogrqmocién de informe findl

Clausura de ESP y PG

Cronogromo mensual de actividades de EPS y Droyecfo de Craduacion.
Basado en el cump|imienfo de éste cronograma se pudo enfregor el proyecfo
a la institucion en el fiempo estimado.










Tips de dlimentacion y recetas de cocina

‘Corner no es lo mismo que alimentarse. La dimentacion
es uno de los habitos que mMas inﬂuyen en la salud. Una
alimentacion adecuada evita y cura enfermedades, oyudo a
o persona a verse y sentirse mejor, aumenta el rendimiento
fisico y mental’ (Diefé[ico puiggori, Articulo de Las daves de

una buena o|imenfocién, 2002)

Cuando nos referimos a la o|imen{ocién, podemos darnos
cuenta que tenemos poca educacion sobre esta, ya que
creermos que al dejor de comer podemos bojor o reducir
tallas, esto es falso mientras menos comemos el metabolismo
se vuelve mas lento y esto hace que se guemen las calorias
mMas despocio, por el contrario si hacemos mas {iempos de
comido, por ejemp|o 5; oyudomos a que nuestro metabolis-
mo se acelere y asi quernar mas grasa. Tarmbién se debe de
tomar en cuenta que se debe llevar una dieta balaceada, por
lo que debermos consumir carbohidratos, pro{einos y grasas
que son los alimentos que nos don la energia necesaria que
debernos tener durante el dio, tarmbién debernos ingerir
vitarminas y minerales.

Existen muchos mitos sobre la o|imenfocién, por ejemp|o
uno de ellos es que la comida |ighf ode|gozo, estos es falso
los alimentos |ig|’1[ son oque”os alos que se les ha reducido

o elminado o|guno de sus componentes caloricos, pero eso
no signiﬁco que sirvan para ode|gozor, en todo caso engorclo
MEeNOs, Pero No oyudo ala pérdido de peso. Esto nos lleva d
tema de la obesidad, que es una enfermedad la cual ya se
puede ver en ninos que son mal dimentados por sus podres,
ya que por la misma fadlta de informacion la comida que les
proporcionan No es lo adecuada, y esto lleva a diferentes en-
ferrmedades como la dicbetes que podemos encontrarla tanto
en nifos como en adultos.
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Teniendo informacion imporfonfe de cormo debemos alimen-
tarnos, es necesario acudir con un exper{o sobre el terma, un
nutricionista, estas personas oyudon a que oprendomos a
comer bien y sanamente, ya sea para o pérdido de peso o
bien para el aurnento del mismo.

Pero en si que es un nu{ricionisfq segun Maria José Calderon
Herrero, Nutricionista de Chi|e, dice que: “El nutricionista es un
profesion0| del area de la salud que posee diversas herramien-
tas tales corno: Nutricion Chmico, En{eroL Dedidfrico, Aduﬂo,
Adulto Moyor, Alirmentacion Co|ecfivo, Técnicas Dieféticos,
entre otras. Por las razones mencionadas anteriormente este
profesion0| puede contribuir a la prevencion de diversas enfer-
medades cronicas comMo, Dis|ipidemio, Hiper{ensién ArferioL

Didbetes Melltus

trastornos en excesos (SObrepeso y obesidod) y déficit alirmen-

|, enfermedades de caracter dinico como
tario (Buhmiq Anorexia y Desnu{ricién).”

Debernos de tomar en cuenta que el comer no 5igniﬁco que
lo hogomos bien, si comnemos mucho en la co||e, esto puede
||egor a causar un gran doro en nuestro organismo, Mas si

lo que se ingiere, s cornida chotorro, como se le lama. Esta
puede saciar la necesidad del opetito pero no le estarmos
proporcionondo una nutriente y beneficio a nuestro organismo,
sino que al contario se le provoca daro ya que esta cormida
no posee los nutrientes que el cuerpo requiere al dia.

Habiendo tocado el tema de los nutrientes, hablemos de
los / nutrientes mas imporfontes que requiere el cuerpo,
(Lofhrop Stequ Thomos, Diccionario médico de Sted-
man, 1999) Define los nutrientes cormo componen{es de los
dirmentos esencidles para el crecimiento, funcionamiento y
mantenimiento del cuerpo. Los / nutrientes principo|e5 0N
la pro{eino, corbohidro{os, grasas, vi{ominos, minero|e5, agua
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y antioxidantes. La pro{eino, carbohidratos y grasas proveen
calorias y también redlizan otras funciones. El cuerpo las utiliza
en grondes cantidades. Aunque las vifominqs, minerdles y
antioxidantes no proveen ninguna calorio, son esencidles para
la buena salud. (Ko[eryno Clark, Los / nutrientes principo|es
necesarios para una dieta 50|uo|ob|e)

Ya que sabemos la falta de educacion que tenemos en la
dirmentacion se redlizara un libro de recetas de cocing; rece-
tario, en donde no solo se encontrara recetas nutritivas y que
opor{en los beneficios adecuados a nuestro organizamos, sino
que tambien [ips de nutricion que Qyudordn a comp|emen{or
la adecuada nutricion en adulos y en ninos.

Por lo tanto esperarmos que este material sea de mucha
utilidad y lo puedqn rnanejar correctarmente.



"A|gunos lbros son probodos, otros devorados, poquisimos
masticados y digeridos." (Bocon, Sir Francis (|5é|—|626) Filoso-
fo y estadista brifdnico)

Lo creacion de un |ibro, es principo|men{e una oporfunidod
para otras personas a lo operfuro de una mente dl cono-
cimien{o, no imporfondo su contenido ni a qué materia se
refiera, siemnpre opor{ord una ensenanza a la persona gue

lo lea o lo utlice, una vez sea un documento elaborado con
sumo cuidado y dedicacion. En este caso porficubr es un lbro
de cocina que tiene por objehvo dor a conocer de qué trata
una buena dimentacion y nutricién; y es una guia préc[ico
para mejorar o modificar hébitos dlimenticios

Se considera que el segmen[o moyori{orio al que esta dirigido
este lbro seran mMujeres, armMas de casq, ya que son guienes
tienen a su cargo la direccion y funcionamiento de la cocina
de sus hogores y son principo|men{e quienes buscan una
rejor dirmentacion para sus familias. Sin emborgo, hoy en dia
tarmbién el género moscu|ino, aunque en un porcen{oje pe-
queno, se involucra en las tareas del hogor y existen quienes
tambiéen tienen el gusfo y la habilidad en la cocina por lo que
tambien pueden apoyarse de ésta valiosa herromienta.

Para la elaboracion de un libro existen o|gunos PAsos INMpor-
tantes a sequr, los cudles se describen a continuacion:

| Definir el obje{ivo y hacia quién ira dirigido el lbro de
cocing, ya gue varia si es para uso persono| o) comercio|,
es decir que nos referimos dl grupo objefivo a quién ira

dirigido nuestro libro y como ya se ha mencionado ante-
riormente son principo|men{e las armnas de casa las que
mas utilizaran.
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E|egir las recetas de cocina que ufihzords, entre elas se
puede recopi|or recetas de todo fipo como, entrantes,
operifivos, p|ofos fuertes, posfres, reposferio, entre otros.
Recuerda que se esta promoviendo a que sean recetas de
cocina nutritivas y que oyuden al organismmo.

En éste caso en porficubr son recetas de concina que

an estado readlizando [as amas de casa de la rundacion
h tad lizando | d de la Fund
Amigos de San Nico|ds, quienes se relnen todos los
jueves en el taller de cocina.

. Todo buen libro va ocompoﬁodo de ilustraciones o foto-

groﬁos, para un lbro de cocina es recomendable que
sean Fofogroﬁos, para que copfe la atencion y motive a
la persona y asi Mismo puedo visualizar nnejor el pro-
cedimiento y el resultado final de cada una. Pueden ser
fofogroﬁqs de los ingredienfes que se van a utilizar o bien
la fofogroﬁo del p|ofo ya servido.

Orden que se le dara a las recetas, si se ordenaran prime-
ro entradas, p|ofos fuertes, posfres, etc. Sabernos que un
libro ordenado da una buena inmpresion y facilita su mani-
pu|ocién. Se separard por dreas para el nejor manejo del
indice y el de las personas que lo utilicen. Se puede utilizar
diferentes colores para que sea Mas fail la bosquedo de
las recetas.

Hacer correcciones. Edita tu frcbojo varias veces, y haz
que otros lo lean bien tarmbien, para evitar que los errores
de redaccion, orfogroﬁo, estructura, entre otros, pasen des-
opercibidos. Compruebo la exactitud de toda la informa-
ciéon; en éste caso porficubr, de los ingredienfes, medidos,
fiempos de coccion, etc. (Konoi, Yoko y Gonzd|ez, Parmela.
Cormno escribir un lbro de cocino)
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/. Para findlizar los dltimos detalles del libro de coding, se pue-
de agregar otro fipo de informacion como por ejemp|o;
una pequena introduccion y pré|ogo, tormbién las medidas
genero|e5 que se utilizan en la cocina y diversas indicacio-
nes que pueden ser de gran oyudo y orientar un poco
mejor a las personas que utilizaran el libro.

OIZI’O de |OS ospecfos imporfonfes que se debe fomor en

cuenta es el tipo de letra que se utilizara en el receforio, as
fuentes que se utilizan para lbros regu|ormenfe son Serif, ya

que faciitan la |ecfuro, ya gue crean una lusion de linea hori-

zonfo, sin emborgo en este caso no es indispensob|e imp|e—
mentar dicha reg|o ya gue como es un lbro gue no contiene
mucho texto se puede utilizar una Sans Serif para que sea

mMas ogrodob|e y dinémica a la vista del lector.

|_uego de tener laidea de como se debe llevar a cabo la
elaboracién de un libro de cocing, viene la porfe de la pubhco-
cion, que puede ser digifcﬂ 0 impresa, el libro debe de tener
una excelente presenfociér\, ser muy lornativo y motivador
para el pL]b|ico que lo leera de manera que se |ogre la venta,
ocasione su uso y origine su recornendacion.

Conodiendo todo lo onferior, es importonfe ejecufor; recor-
dando que el proyecfo es educativo y genera beneficios de
famiias sobre una buena alimentacion y nufricién; que es el
oporfe mMas imporfonfe que se quiere |ogror.
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Actudmente de acuerdo a los dltimos indicodores, el lbro
pierde por[icipocién en el mercado de la impresion, ya que
como consecuencia del gran avance que hoy en {ecno|ogio,
mucha informacion, documentos y lbros se encuentran en
formato electronico, sin emborgo, muchas personas aln care-
cen de acceso a una compu[odoro e internet para consultar
de manera rdpiclo documentos digi[o|es y otros que si tienen
posibihdodes contintion teniendo preferencio por los lbros
inMmpresos, de manera que sabemos que siempre se necesitarg
de lbros impresos para la consulta de las personas.

Los lbros no pueden dejor de existir que seria de una edu-
cacién sin libros... imposib|e clejor de tener un |ibro; no es lo
mismo el olor de las hojos de un buen libro que tener en tus
Manos un oporo{o electronico. Asi que los lbros siermpre serdn
necesarios aunque estén mMuy de moda los E-Book, por la
facilidad que tienen de por[orse en un teléfono, compu{odoro
o Tablet. Esto ha tormado tanta imporfoncio en el mundo,
que ahora las personas Gnicarmente consultan la web en bus-
ca de toda la informacion que necesitan consuﬂor, pero dqué
pasa con los libros? Los lbros nunca pasaran de moda, ya que
es importonte tomoar en cuenta que la web muchas veces
también contiene informacion erronea y confusa. Un libro
continuard siendo una buena herrarmienta de educacion aun
siendo comp|emen[ondo con informacion extraida de internet.

Un libro siemnpre se reproducird con mayores estandares de
co|idod, ya que existen pPasos cdaves a sequir y reg|os basicas
que no se pueden omitir antes de su reproduccién y venta,
por lo que se gorontizo un recetario profesiono|.

DOI’O |ogror |O on{eriormente expuesfo se l’\O comenzodo por

buscar y obtener referencias, opoydndonos en otros lbros, de
cocing, evaluando cuidadosamente como han sido diogromo—
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dos, observando el materidl, disero, colores, tamano, acaba-
dos, entre otros. Tarmbién se ha revisado exhaustivarmente lo
que se esta escribiendo evitondo errores de redaccion y faltas
or{ogrdﬁcos antes de su pub|icocién, de manera que esto

goronfice que es un material educativo y de cdlidad.

Ya que tenemos del todo el libro oprobodo, iremos a la
impren{o a pedir una pruebo de impresion, de la portodo y
contra por[odo, ya que por lo genero| eslo que va a full color
y tarmbiéen de las paginas del in{erior, aungue No vayan a
color comprobor lor |egibi|idod y lo impresion. Con el materidl
impreso se procede ala encuodemocién, este servira de guia
al imMmpresor para el resto del firoje. (Arhcu|o, Libros y SuU proce-
50)

Visitando la imprenfo en donde se realizara el firoje se podrd
ver cudl es el proceso que leva cada impresion de |ibro, ya que
existen los cocidos, los de grapa o los pegodos, ver también el
Upo de pope| que se requiere o desea utilizar. Hoy que tener
encueta muchos detalles que se iran dando en el camino de
la elaboracion del lbro y de la imMmpresion.

Por lo tanto estos son unos de los consejos que se pueden
dor para la hora de la reproduccién de los recetarios de cocina,
como se quiere utilizar para la venta y recaudacion de fondos,
una de las recormendaciones que se puede dar es que no se
imMmprima en un pope| MUy caro las paginas del interior y que
se utiicen tonos en las mismas paginas para evitar que los
costos se eleven mucho en el {iroje, y asi obtener una rnayor
margen de ganandia.

El proceso de elaboracion de un libro es |orgo y depende

de muchas varicbles, es necesario mantener un control de
calidad minucioso en cada una de las e{opos del proceso
para goronfizor un resultado satisfactorio, para elo se sugiere
supervisar muy de cerca el mismo.
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VO feniendo e| COﬂC@ptO creofivo CJ| que ||egomos comenzamaos con |OS nive|e5 o|e boce{oje a

mano y haciendo varias pruebas hasta legar a una que represente el concepto en

su totalidad.

En nuestro primer nivel de produccion grafica encontramos la visualizacion y la autcevalucion
de nuestra pieza gréfica.

Se comenzé redlizando bocetos a mano de forma lineal, de estos se hicieron varios entre &
a IO bocetos, de los cudles se tomo dos, los que mas le acercaban dl concepto creativo, se
trabajaron mas detdladamente siempre a mano pero simulando tipografia y dlgunos detdlles
en especifico. Después de obtener las dos propuestas, se realizé cada parte de la pieza a crear
(porfodo, pagina de créditos, indice, portadila, pagina interna, pagina con ilustracion y contra-
porfoda) se hizo una pequena eleccion con varias personas, familiares y amigos, de cudl de los
dos bocetos era mas agradable para su vista. Y queds la opcion @

Seguidomenfe de tener ya todas las propuestas a mano y a color se pasé a digitalizar, para

ver como quedaba a mano y en digital, pero se redlizaron las dos propuestas de la portada,

a, para poder evaluar con licenciados de la Universidad si la linea grafi-

créditos, indice y portadi

ca iba bien.
Portada
Boceto dase 2
g “*‘**’*””f‘*ﬁ*’b"f ““““ =
/ N )

PASO

A YA30 ) 7
ALIMENTENIONOS
.!‘!\fr‘n."f L \e

_48_



confraportada
Boceto dase 2
a b
Pagina de Creditos
Boceto dase 2

- 49_



Al tener ya todas las piezas se realizé la jushﬁcocic’m de cada pieza,

a continuacion:

——Paso —
a paso

e Alimentémosnose
- mejor -

Disefo grafico de guia nutricional con recetas de cocina; de las amas de-casa de la aldea
Cumbres de San Nicolas para el apoyo de la Fundacion Amigos de San Nicolds
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a cual se describe

DOI’{OCJOZ

|conogrofio: Se €5c0gio el diserio con los ele-
mentos de un sombrero de cocina dando a
entender la conexion que tiene con la manas
de casa de la Fundacion Amigos de San
Nicolas y reﬂejor que son las recetas de cocina
que redlizan ellas en los taleres. Los bigo{es que
se colocan debojo del sombrero son para dor a
entender que son recetas profesiono|es y que
las personas que compren el lbro pueden ||egor
a serlo en el arte culinario.

Colores: Los colores que se utilizaron fueron el
color onoronjodo que es un color ditrico, que se
asocia a la alimentacion sana y al estimula del
ope{i{o.

Tipogrofio: La {ipogroﬁo que se utiliza es serif
ya que son las recomendadas para utilizar en
los lbros ya que es facil por la lectura.

Forma: Se utlizaron unos rombos en la porfe
de atras con circulos en medio de donde se
cruzon las lineas para formar el rormbo y esto
dar la simulacion en forma abstracta de un
mantel para mesa.

pégino de créditos
lconografia: sequimos con el sombrero solo que
9 9 9
esta vez solarmente es la slueta. En la porfe de
a numMeracion se colocd un plato con cupiertos
| | olot biert
y en medio del p|o{o el numero de pégino.
eticulo: De utiliza una reticula a dos columnas
Reticula: Se util ticdla a d |
e las cuadles se pbasa la diagramaciéon en la
de | | basa la diag |
primero colurmna.
Tipogrofio: La {ipogroﬁo que se utiliza es serif
ya que son las recormendadas para utilizar en
los libros ya que es facl por la lectura.



INDICE

RECETAS DE COCINA

ADEREZOS

CARNES

EMBUTIDOS

PASTAS

PESCADOS

POSTRES

PLATOAS TIPICOS

RECETAS CON PAPA

(@)

VERDURAS

Indice

|conogroﬁo: seguimos con el sombrero solo
que esta vez solamente es la silueta. En la
por{e de la numeracion se colocé un p|ofo
con cubiertos y en medio del p|ofo el nirmero
de pagina.

Reticula: Se utiliza una reticula a tres colum-
nas de las cudles se basa la diogromocién en
la tercera columna.

Tipogroﬁo: La [ipogrofio que se utiliza es serif
ya gue son las recomendadas para utilizar en
los lbros ya que es féil por la lectura.
Colores: Cafe para la letra ya que es color
que resalta y onoronjodo que despierfo el
opefito para la nureracion de pagina

Portadilla

|conogroﬁo: Se utilizaréen depende de la ca-
[egorio de recetas que foque, la bocetada es
de verduras, las cudles salen de un cintilo en
donde ir& el normbre de la co{egorio
Tipogroﬁo: La [ipogrofio que se utiliza es serif
ya gue son las recomendadas para utilizar en
los lbros ya que es féil por la lectura.
Reticula: A una columna

Colores: AquT dependeré de la cofegorio que
se esté hablondo ocompoﬁodo de la po|e[o
de colores ya escogido anteriormente
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CARNE

ADOBADA

2 libras de solomillo de marrano
1 libra de tomate

Media libra de miltomate

1 chile pimiento

G ajos grandes

1 cebolla mediana Achiote

2 naranjas agrias

1 cucharada de comino en polvo
Sal, accite y vinagre

PREPARACION

Ralee la carne, lavela y déjela un dia en jugo de naranja agtia y sal.

Para hacer el adobo, cueza tomate, ajo, cebolla y chile pimiento con poca agua. Licte con achio-
te y cuele.

Ponga en una sartén dos cucharadas de aceite y fria en éste la salsa del adobo. Sazone con sal,
comino en polvo y dos cucharadas de vinagre.

Saque la carne de la salmuera y pongala en el adobo durante 2 o 3 dias.

Cuando vaya a cocinarla, friala en poca grasa y puede terminar asando en churrasquera a fuego
lento. Acomparela con papitas con perejil y un buen chirmol asado.

Las papitas con perejil se preparan cortandolas en cubos, cuézalas y escurra. Fria cebolla fina-
mente picada, ponga en ella las papas, sal y perejil picado.

Para hacer el chirmol ase tomate, pélelo y piquelo.

Machaque y agregue cebolla, sal, limon y culantro picado.

(@)

Pagina Interna

|conogroﬁc|: Enla porfe de la numeracion se
colocsd un plato con cubiertos y en medio

del plato el numero de pagina. Se utlizara
una figura para colocar los tips encontrados
referentes a la receta que se esté hablando
Tipografia: La tipografia que se utiiza es serif
ya que son las recomendadas para utiizar en
los libros ya que es facil por la lectura.
Reticula: A tres columnas dando el comienzo
en la sequnda columnas ya que en la pri-
mera va los tips y datos interesantes de los
recetas y sus ingredientes

Colores: Negro en la letra para que resdlten,
los titulos color cafe y los fips o datos color
celeste para resaltar y lamar la atencion.

pégino con llustracion
lconografia: Se utlizaran fotografias de los
platos que se esta describiendo y de sus in-
gredienfes. Enla porfe de la numeracion no
se coloco un p|ofo con cubiertos y en medio
del p|ofo el numero de pdgino.
Reticula: A tres columnas dando el comienzo
en la segundo colurnnas con la cormbinacion
de las iMmagenes

olores: I color es sequUn la seccién en la
Col El col gun | |
que se este y la fofogroﬁos a full color
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Universidad de San Carlos de Guatemdla

Fundacion Amigos de San Nicolas

Controporfodo

Cuaternda, 2014 |conogroﬁo: el sombrero con los bigo{es en
pequeno para dar énfasis ol nombre de la
fundocién, |ogo{ipo de la fundacion
Tipogroﬁo: La fipogroﬁo que se utiliza es serif

o ya que son las recormendadas para utilizar

en los libros ya que es féil por la lectura.

Reticula: A una colurmna

Colores: Negro para las letras, blanco el

sornbrero con los bigo{es negros con una

composicion vinfoge.

| N

Fundacién Amigos
" Bi5eRo GrAFICO de San Nicolas
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(@)

Para comenzar esta etapa se debe men-
cionar que se reclizé un cambio total de la
linea gréfica ya que no ba deacuerdo con el
grupo objetivo dl que querernos llegar.

Para el nivel dos de la visudlizacion se redlizo
una ceevalucaicon, la cual es una evaluacion
del desempeﬁo del alumno con profesiono|es
de la rama, en este caso se contactaron dos
profesioncﬂes de disero gréﬁco y una persona
que no lo es, pero que puede oportor mu-
chas sugerencias con su opinién.

Se realizé una encuesta (encuesta en ane-
xos) en donde se hadia preguntas a los pro-
fesionales del disero para que ellos pudieran
aportar sus conocimientos y critica construc-
tiva para una mejora a la pieza gréfica. Tam-
bién se les mostré la pieza grafica digital para
que pudieran redlizar su evaluacion y critica.

Al primer profesiondl del campo que se

le pas6 la encuesta fue dl Lic. Julio Areck
Chang, Disero gréfico, Fotografia de paisdje,
University Professorship. Profesor en Universi-
dad del lstmo de Guatemdla y Profesor en
Universidad Rafcel Landivar.

Los aportes del Lic. Areck fueron que se
puede utiizar muchos mas color, sobre todo
en la portada ya que si queremos represen-
tar a nuestro pais y ver que es un recetario
guaterndlteco tiene que ser muy lomativo
y con color, también sugirié que se agrega-
ran texturas a recetario, por ejemplo utilizar
una hoja con textura de madera simulando
como que fuera una tabla de picar que se

-56-



RECETAS DE COCINA

ADEREZOS

/ ARROZ

=7
@  CARNES
=

EMBUTIDOS

PASTAS

PESCADOS

N
=

@ POSTRES
&

PLATOAS TPICOS

&% RECETAS CON PAPA

©)

*ARROZ-

I0Z

a la carbonara

2 tazas de arroz

1 cebolla picada

1 vaso de crema
4 Onzas de tocino
4 huevos

Sal y pimienta

4 tazas de caldo
Queso rallado
Perejil picado

PREPARACION

Calentar el aceite y freir un poco el tocino anadir el arroz y remover unos minutos anadir el caldo
caliente y sazonar y dejar cocer a fuego medio. Por 18 a 20 minutos.

Luego agregar las yemas y remover bien hasta que se mezclen bien, posteriormente agregar la crema y
dejar reducir por 2 minutos para que tome cremosidad ya fuera del fuego agregar las clara y remover
para darle volumen y suavidad al arroz poner queso rallado y el perejil picado y servir inmediatamente
caliente.

utilizan en las cocinas. También jugar con lo
Hpogrofio, no solo utilizar Serif, sino también
utilizar una cormbinacion de po|o seco para

romper un poco el esquermna visual de una

misma familia {ipogrdﬁco. La diogromocién

del recetario en si le parecio adecuada.

El segundo profesiono| fue el Lic. Melvin
Muroz Noguero, Diseriador Gréafico. Online
Creative Monoger en FOX Internationdl
Channels y Catedrético en Universidad del
lstro de Guatermndla.

Los opor[es del Lic. Muroz fueron que podrio
utilizar un color para cada érea del receforio,
que se redlizara una po|efo de colores y ahi ir
clasificando cada area, también sugirié jugar
con las fipogroﬁos y uno usar solo una fomilia
Hpogréﬁco porgue aungue sean {ipogrofb
diferen{es, por ser de la misma familia pare-
cieran que fueran la misma. Corroborar los
mMargenes ya gque eran muy pocos para lo
hora de la reproduccién. Pero la pieza le pa-
recié muy funcional y atractiva para el grupo
objefivo.

Y la tercera persona que se le pasod la encue-
tas que no es profesioncﬂ del disero pero po-
dria oporfor buenas sugerencias para o pieza
grdﬁco fue, José Migue| Montes. Estudiante de
Dsico|ogio de la Universidad Francisco Marro-
quin. projed MaNager en una ermpresa de
Serninarios.

La pieza le parecid muy atractiva y funcionoL
los consejos y [ips nutriciondles le parecio
muy lornativo pero que se podrio resaltar
mMas.

Sobre la [ipogroﬁo y diogromocién le pare-
cieron adecuadas. Opiné también que se
podricm utilizar mas colores para hacerlo mas
larnativo. Pero en genero| le parecio un buen
material.
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CAMBIOS

Carnbio de los cubiertos que esta-
ban obojo, 5€ pasaron uno a cada
|_|odo simulando que el circulo con
la olla fueran el plato.
_ P

Paso

a paso

alimentémonos
- mejor -

l\ Se agregaron |OgOtipOS de |C1

Fundacion Amigos Universidod, Facultad y Fundacion

de San Nicolas

h-

r — A1LA CARBONAPA

Cambio de {ipogroﬁo auna = -

plao seco. INCREDENTES

2 tazas de arroz

1 cebolla picada

1 vaso de crema

4 Onzas de tocino
4 huevos

Sal y pimienta

4 tazas de caldo
Queso rallado
Perejil picado

PREPARACION

Calentar el aceite y freir un poco el tocino afadir el arroz y remover unos minutos afadir el
== — S
caldo caliente y sazonar y dejar cocer a fuego medio. Por 18 a 20 minutos.

TLuego agregar las yemas y remover bien hasta que se mezclen bien, posteriormente agregar la

crema y dejar reducir por 2 minutos para que tome cremosidad ya fuera del fuego agregar las
Se ogregoron [ex[uros a los

I clara y remover para darle volumen y suavidad al arroz poner queso rallado y el perejil picado y
servir inmediatamente caliente.

cintilos de subtitulos.
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El dia jueves Q de sepfiembre de 2014 se hizo la validacion

de| receforio con un pequeﬁo grupo o|e amas de casas de |O

fundacion Armigos de San Nico|d5, después por la tarde se les
9 P P

pasd la misma encuesta a diferentes amas de casa obtenien-

do resultados que Mas adelante se podrém apreciar mejor con

grdﬁcos que se realizé.

Se les pasd a las armas de casa ciertas paginas del receta-
rio, ya gue no se imprimio [odo, pero si en la compu{odoro
pudieron ver como iba y que ya casi estaba [erminodo, se les
mostro la porfodo, el Tndice, cormo fue que se dividieron las
recefos, las porfodi"os que se bon a ufi|izor, y las dos formas
que se diogromoron las recetas, una con la {o[ogroﬁo en una
pagina comp|e[o y la otra con la fofogroﬁo redonda con €
dato curioso ya sea de un ingrediente o en si del p|o{o en si.

Piezas que se mostrarcn impresas

a b

V4

INy,

CE

RECETAS DE COCINA

(@)

ADEREZOS

ARROZ

*ARROZ:

EMBUTIDOS

e ¢

)

L PASTAS

W™, PESCADOS
@ POSTRES
@ PLATOAS TIPICOS ...........
= 4%  RECETAS CON PAPA .......
3 USAC Fundacion Amigos
; D¥stommeee S50

- @]
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d

Ao

DATOS NUTRICIONALES DEL ARROZ

(@)

Arroz

a la carbonara

2 tazas de arroz
1 ccbolla picada

Perejil picado

PREPARACION

a fuera del fuego a

@
el perciil pcado y

Después de haber mostrado el recetario una porfe impresa
y la otra digi{cﬂ se les pregunfé a las amas de casa qué les
paredia, si lamaba su atencion y se inicid una pequena con-
versacion en donde mostraron estar contentas de ver como
las recetas de cocina que ella realizan los dias jueves en la
fundacion estaban quedondo en un libro el cud en un futuro
les seria de utilidad para elas.

Seguidomenfe se les paso la encuesta para que la lenaran,
me topé con dos amas que no podio escribir pero si |eer, asi
que me piclieron favor de que les lenara su encuesta ya que
si querian porficipor en la actividad.

Mientras la amas de casa llenaban su encuesta, se estaba
dio|ogondo con la administradora de la fundacion quien es la
encorgodo de EPS y proyec{o de Graduacion, que se debe-
ria de cambiar el tamario del recetario, porgue al observar el
tarmanos de las hojos impresas, se noté que era demasiado
gronde y que uno de los objefivos del recetario era oporfe de
venderlo para recaudar fondos, que las amas de casa de la
fundacion tarmbien pudieron tener el de ellas y asi poder le-
varlo a los |ugores a donde va, ya que a lar rayoria las contra-
tan como personas gue oyudon con el que hacer del hogor,
pero sabiendo cocinar, ellas pueden aspirar a que les paguen
un poco Mas. Es por esto que se quiere que el recetario sea
de media carta para que sea facil y prélc[ico el poder porfor|o
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con ellas. Y pues p|onteonc|o la idea a las amas de casa estuvieron de acuerdo con el cambio
del tamano.

Otro tema que sdli¢ fue la reproduccion del mismo, que si este fuera a full color el costo seria
dernasiado dlto y este gasto lo absorberia la fundacion v recalcaban que ellos nos tiene los fon-
dos suficientes para hacer un gasto tan grande y aunque se ayudan de donaciones iqudl seria
un gasto muy fuerte, es por esto que se plantes la idea de hacerlo a una sola tienta, pero serfa
un color por éreq, trabajor a una sola tinta cada area que se separs el recetario, aderezos, arroz,
camnes, pastas, etc. y las fotografia en duotono. También dejando la opcion de poder hacerlo a
full color pero las fotografias, este seria para la venta que se quiere redlizar.

Después de esto y para finclizr, se les dio las gracias por su porticipocién y cada ama de casa
entrego la encuesta que llenaron.

Comenzondo a hocer |OS combios que se sugirieron, o|e fomoﬁo, COlOI’GS pOI’tOdi”OS, fuenfes efc.

Correccicnes segun validacién

- Se |e Ogregé humo a |CI O"O

r - Combio o|e esfﬂo o|e cubierfos

—_

I ~—Cambio de [ipogroﬁo del titulo
de la portodo para que sea
mas atractiva

- Fundadion Amigos de San Nicolas -




Carnbio de portadilas utiizando ef cotor de — — — 4

cada division

X3

TS
se

Cambio de fipogroﬁo de los

titulares con el color de la
divison

o~

XX

3

3

Defo”e que separa e| |;T|;u|o o|e|

¢

“LOS oderezos son mez|c05 de especios u 0[7’05 condimen{os,

X

texto en color de la division = — — — —

usodos con e| ﬁ'n de reo|zor (o} potencicxr (mejorcr) e| sabor de

- -
W,

dlgun dlirmento o preparacion, tales como ensaladas, carnes,
pescados y otros mas.

R X

3

\/imogretq La sdlsa vinogreta es uno de los mas dasicos dlifos.

¢

Se emp|eo para tOdOS |G§ enso|odcxs,

X

Aliro Frances. Es otro dasico que va muy bien con aquelas
ensdadas de hoja, ensdladas verdes, etc.

¢S

Cintillo H{pﬂo del color dela — _— _

i

3

CIIVI Siéﬂ Sdlsa Vogurt. [dedl para las ensaladas de pepino, papas y

¢

X

ensaladas verdes en generd. Es el secreto de las ensaladas para
la cocina de orien[o|, érd)e, ete.

X3

3

Moyoneso‘ E5 perFecto para tOdO {IpO de en5c1|odos, especio|—
men[e de zonohorios y COl.

¢

X

&

X

3

R
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Todas la fo[ogroﬁos se {robojé
a doufono, segun la seccion.

Se agregd un cintilo a las
- - 'Fo{ogroﬁo gue van en pdgino
comp|e{o

Las demas fofogroﬁos se les
hizo un refoque para que - - — —
fueran del color de la seccion

de dlimentos

Sabias Qué...

Una redajo de pifia
tiene entre 70 y 85

calonios
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- Fundacion Am"\gos de San Nicolas -

|

Fundaciéon Amigos
de San Nicolas

-

Fundacidi 108 de
%m%o&'\%mjﬂ

La Fundacion Am'\gos de San Nicolas se organizd por un grupo de amigos

y el Padre Garmna en el ano 2000, con la findidad de oyudor dl desarrolo
hurmano, labordl y sodidl de la ddea La Cumbre de San Nicolas.
@ La Fundacien Am'\gos de San Nicolas es una organizacion sin fines de |ucro;

E— no recibe ningumo OyUdO gubemomenfo\. I_OS FOHCJOS provienen de oyudos

5 de donantes individudles o de empresas. La rnayoria de estas donaciones
||egon a través del Padre Rafcel Cama, S

Por esto invitamos a colaborar, pr'\ncipo\mente enlo econormico para
asegurar el fundionariento a |orgo p\ozo.

Direccion. Km. 215 Carretera o El So\vcdor, Aldea Curnbres de San Nicobs,
cdle primcipo[ lote QOA, Vila Comc1|es, Cuaternda
Email Gm'\go5.5omico\os@gmc1i\.com

Tel. 6637-6610
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Este lboro de recetas de concina es la recop\|ocwén de procesos e irwgredien{es
que redlizan las amas de casa de la fundacion Amigos de San Nicolas que
oyudo ala ddea Cumbres de San Nicolas. En dias determinados las amas
de casa se retnen para redlizar diferentes p\ofi"os; podremos encontrar 20
recetas seleccionadas dleatoriamente.

La codna es una arte, que viene desde b'empo atras y cada pueb\o, region
y pdis tienen su forma de represenfor\o; oyudondo tanto a mujeres y
hornbres en este arte, el presenke lbro de recetas le indicara paso a paso
como redlizar deliciosos p|oliHos.

Encontrarg recetas de cocina i\uslrodos, dl inicio de cada copﬂu|o podrdn
encontrar informacion nutriciondl de cada seccion en las que se divide el
recetario. Dandole un poco mas de sazén encontrard sabias qué.... De
o\gunos \'ngredien{es que se han utiizado, son datos curiosos e interesantes
oprendeh Qecefos, lips, informacién nutriciond e \'mc’lgenes que desper[oran
el opefiko. Estamos listos para redlizar y degus[ar cada una de estas
deliciosas recetas % nuestro foque de arnor, este recetario le oyudora a pasar
rnuy buenos momnentos en famila.

iQUe chsFruken COdO una de |O§ recekosl

Nury Sogosfume Carda
Aros 206

P

w

RECETAS DE COCONA
[W ADEREZOS 4
5 ARROZ 20
e rp CARNES 34
PASTAS 56
4 PESCADOS 64
% POSTRES 72
<4 PLATOS TRADIIONALES .86
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I‘|_C)5 OdeerOS Neal mez|<:c15 de SSPEC'\OS u OtTOS cond\mentos,

N
2,
oS

USOdOS con e\ Fin de reo|zor o pofencior (mejoror) e‘ SObOT de

3

X

dlgan dlimento o preparacion, taes como ensaladas, carnes,

¢S

X

pescados y otros mas.’

\/inogreka La sdsa vinogreto es uno de los mas dasicos dliros.

33

Se emplea para todas las ensaladas.

3

X

$3

X

Aliro Frances. Es otro dasico que va muy bien con oque“os

$3

enso|0dos de hOjO, eﬁSGlOdO5 verdes, ekc.

$X

X

SOISO YOgUT{. \deo| para |05 en50|odos de pepino, POPGS Y

3

3

enso|odc:5 verdes en generol E5 e| 5ecrefo de |O.$ enso\odos pQYO
la cocina de orientdl, ardbe, ete.

KB

33

MGYOHESC}. ES PGI'FEC{C] para [OdO {IPO de enso|c1dc15, espedc:|—
menfe de zonohor'\os Yy COl.

5

$3

X

B
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ALINO DE MEL Y MOSTAZA

6O mlde rnayonesa

2 cucharadas de aceite

/2 cucharada de rriel dara

| cucharadita de mostaza suave

| cucharada de zumo de ﬁmén, sal y pimientc

Mezdar bien hasta que la rriel quecle comp\e‘:amenle disuelta.

ALINO AGRIDULCE

2 cuchoradas de aceite de sésamo ligero
4 cucharadas de vinagre de arroz

2 cucharaditas de sdsa de soja oscura

| cucharadita de el

| cucharadita de puré de tornate

Mezdlar los ingredientes con batidor.

SALSA VINAGRETA

Batir en | taza una cucharada de vinagre con 3 cucharadas de acette de
oliva virgen y un poco de 50|, hasta obtener una emusion.

Se admite aAadir un poco de ceboleta frescu, tornate fresco o pimienlos
verdes Y rojos piccdos.

Asi mismo se puede variar los sabores de la vinogretc con diferertes Lipos
de vinagre que hcy en el mercado: vinagre de Vino, de siclro, de Jjerez, con
hierbas o de frutas como la frambuesa, ete.

(@)
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SALSA DE YOGUR

Mezdar un yogur con el zumo de medio imon y dos cucharadas de aceite
de o\ivo, sal y pimiento.

SALSA ROSA

Mezc\or medio [OZO de mayonesa con dOS CUChGI’OdOS cle ketchup o con
{omo[e FTi[O, unas 90[05 de Zumo de noronjo, unas gOtOS de 50'50 perr\'ns Y

unas gO[OS de conac o de WHSl(y

Savias Qué...

La palabra
vinagre guierne
decin vino agrio

(@]



DATOS NUTRICIONALES DEL ARROZ

LO anﬁdod de COlOﬂ’OS del Qarroz, es de 364 I(CO' pOr COdO |OO
grOmOS. El onrte energébco de |OO gmmos de arroz es
aproximadannente un 13% de la cantidad diaria recomnendada
de CGlOr\'GS que necesito un Gdullo de medlano edgd Y de

estatura media que redlice una actividad fisica moderada.

La cantidad de proteinas del arroz, es de .67 g. Nuestro
cuerpo usa las proteinas del arroz para construir los tejidos
que forman nuestros masculos. Estas pro{e\'nas tambien son
Chiles y necesarias para mantener nuestros mascuos, ya que
sin un oporte adecuado de proteinas, como las que propor-
ciona el arroz, nuestra masa muscdar se debiitaria y reduciria
pau\cfimomenfe.

Note: OO gramos equivale a /2 taza de arroz crudo.

(@]

ARRO/

A LA CARBONARA

INGREDIENTES

2 tazas de arroz Sal y pimienfo
| cebola picada 4 tazas de caldo
| vaso de crema Queso rdlado

4 Onzas de tocino Derej\\ p\'codo
4 huevos

PREPARACION

Codlentar el acette y freir un poco el todino anadrr el arroz Yy remover unos
mindtos anadir el caldo cdiente y sazonar y dejar cocer a Fuego redio por

18 a 20 rinutos.

Luego agregar las yernas y remover bien hasta que se mezcen bien,
posferiormenle agregar la crerna y dejcr redudr por 2 rrinutos para que
torme cremosidad ya fuera del fuego agregar las dlara y remover para darle
volurnen Y suavidad ol arroz poner queso ralado y el perej\\ picodo y servir
inmnediatamente cdliente.




Sabias Qué...

Eu anreg es el
cerneal mds
utiligade en la
alimentacién
oniental
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ARRO/

CON HONGOS

f—4
INGREDIENTES

J4 de cebolla 2 cucharadas de aceite 32 tazas de agua
finarnente p\'cadcl [taza de hongos corta-  cdliente

2 dientes de ajo picodo dos frescos o enlatados /4 cucharadita de curry
| zanahoria mediona 2 tazas de arroz J4 taza de vino blanco
pe\odo y ralada | sopa de fideos maggi

PREPARACION

Sofretr los tres primeros ingredien[es, en el aceite por 3 minutos
incorporor |O§ Hongos \/ El arroz y 5o{reir por 3 minu[os mas. Agregur |05
dernas ingredientes y continuar la preparacion en la forma acostumbrada
Decorar dl gusto Y Servir.

G

A LA VALENCIANA

/2 Polo cortados a la juiona 4 onzas de aceitunas
Aceite /2 Taza de Y2 lbra de ejotes

4 Tazas de agua gu'\san[es (chicharos). /2 Cucharila de

| Cebola p\'codo, | Zanahoria cortada en azafran.

| Tomate pelado y jlional Ibra de arroz.
picado (sin piel). 4 onzas de deaparras Sdl'y pirnienta

| Pimento grcndes

PREPARACION

CO‘OCQT ch\[e en una Sorlén \/ doror |05 pres(]s de pOHO. Unc vez dol’ados
|O§ PreSQS CO|OCO(‘05 en una O“O, {reir |Q Cebo‘lo, komﬂkes y PimienkOS PiCOdOS
junto con el gjo y arroz. Por dltimo agregar el azafran disuelto en un poco
de agua, el resto de verduras finamente picadas, las dcaparras y aceitunas.

SOZOF\OY Ol guslo. Dejcr cocer unos minukos kOdOS ‘OS ir\gred\enkes.

Por dtimo agregar el arroz y dejar cocer hasta que esté en su punto.

(@)



Sabias Qué...

Enxisten
catalogadas mde de
8000 vaniedades n
de arnog )

I/ 4 - \% s \\‘
[ oS, |
\\\y L/l/(wns&nai K
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ARRO/

CON POLLO

,[.W\(
——

INGREDIENTES

Spiezas de polo
pequenas
Ibra de arroz

Una taza de cdantro
| cebola

2 dientes de djo
Chile p\'m'\en{o

Arvejos opdono\es

PREPARACION

Salpinnentar el polo, poner en una ola ancha el arroz agregar el chile
pimiento en cuadritos (por cara taza de arroz 2 de agua), las piezas de polo
sobre el arroz, luego licuar el cuantro con la cebola y el 6o sazonar con sdl
suficiente y un poco de consomé agregar dl arroz con pollo hasta que cubra
bien tapar y revisar hasta que el agua se dbsorba y el polo este cosido,
servir acompariado de una ensalada.

1@

ARRO/

CON SALCHICHA
Y MANZANA

INGREDIENTES

2 tazas de arroz coddo

Y2 lbra de sclchichas cortadas en rodajas
2 manzanas cortadas a la francesa
Ibarra de rnargarina sal v pimienfo

PREPARACION

LOS manNzanas se frien en IO mcrgarinc Y \uego se |e cﬁoden IOS SOlchiChGS,
‘C}S pasas, |O pim\ento Yy |uego mezc\cr\o con e| arroz

1@l




LO carme es un e\emen{o esencio\ en |O dielo, Ya que proporcdona
a nueslro orgon‘\smo gran COﬁthd de nulr\’en{es:

Agua: entre un 6O - 80 % de su peso.

Proteinas: posee entre el 20 - 25 % de proteina, que proviene
basicamente del tejido muscuar, parte fundamental de las carnes.
La proteina de éstas es de dlto valor biclogico y se necesitan
diariarnente.

CV’OSOSZ EI confenldo en grasa dE‘ IGS cames es muy VOI'IOb‘e,
c|e5c|e un 3 aun 30 % c]e SU composicw()n. LO COﬂded Y COlidOd
de e||o depende de hcfores £O|65 como edod, SEX0, chmen{acién Y

zona de ‘O COV’TG‘.

Vitarminas: En las carnes destaca el contenido de vitaminas del

grupo B tdles como la Bl (tiarmina), B3 (niacina), BS y BI2.

M\F\GYO‘E‘SZ LO carme es una exce\enfe Fuenke nofuro| dE’ Hierro Yy

zinc de elevada blodisponlblh’dod

(@)
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LENGUA

FINGIDA
O

| 0= )
INGREDIENTES

[ lora de carne molida | lora de papa Lourel y tomilo
[lba de jomén o carne 2 dientes de ao [ rarnito de perej'\\
de cerdo | cebola grande Tuzas o popel de
2 zanahorias grandes |lora de torate curninio
finarnente picados 5 huevos Sdl y pimienfo

PREPARACION

Porer en un bal la carne mohdo, el jormon rolido la zandhoria y las papas
finarente picodos, la cebola yl tomate tarnbien finamente plcodo, poner
un huevo un poco de miga de pan sal pimentar y formar una bola con
toda la mezda

Sabios Qué..

9 _ Endurecer 4 huevos, pelarlos, colocar 2 huevos y forrarlos con la carne
a catne mds

consumida pox Los l anterior y envolver en tuza formando como un tamdiito, salen 2 igudles,

senes humanos estos poner a cocer en una olla con agua aderezada con laurel, tomillo, sal y
PWU'-‘&{’;@ de - pereji| fopor dejor codinar por 45 mindtos a | horo, |uego sacar dejor enfriar
mamifenss

N y cortar rodajas y servir con salsa de tomnate.

@)

CHALUPAS

DE POLLO

Sdsax Chdupas: Tomate picado

4 tornates asado 2 tazas de po”o cosido Lec%ugo

Sl % picodo Cdantro

| cucharoda de acete  Sql dl qusto O tortillas frias
Aceite

| cebola picodo

PREPARACION

Muela todos los ingredientes de la salsa y sofreir en acette, freir un poco el
polo con cebola, hacer una ensalada picada con la lechuga, tomate y
cdantro y sazonar con un poco de sdl y limon, freir las tortilas.

Arrnar las tortilas con ensdada, carne picada, sclsa'y si lo desea queso. Listo
para degustar

(@]



Sabias Qué...

El polle e wna j

muy buena fuente
de niacina
(aminodcido).

! Cwmo N

\ Adoboda.,
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POLLO

EN AMARILLO

INGREDIENTES

4 piezas de po“o

4 tornates

| cebola

3 dientes de do

Sdy pimienta dl gusto
I manojo de perejl

PREPARACION

Se frien en un sartén hondo tomate cebola y qjos y se licua, por opcr{e se
pone a cocinar el po\|o sazonado con poco agua se agrega la sdlsa se dejc
hervir y dfindl se agrega el perej\'\ finamente picodc.

Se sirve con un arroz blanco.

1@

CARNE

ADOBADA

INGREDIENTES

2 loras de solomilo de Achiote

rnarrano 2 naranjas agrias

Ibra de tomate | cucharada de cornino
\/ 2 lbra de mitornate en po\vo

I chile pimiento Sal

6 djos grandes Aceite

| cebola mediana \/\nogre

PREPARACION

Rdee la carne, lavela y déje\o un diaen Jugo de naranja agria y sal.
Para hacer el odobo, cueza [oma[e, djo, cebola Y chile pimiervlo con poca
agua. Licte con achiote y cuele.

p()?’ﬁg(] en una sarfén dOS CUCHO?’OdOS de oceife Y Fl’i(] en és{e |C| 50‘50 de\
OdObO. Sozone con 50‘, comino en pOlVO y dOS CUChQVGdOS de vinagre.

chue ‘G carne de ‘O Sﬂ‘muerc y péngolo en el Odobo dul’on{e 2 o 3 dTGS
CUOndO \/Clyo a COCinOrlO, {riﬂ‘o en POCO grOSO y puede Eerm\nol' OSOﬂdO en
Churrﬂ5queyc a Fuego |eﬂ[o. ACOmpéﬁe'O con pﬂpikﬂ5 con perej\‘ y un buen
chirmol asado.

@)




Sabias Qué...

Evita consumir Lo
piel y Las
visceras del pollo
4o que poseen
mucho colestersl

EMPANADAS

DE POLLO

INGREDIENTES

Masa Releno 2 cucharadas de clan-
Io de harina [o de polo cocido y tro picado

2 cucharaditas de royc:| picodo 2 huevos batidos

| cucharadita de sdl | cucharada de aceite /8 pimienta molida

2 huevos | cucharada de cebola

7 cucharadas de leche picada
fria
6 cucharadas de aceite

PREPARACION

Cierna la harina, royo| y sdl en un trasto omp|io forme una corona d medio
ponga los huevos aceite y leche con una po\e[o batir los ingredientes poco a
poco unir hasta formar una masa y dejor reposar.

Cocdinar el po\|o con agua, cebola lomcfe, ci|onkro, picar bien y dejor, enun
sartén sofria cebola, el dlantro \uego los huevos, 5o\pimienfe y mezde el poHo

revolviendo bien.

Arrre las emponudas y fria en suficente aceite.

ta

FRIOLES

DE SOYA CON
COSTILLA

INGREDIENTES

Io de friol de soya
Ib de costila
Ib de tormate

| chlle pimiento

| cebola mediona
| zandhoria rediana
Ajo, laurel y tornilo

Sdly pimienta

PREPARACION

Una noche antes remojor €l frijol de soya, ol dia siguiente poner a cocer el

tormate con el cHi|e,, zonohoria, doy cebo"o, icuar Yy agregar o frﬂo\, con la
costila Laurel y tomillo y poner a cocer durante mas o menos | hora hasta
que el friol y | costila estén cocidas, sazonar con sl y pinienta.

(@)



Sabias Qué...

Las carnes
blancas conticnen
menos gra.sas
"dafinas o
saturadas” que
Las nojas

POLLO

A LA REINA

INGREDIENTES

8 piezas de po||o toza de agua

2 onzas de rnargarina 3 zanahorias en rodojos
| cebola picada [taza de arvejos

2 dientes de gjo 2 aceitunas

[ rama de apio [rarna de pereji\ picado
2 cucharadtas de Sal % pimienko d guslo

harina disueltas en una

PREPARACION

En un sartén se derrite la grasa y se pone a freir el po||o, la cebolla el goy
pereji|, el apio, la zanchoria se sazona con sal y pimien{o se agrega agua
necesaria y la harina disuelta y codinar por 25 minutos mas o menos

(@]

POLLO

EN 3 SALSAS

| po||o en piezas

Y2 taza de sdsa de
tornate

Y Yaza de sclsa de soya
Vi Yaza de sdlsa inglesa
V4 taza de miel, sdl y
pimienta

Ajonjoh

PREPARACION

Se sella el polo en un poco de aceite, se revuelven todas las sdlsas y se
colocan las piezas en un pyrex se barian con las sdlsas, se dejon reposas
unos minutos se les coloca cjonjoli encira 'y se ponen dl horno primero
cubierto con papel dlumninio y luego de I5 minutos, destapar y cocinar por
5 minutos

(@)



POLLO

EN JUGO DE NARANIA

INGREDIENTES

I po||o ud piezas de po\|o
2 onzas de mnargarina

2 tazas de Jugo de
naranja

2 cebolas

2 hojilos de laurel y
rarmita de tomilo

Sd, pimienta

Aceite

PREPARACION

Se hmp\'a el po||o y se frie conla rmargarina y un poquito de aceite, hasta

Sabias Qué..

que esté bien dorado, se agregon las cebolas en Ju|ionos, 50\, pim’\enfo, laurel
tornilo y el Jugo de naranja y se Eapa hermeéticamente dejando que cueza

El pollo interviene j
en Qo aceleracion
del metabolismo y
mantiene Lo piel n
sana. tensa
Yy joven.

lentarmente a Fuego bojo.

G| iGa)\

(@]
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APORTE NUTRICIONAL DE LAS PASTAS

Entre el 60 y el 7O % esta constituido por hidratos de carbono
de absorcién lenta (c\midén), el [243% son profeimos (g\ufen), y el
cporle de grasas es casi nuo.

Este bojo oporfe graso hace de la posto un dimento dtamente
recomendado en estos hempos, donde el oporte de grasas dela
dieta debe redudirse.

El aporte de vitaminas y minerdles es relativamente bdo, excepto
P Y ) P!
que estas Hoyom sido enriquecidos.

Apor{c tarnbien c\go de flora vege[aL lo cud genera esa sensacion
de saciedad, tan necesaria a la hora de sentimos satisfechos con la
cornida. Si consuminnos la version '\nfegra\ el contenido de flora
sera mayor.

El valor cdlérico oproximado que oporkon 0O g. de pcs{c sin

coccion es de 35O-360ked.

1

INGREDIENTES

| poque{e de espa- | diente de go p\codo negras deshuesadas en
guefi de 500g Y2 chile pirniento rojo rodajas

20 esparragos cortado en julianas Aceite de olva

8 zandhorias baby Y5 chile p'\mwenlo amarillo Chile p‘\ccn[e

cortadas en roddjas cortado en julanas Sdlsa de soya

Vz cebo”o PiCOdO ‘50 9 de oce\lunas SO' Y plm\emlo

PREPARACION

En un wok cdliente con aceite de oliva, sofreir la cebola, cio, los chiles
pirnientos y zanahorias hasta que ablanden, agregar las puntas de los
esparragos, y el zuquini, luego las aceitunas y condimentas con soya y
pirnienta y sal ol gusto. Luego agregar la pasta ya cocida ol dente y revolver
servir y espolvorear con chie si se desea




Sabias Qua...

Los pastas son un
alimento nico en
hidrates de
carbone. esenciales
para. tenen enengia.
durante todo
el dia.

INGREDIENTES

I poquefe delosonade 250 ga sdsa de mcntequi“o

4609 tornate naturdl 2 cucharadas soperas
slsa de beremjeno Aceite de oliva de harina

| berenjeno gronde Sd y pimienlc 200m de leche

I diente de djo Nuez moscada

| cebola mediona Sdlsa banca 200 ga de queso
plcodo 2 cucharadas de parmesano

sl y pimien[o

PREPARACION

En un sarten freir la cebola y el gjo con el aceite de oliva cortar las berenjenos en
cubos pequefos y agregar y sofreir por IO minutos hasta que este blanda \uego

verfer ‘O 50'50 de komo{e, codnar 5 m\nu{os mas sazonar y reservar,

Sdlsa blanca derretir la mantequila agregar las 2 cucharadas de harina, dorar poco
apoco verter la leche y disolver hasta obtener una consistencia deseada, mezdor
el queso parmesano sl y pimienta Armar. Enmnantequilar un pyrex poner salsa

| de tomole una capa de pQSlG, Luego una de 50'50 bIOﬂCO, pOSlO una de lomole

@)

repetir hasta terminar ingredientes poner ol hormo a 350 por 25 minutos
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C ! El pescodo es una fuente de profeinos, boja en grasas saturadas
J y con dlto conterido de acidos grasos omega 3, que pro{egen

la salud del corazon. Es imprescindib|e en una diimentacion
equi|ibroc|o y especio|mente recomendado para controlar el peso.
Ademas, el pejcodo oporto arminoadidos esendidles, vitarminas
hidroso|ub|es, minerdes y o|igoe\ementos4

Omega 3, la grasa cardiosaludable del pescado. La cantidad de
grasa en estos dlimentos es muy varicble.

BACALAO

A LA VIZCAINA

INGREDIENTES

2 chiles p‘\mier\fos | zandhoria gronde

2 lbras de bacdlao o

d I pur"\odo de a|cc1porrc1.s aceite de olva
pescado seco

it
2 lbras de tornate ;CESUJ:S apas
2 cebolas grandes papey

8 dientes de do

PREPARACION

Un dia antes desdlar el pescodo hasta que el agua so|go sin nada de sd,
cocinar el pescodo hasta que este suave con 4 gjos y poca cartidad de
agua cocer el tomate | cebola | chile p\'mienlo el puﬁodo de o\coporros
(deso\odas fombién) y la mitad de la zandhoria dejor enfriar y cuar bien,

Sabias Qué.. en una ola poner una buena cantidad de aceite y cristdlizar la cebollo, el do
p\codo y el chile pimien*o cortado en rojilos prevwamenke pe|odo, agregar
EL omega © es muy ' )
benepicioss para ol ﬂ la sdlsq, las papas pe|odos y cortadas en roclops, y el resto de la zandhoria
coragbn yo que también cuando la verdura este suave agregar el pescado con el aguay
_ disminuyen el proboar para ponerle sal, agregor las aceitunas, ol apagar dejor ccer un
riesge de anritmios. ]

chorrito de aceite de dliva entrcv'\rgen. Servir con un rico arroz blanco y

tamaltos de vigje.

(@) @]



Ib de arroz cocido

Ilota de atan
desrmenuzado

2 lbra de camarones
Ilata de charnpinones
cortados en rebanadas
2 chiles pimienkos
marrones

papas fritas y perejl.

CAZUELA

DE MARISCOS

2 tdlos de apio

I de popa cocida
cortadas en rodajas y
fritas

|lb de zanahoria en
roddjas

3 cebolas cortadas en
cunas

| cucharadita de sl
indesa

V2 cucharadita de
tornilo en po|vo
Pirnienta y sdl aceite
para frer

Adorno, perejﬂ picado

PREPARACION

En una COZUelO se fﬂ’en en SUHCieﬁle Oce\le |O ZOhOhOriO y el camarén se
inCOrPOrO el Oh’in, Op\o Cebo‘lo CME P\mieﬁlo, \/ |O§ camarones |uego e‘ arroz
codido, sclsa inglesa, soya, sal, pimienta, y tornilo, se adorna con rodajas de

@]

(@)




A

El término postre se utiiza para designor aun {ipo de p|o[o
que se caracteriza por ser dule y por servirse por lo generdl dl
final de una cena o comno elemento principal en la merienda o
desayuno. Los postres pueden ser basicamente elementos que

no requ\ereﬁ eloborﬂdéﬁ como ‘OS FFULGS Ouhque en ‘O mc\/or\'o
de los casos se utiiza el nombre de postre para platos mas
elobomdos como ﬂcnes, PQS{eIeS, e{c,

Los postres son o parte mas atractiva de la ya que por lo
genero‘ ‘05 MisMos Sueleﬂ ser mas CO‘OI’ldOS que 5‘ fes}.o de |05
platos.

Importante es considerar en estos dias que los postres son de
gan aportacion cdlérica y energé{ico por lo que también se han
diserado en la actudlidad gran variedad de postres que han
logrado carnbiar ingredientes por algunos menos riesgosos

para la salud.

PASTEL

DE MANZANA

6 onz mon}equi"o ,0 de rnargarina,
[taza y media de aztcar,

2 huevos ,

| taza y rmedio de harina ,

| cucharada de po\vo de hornear,

2 manzanas y azlcar .

PREPARACI

En un bol mezdarnos la manteqila blandita, con el azicear, anadimos los
huevos de uno en uno y después la harina con lel polvo de hormear
Vertermos la mezda en un molde enmcnfequi"odo y espo\voreodo de
harina, pelarnos las manzanas y las cortamos a rodajas y colocarnos
Sabias Qus... endima de la masa, meternos d horno previamente cdentado a [70

grados, durante unos 45 rinutos.
La mangana
confribuye o evitar
problemas
nespiratonios come
el asma

CUOﬂdO SS{é hSChO 5acaMmos de\ hOVﬂO Yy espo|voreomos con azcar.

@)



Sabias Qué..

Una. rodajo de
pifia tiene entre 70
y 85 calonias

@)
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PLATANOS

EN MEEL

70N

| pieza de Ropadura
agua la necesaria
Sdavos de olor

3 rajas de canela

6 p\é{onos rnaduros

PREPARACION

Poher en una Cocero‘(] IG Pone‘c kroceodo el QgUQ, |05 C‘U\/Oﬁ de Olor y ‘Q
Cone‘o he"vir hOSEO que se der”}‘o el du‘ce y que ‘O m\e‘ hcgo h\‘o 0‘ pOSOr‘O
con una cuchara. Colar la miel y quitar todas las irmpurezas de la panela.
Pelar los platanos y partirlos en rodejas no muy finas.

Agregar ala miel y dejar cocinar por 25 rrinutos dejor enfriar y servir.

2 CUCl’WOI’OdOS. de |5O g de azucar ‘ Cd(]. De pOlVO p(]l'(}

monfequi“a mascabado hornear

%4 taza de azucar 8 cerezas Itaza de dmibar de la

3 huevos [ vaso de crema de pina

3 tazas de harina leche & rebanadas de pina
en dmibar

PREPARACION

Horno preco\entado a 2OO OC

Cremar |C| mcnfequl"o. Agregcl el azdcar, ‘05 hUeVOS uno a uno y |G caema
de |ec|'1e . Aﬁude ‘CI |'vor|no Cefhldﬂ junfo con El pO‘VO para Homear,
revo|viendo 5uovemenle. Aﬂemo con e| o|mibor.

Eﬂgﬂ]SO con suﬁdenfe monlequ\”o un mo|de de BO cenﬁmelros de
dic':melro Yy cubre e| fondo con e\ azdcar masccbodo. Acomodo IOS
rebonc:dos de pif\O, en |OS hUECOS de eslas IOS cerezas. \/OCTO ‘O masa O‘
mo\de. Homeo c|e 45 a éo minufos. SOCO Yy desmo|do enseguido.

)




Masa:

[taza de agua

/3 de cucharada de
rnantequila sin sl
Pizca de sl

| cucharadita de
azdcar

I de taza de harina
4 huevos

Masa:

thror del Fuego ﬂuevomenle e inCOrPOl’O( ‘OS hueVOS, uno a uno, botieﬂdo
bien despues de cada adidén, hasta que esten completamente rezdados.
Topar con un fim plastico para evitar que se seque y dejor reposar la masa
‘O m\nu[oi

Engrasar b‘\en una PlOCO de hOI’ﬂO o fOI’VGI"O con Pﬂpel mcmleca eﬁg?’GSGdQ
CO‘OCOI’ IO masa en una manga de deCOI’GCIéﬂ con una boqu'\“q de ‘VZ amn

(‘/2 pu|godo).

Colocar la manga en forma incinada sobre la placa de hormo y retroceder o
rnismo tiernpo que se presiona la manga hasta tener el largo que se quiere
que sean |05 reldmpogOS (4 - 5 any; 2 - 2 VZ pu‘deOS si se qu‘\e"eﬂ unos
rﬁ’ldmpagoﬁ med\onoi S\ se deﬁeon re‘émPGgOS grondGS |G Ober{ur@ de ‘G
boquila de la manga debe ser de 2 /2 cm (I pulgada) y el relampago de 5
a6 o (2 -2 Y2 pgadas de lorgo).

LleVOr Ol horno preco'eh{udo a 425°F (220°C) duronke ‘5 m\nul05 (no
abrir la puerta del horno) o cuando hayan doblado su tamario. Reducr la
temperatura a 35O (1BO°C) y dejar por aproximadarnente 5 a 20
miﬁu{oﬁ mas o hosko que eskén SeCos y dOrOdOS pebro" del |'VOrnO y con un
CUChiHO (e fﬂem de codina hOCer un pequeho Corke en e‘ CO5£GdO de COdO uno
para que escape el vapor.

Cremo pClS{e‘erO:
En una olla de fondo grueso (no de durninio) mezdor el azacar con la

)’WOT'\UO. Agregor groduo|men{e |CI \eche, revo\vwendo con una CUC)’WOI'O de
modero para gue no se forrnen grumos.

-88-

Cremna Pastelera: Cararnelo:

| Y2 tazas de aztcar 2 tazas de aztcar, la
| Y tazas de harina cantidad necesaria
4 V2 tazas de leche 4 cucharaditas de
9 yemnas g|ucoso

4 cucharaditas de 34 taza de agua
vainla

4 cucharadas de

monlequwﬂo

PREPARACION

Drecoleﬁl(]r e‘ horﬁo a 425°F (QQOCQ)

Mezclar e‘ OgUO, ‘G mOn{equiHG, |Q SOl y el azlcar enun a O"O y "e\/Or a her\/\’lﬂ
Retirar la ola del fuego y agregar de golpe la harina. Botir vigorosarnente
con una CUChOrO de moderﬂ )’705[0 que ‘Q masa se eSPeSQ y se suaviza.

Reducir el fuego y regresar la ola a la hornila. Cocinar y seguir moviendo
HOS[Q que ‘G masa se desprehda de‘ [OnCIO Y de ‘05 Costado5 de |Q O"O.

Cocinar revolviendo constanternente para que no
se pegue dl fondo de la olo, ri se formen grumos.
Cuando ha cocinado sufiente y la harina se
siente cocida, retirar la ola del fuego.

Colocar las yernas en un tazon y batidas con

un tenedor. Agregar gradudmente parte de la
cremna y revolver. Regresar nuevamente a la ola
con la crema y levar dl fuego suave. Cocinar,
rnoviendo, hasta que la crema esté bien espesa.
Retirar del fuego y agregor la vainlle. Agregar la
rnantequila y mezdar.

Enfriar con un fim plastico pegado directarmente
endira de la crema para que no se endurezca

Corome|o:

Colocar 2 tazas de azicar en una ola con %

de toza de agua y 4 cucharaditas de glucosa.
Mezdor hasta que el azacar se disuelva.

Llevar la ola a fuego mediano. Cuando hierva
bajar el fuego y dejor cocinar. Por ningdn rmotivo,
revolver el dmibar durante la coccion.

Limpiar drededor de la ola con trapo humedo
para evitar la cristaizacion del aztcar. Segu‘\r
cocinando hasta que el dmibar lega dl punto de
muy quebradizo (3IF / 155°C en termometro).
Para conocer el punto si no se tuviera un
termometro colocar una cucharadita en un plato
y dejar enfriar. Al enfriar el caramelo no se pega
alos dientes y se quiebra.

Tornar cada relampago ya releno con tenazas e
introducir la parte superior en el caramnelo cdliente.
Escurrir sobre la misma olla y luego colocar en

(@]

una rejlla.
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A

LO goslronomio guofemo“eco se CGV’OC&GI’IZO por poseer una
\/OHOdO sazén, que hG S\dO heredodo por generodor\es, enlas
d\'versos regiones de\ pO’\S.

Cada uno de los platilos tiene un origen y una historia propia, la
cudl vuelve a relucir o momento de degustarlo, ya sea en fiestas
patrondles y religiosas, o en cudquier celebracion con

los famillares.

A‘gunos de ‘OS PlObHOS hp\COS 50‘0 son degusfodos por ‘O
pob|ocwén ‘OCO', €n SUs casas y duronfe OlgUﬁGS ce|ebrocwone§
pues éS{OS no se \nc\uyem en |O OFGY{O de ‘0 moyor\’o c|e ‘05
reskouronfes.




INGREDIENTES

Armericaro (Kraft)
corlodo en hros.
Ajo en polvo
Tornilo

LOUVE“

Tornate

Cebola

O o
N

Preparacion de base de verduras

Lavalos vegelc|es antes de utilizarlos.

2. Codnalas verduras con | cucharada de djo en po|vo, sl de cebola y
un poco de sdl. La zandhoria se cocina porlido en cubos, la colflor en
pequenos ramos, el ejole en estilo juhonq

3. Rdael repo"o, b|onquéo\o (poso por agua cdliente con sdl), |uego enun

tazén coloca el repo”o, cebollas cc:mbroy y todas las verduras cocidas,

mezca y reserva.

Preparacion de carnes

Cocina el pol\o con Sazonador. Desrenuza el pol\o y reserva. Tambien
se debe de reservar el |Tquido de la coccion del po||o.

2. Parte las sdchichas, reserva, cocina los chorizos, |onganizos y butifarras
cortalas en rodcy'os y reserva.

BOSS de \/erduros

12 zanahorias

[l coliflor

[fbra de ejote

I lbra de arveja

5 pacayas tiernas

I repolo grande

50 cebolitas Combroy
| cucharadita de
Pirmienta Negro

4 cucharadas de sal
3 hojas de Laurel
['rarna de Tornilo

4 onzas de dleaparras
mini

Sdl de cebola

Ajo en polvo
Sazonador para hacer
Consomeé de Pollo

50‘ O‘ gusfo

Cdldilo

| botela de vinagre
[lota de 4 0z de aceite
de olva

2 cucharaditas de
mostaza

| cucharadita de azdcar
| Hojos de Laurel

[ rarna de Tornilo

Carres

lbra de butifarras
| \enguo pequena
saltrada

[ ora de jormon

| po\|o cocido
(deshuesado)

[ lbra de mortadela
[ lbra de sclchichas

[ ora de sclami

3. Los jarmones cortdlos en tiras.

Ibra de chorizo
colorado

Ibra de longanizas
Ibra de carne para

hlachas deshlachada

Ilbra de chorizo negro

Adorno

2 lechugas

2 lotas de chie
pimiento

25 rébanos pequenos
6 huevos cocidos en
rodops

\/ 2 lbra de aceitunas
\/ 2 lbra de cebolas
curtidas

2 latos de esparragos
4 chiles chamborotes

/2 lbra de queso

(@)

4. COC\'I’WO ‘G carne de res con cebo”a, [omcfe, /AJO en pOlVO, komw”o Y |OUT€‘,
cocindla hasta que esté suave, deshlacha y reserva. También se debe
de reservar el liquido de la coccion de la carne.

prepcrccwén del caldlo

[ Tomael ||qu\'do de la coccion de las carnes (Polo Y Res) agrega una HOJG
de laurel y una ramita de tomillo, leva a ebulicion % reduce a la mited de
lo que Eengo. Dejc: enfriar.

2. Enuntazon agrega el \iquido de la coccion de las carnes reducido %
colado, agrega 2 onzas de aceite de oliva, 2 cucharaditas de mostaza,
V2 cucharada de sazonador, | cucharadita de azdcar, cantidad necesaria
de vinagre. Todo esto lo debes de mezdar bien y agrega a la mezda de
vege{o\es,

Dreporodén finl

| Colocaenun p\olo un poco de la mezda de vegeto\es ya curtidos en el
caldllo prepclrodo.
2. Decora con las carnes, embutidos, vege[cﬂes Y quesos d gus[o.




Sabias Qué...

La carne es fuente
impontante de
vitamina 812, que
nutre células del
cenebno.

)

Para la masa:

6 Tazas MASECA®
| ¥4 Cda. Sdl

| Cdai DOlVO hornecr
| % Tazas Marteca

& 2 Tazas Cdldo de

Para el relenc:

2 V5 bbs. Came de
CerCIO o po‘lo COC‘\dO y
deSmenUZOdO

2 Tazas Sdlsa Roja

2 TOZOS SO'SQ \/el'de

 TAMALES

INGREDIENTES

Para la confeccion:
Hojas de maiz
remojodos

CerO o de PO”O

PREPARACION

DOTO ‘O masa:

MEZC‘OT |O MASECA@, ‘O 5CI|, e| pOlVO para %omeclr, ‘O mor\[eco Y e| C(]ldO
de cerdo hGS[O obfener una masa muy suave y esponjoso. pGI’O e\ reﬂeno:
MSZC‘GI' IO m\{od de IG carne con IG 50'50 roja. APOI'{S, mezc\or IO O}.I'Q mlfod
de |O carne con |O 50‘50 verde.

Para la preparacion de los tamdles:
Tomor una hOJO y extender una porc\én de |O masa Sobre e”o, Tom(]r un

poco de relleno y colocarlo en el centro de la masa.
Cerrar la hoja y terminar de envolver el tamdl con otra hoja. Si es necesario,
usar 2 0 3 hojas para evitar que se salga la masa.

poner verlico\menke ‘OS foma|es €en una voporera, sin aprefor\os. TOPOV |O

(@]

PACHE S

QUETZALTECOS

vaporera y codnar deOﬂ[E‘ I I’WOI’Q.

4 loras de papa [ djo 12 onzas de carne de
Ilbra y media de 5 onzas de manteca marrano

tornate | cucharada de pirnien- 20 dhles verdes

| chile p\m"\en{o gronde ta chopo Achiote v sal

| cebola y 6 I mdleta de Hojos de

miltormates mashén

PREPARACION

Codine la papa con cascara, pélela y hagda puré estando aun cdiente.
Cocine tomate y chile p\'m'\emlo cebola mitornate Yy gjo con poca agua.
Licue con un pedacito de achiote para el recado. Parta la carne en 20
troditos y ponga en un trasto apropiade.

DEVUG‘VO bieﬁ e‘ rec(]do con |O pOpO heCl’WO puré, ‘05 h'OZOS de carne,
mGﬁleCO derre{idﬂ, Pim‘\eﬁ{a koikado y hecho pO‘VO, sazone con 50'.
Lave las hojas y paselas por agua hirviendo.

Dongc en medio una POrCi@n de ‘O masa de unas 5 onzas y C(]d(] porc\én
He\/@‘h’OZOS de carne; poﬁgo en med‘\o un Chile Veyde \/ codne en una O“O a
la que habra puesto el colchon de restos de hojas y | itro de agua hirviendo.

Tope con una manta y un plastico y hierba durante [hora y media
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POLLO

EN JOCON

INGREDIENTES

8 piezas de po\lo lavadas

I manojo grande de culantro

/2 lbra de mitomate

[ chile p'\mienko verde

2 ramitas de pereji| y una rama de apio
Talos de cebola o 2 cebolas medianas

4 hojas de lechuga sdl y pimienta d qusto

4 tortilas frias o ¥4 de taza de masa de maiz

PREPARACION

Poner el polo a cocer con agua hasta que cubra las piezas porer sdl,
cuando el pollo este cocido apartar un poco de cddo y remojar las tortilas
y \uego con todos los ingrechehles verdes licuar bien y agregar dl polo dejor
hervir y terminar de sazonar con sd y p‘\mienfo acomnpanar con arroz
blanco.

5\ se deseo se puede Hocer con COSM'O de res fombién, y se puedem
qagregar papas

©)
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En el nivel 3 fue la vdlidacion se puedo dar los cambios que

fueron necesarios para que la pieza gréfica sea funciond tanto
para las amas de casa como para la fundacion. Es por esto
que llegamos dl resultado final visto anteriormente vy justifica-
mos a continuacién cada parte del misrmo.

® Codigos tipograficos

La tipografia que se habia elegido se cambié ya que dl findl
no fue la mejor eleccion para el materidl, se busca lamar

la atencion desde la portada y el interior de las paginas, se
decidi¢ utiizar una miscelanea para los titulares para dar ese
toque de elegancia para las amas de casa y que llome la
atencion desde la portada

La fuente que se utilizo fue:

TITULOS V SUBTITULOS

j—l-ip/ffem Scnipt@m'

Y para el cuerpo del texto se tulizo una fuente palo seco ya
que no era ncesario utiizar una serif, ya que no es un lbro de
texto donde se lean blogues grandes de texto.

CUERPO DEL TEXTO

Pistara
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(] Cédigos Cromaticos

Los colores que se utilizaron fueron los siguienfesz

C50%
M O%
Y: 1I00%
K: O%

\/erde: leva a asodiaciones |igod05 ala
naturdleza y vegefoci()n, tal vez por esto

se asocie con |Cl Frescura

CO%
M 1O%
Y: 95%
K:O%

el armoarilo 5igniﬁco buen humnor
luz, y es adecuado, psico|c’>gicomenfe, para

productos como el maiz % el imon

CO%
M 50%
Y:1I00%
K- O%

Anaranjodo: es un color dtrico, se asocia
ala dimentacion sana y dl estimula del

opefi{o.

C 85%
M 50%
Y:O%
K:O%

Az Los azdes suaves transmiten
frescura, pero los tonos fuertes dan la
sensacion de frio El azdl es rmuy apropia-
do para los producfos conge|odos, ya que
dala impresion de He|o, asi como para

|05 ref rescos
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C O%
MI0O%
Y 1I00%
K: O%

ono: se puede usar para todos los
productos de dimentadion. El rojo es una
promesa de calidod y valor y es lo
sufidenternente neutral como para incluir

toda la mercandia

C 2%
M 34%
Y: 0%
K:O%

colores suaves por lo cudl transmi-
ten tranquilidad, serenidad y paz. Aparte
por ser colores daros dan la sensacién de
grandeza, ensanchan, y dan una sensa-

cion de ligereza.




© Formato de pagina.
El tamano de la pagina 4.25 x 5.5 "y verticdl.
Mdrgenes.
Verifique un tamano de margen adecuado. Le recornenda-
mos dejar la siguiente configuracion:
- margen superior: O.43 cm
- margen inferior: O.43 cm
- margen izquierda: O.43 cm
- margen derecha: O.43 cm

® Tamoano de la fuente.
Usar una fuente de IO puntos para el texto, [2 puntos para los
titulos internos y 3& para titulos principales.

® Cadigo linguistico:
Escrito, es un libro de recetas de cocina con tisp y datos nutri-
ciondles.

® Cadigo icono visual: fotografias
Se tornaron fotografias de los diferentes platos que se encon-
traran en el recetario de cocina.

[ ] lconos:

LOS iconos UtllIZOdOS fueron vecfores que fueron para |O pOl’tCl‘

dl”O Y |C1 porfodo de| ||bro

@“f%

N /Q\
2% ;_'—<

/\f\
" p
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CAPITULO
VI

LECCIONES

APRENDIDAS




@ Lecciones dl iniciar el proceso.

| Una de las cosas que me impoc{é mucho en la primera
visita a la fundacion fue el ver la necesidad de las per-
50NAs, COrmMo nosotros que tenemos la bendicion de que

no nos falta nada en casa, |egor aun |ugor y ver que

redmente hoy muchas personas gue les hace falta tan-
tas cosas en su hogor, y saber que con lo pOCo gque uno
puedo hacer para beneficio de la fundacion ||egoré no solo
a una familia sino a varias, que estaran ogrodecidos por

o oyudo que se les brinda, y €50as cOsas son las que lena
mucho a las personas y en este caso con la oyudo que yo

de puedo ||egor a varias {omiho, me lena de satisfaccion

o | ecciones oprendidos durante las efopos de visuo|izocién,

evaluacion y validacion.

| Una de las cosas que me ha marcado mucho este se-
mestre es pocler levar bien un orden, y saber que cada
cosa €5 imporbn{e pero siemnpre hoy prioridodes, que
debermos ser muy orgonizodos para redlizar todo lo que
debermos hacer y no hacer a dltima hora, para No estar
corriendo y para no hacerlo solo por salir del paso.

2. Que como diseriadores gréﬁcos no sabemos cobrar nues-
tro trobojo, no lo valoramos lo suficiente como para darle
el costa que se merece, creyendo que si es muy elevado
ya no |ogroremos vender nuestro {robojo, pero si sabemos
justiﬁcor y exp|icor claramente el porqué de cada centavo
que cobremos, |ogroremos ir posiciondndonos en el mer-
cado con los precios que redmente se merece nuestro
{robojo.

3. Como diseradores grdﬁcos debermos de saber tratar con
nuestros c|ien[e5, darles propuesfos, jus[iﬁcor bien, para que
a la mera hora no cligon que no les gusfo y toca carmbiar
todo, saber tener una buena comunicacion con el cliente
para asi fadilitar el frobojo que se esta realizando. Tambiéen
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saber ocep{or las sugerencias o cometarios que le hogon
al {robojo ya que todo sirve para crecer tanto como perso-
Na como profesiono|

4. Bl saber rnanejar 3 opiniones diferentes es nuy impor[on—
te, saber que quiere cada una de estas personas en este
Caso (Licenciodos de la universidad y jefe de la fundacien)
||egor a tener ese balance para poder ||egor a redlizar un
buen frobojo al gus{o de los &.

5. El cuidar cada detale que se debe de tener con las cosas,
€505 pequenos detdlles son los que al final de dan €l foque
casi perfedo a las cosas.

6. Tener la opinion de otros exper[os en el érea es bueno,
saber qué es lo que piensan y como ven tu diserio lo en-
riguece Mas, ocepfor opiniones de los dermas y saber que
te oyudorén a crecer como profesioncﬂ, no creer que lo
sabemos todo o que nadie puede criticarlo lo que hoces, Si
es un critica constructivas oyudo mMaAs si son personas que
levan en este medio muchos mas [iempo que uno.

/. La experiencia de meterte a la cocina y seguir una receta
de o|gklm p|o{o es o|go increible disfrutar como hace el
p|o{o o ver como lo hace tu mama para después tomarle
las respechvos {o[ogroﬁos y findlizar comiéndotelo esa es
un experiencia muy groto.

. Lecciones CI| ﬁﬂOl de| proceso

| Aprender a lidiar con el estrés, el poder ranejar tantas
cosas al mismo fiempo es muy comphcodo, en mMmi caso
[robojo, universidod, {omiho, hijos, es muy dificil encontrar el
balance para poder cump|ir con todos los COMPromMIsos de
cada cosa, claro hoy momentos en los que uno siente ya
no poder mMas pero siempre encontraras a personas que
te dliente y te animen a sequir adelante y €so te impu|—
sard y te hara recordar € por qué estas donde estas y
como ||egos{e.

2. Saber la opinion del grupo obje{ivo es redmente enri-
quecedoro ya que puede dorte cuenta si tu Erobojo es
redmente funcional y Servir o si redmente hoy que

cambiarlo en su fofohdod, claro siempre habran que Mme-
jorar en todo lo que se reo|ice, pero ver si reamente sera
funcional es lo mas imporfon[e.
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Para la venta del Libro de Cocino, la fundacion inicialrente
debe tomoar en cuenta y evaluar distintas situaciones financie-
ras, ya que de esto depende el éxito o fracaso del producto.
Para ello es importante contar con un equipo experto de per-
sonas con conocimientos en contabiidad de costos y contabili-
dad financiera que puedan asesorarle.

Con las herramientas financieras basadas en costos y con

el personal adecuado que ayuden a la toma de decisiones co-
rrectas la fundacién puede garantizarse una alta rentabilidad y
sobre todo la permanencia en el mercado de manera que se
vea beneficiada a mediano v largo plazo.

Es de surna importancia hacer estimaciones y/o aproximacio-
nes para predecir el futuro del producto con la mejor calidad
de informacion v los datos mas certeros posibles, ya que con
éste ejercicio pueden djustarse todos los nimeros necesarios
evitando correr riesgos y asegurando la mejor decision.

Introducir un nuevo producfo al mercado no es una toma de
decision rutinaria para la fundacion por lo que se recomienda
buscar consumo cuidando una excelente asesoria y cerciorarse
que se tormara una decision sobre la informacion correcfo; si

la informacion no es adecuada y los narmeros ||egoron a ser
incorrectos la decision definitivamente no sera acertada.

Para ello existen métodos cientificos y ciertos procesos que se
recomienda estudiar previamente. Es importante tomar en
cuenta dentro del proceso ser muy minucioso inicialnente con
el andlisis de los datos, ya que la obtencion de la informacion
puede ser la adecuada pero si no se sabe interpretar apropia-

damente, dificimente se propondran las alternativas conve-
nientes y cualquiera de las opciones que se ponga en practica

puede resultar perjudicial en para la fundacién, mientras que
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lo que se busca con la reproduccic’m de éste materidl gréﬁco es
un buen beneficio para la continuidad de sus operociones.

Seguidomenfe es vitdl tener daridad sobre el costo del pro-
ducto gue se compone de la separacion de costos ﬁjos y
variables. La cormparacion entre el costo unitario variable y el
precio de venta, permifen conocer el rargen unitario varia-
ble por producfo y la contribucion que cada producfo tiene
en la cobertura de los costos ﬁjos. Tarnbien para aurentar
o probobihdod de tomar la rejor decision puede recurrirse

a la determinacion del punfo de equihbrio, la gerencia de la
fundacion o quienes estén a cargo de la porte financiera del
proyecfo de entender la relacion entre los costos, los iNgresos y
las utiidades. El andlisis de equi|ibrio y el analisis de costo-vo-
lurnen-utiidad tienen en cuenta esta interrelacion y estan en
copocidod de dar poutos dtiles para la toma de decisiones.

Por lo anteriormente expuesto puede condluirse que la clave
del éxito de la p|oneocién de las utilidades radica en la com-
prension de la estructura de costos de la fundocién, previo a la
op|icocién de cuo|quier meétodo de cdlculo para determinar €l
precio de venta. (En los anexos se cuentra el desg|ose de un
costo que sdlié el lbro de cocino).
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® ‘e |ogrc’> diserar una pieza grdﬁco en donde recopi|omos las

recetas de cocina que las armas de casa de la Fundacion
Amigos de San Nicolas que redlizan los dias jueves por la
mManana, dandole un foque creativo y larmativo para la vista
de las amas de casa que es nuestro grupo objefivo.

El recetario que se diserd es de utilidad para la armnas de
casa de la fundacion, ya que o|gunos de ella {robojon en casa
cormo codineras y les sera muy atil cargar su recetario de
cocina para poder consultarlo en todo momento, es de una
tamano accesble para que lo porte con elas.

Se |Og|’é, por |CI {omo de |CIS fofogroﬁo CICII’ a conocer |OS re-
SUHQCIOS que ob{ienen |OS amas de casa de |CI fUﬂdOCiéﬂ a |O
hOI’CI de 6‘|ObOI’OI’ |OS rece[os de cocina.

Con la elaboracion del recetario de cocing, se podré oyudor a
que cada ama de casa [engo sU ejemp|or para que lo utilicen
como mas le convengan y tambien para gue sea reproducido
para la venta y asi poder recaudar mas fondos que oyudordn
a la fundacion en su opor[e a la sociedad.
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. A la fundacién se le enfregaré un dummy de como quedoré

el recetario de cocina que se esta realizando y un CD con los
edi{ob|es,

CIO con |O encarga de |O fundocién se decidié que e| receforio

os PDF de impresion, fuentes y fofogroﬁos, p|oficom—

Nno seria emposfodo sino que con arilo mefdhco, ya que se
quiere dar un ejemp|or a las armas de casa que recben el
taller todos los jueves, ya que este les oyudo a ellas, ya que
las contratan como cocineras y con su recetario seria mas facil
el recordarse de o|guno receta o ingredienfe. Esto se decidio
ya una de las pregunfos que surgio fue qué pasa si quieren
meter mas recetas. Entonces una de las recomendaciones es
que sea arilo metalico no del p|dsfico ya que el metdlico es
mas resistente y si se quiere desarmar y meter mas recetas
seria mas faci

® L cuanto ala reproducciém del moferio[ es que utilicen pope|

bond 80O gramos, ya que es el pope| esfér\dor, y como la re-
produccién es de tiro y retiro el calibre de esta hojo no pasard
al otro lado y quedorc’m |egib|e5 armbas caras de la hojo.

. DOI’O |OS porfodos Y COﬂler pOI’deOS, se recomiendo que seaq

un materidl resistente ya que esta porfe esla que Mas se
monipu|o del bro. Uno de los pope|e5 que Mas se utilizan para
esto es el texcote te calibre grueso, mientras mas grueso sea
el material mas resistente y duradero se volvera.

@ Torbien deben de ver que los cortes del libro estén bien y

No fengon hojos mMas grondes o que ofros, que el lbro pase
por una gui||ofino y asi las hojos quedorén del misrmo tamano

tOdOS.
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@ \/erificar que los colores sean los adecuados y sien dado
caso no fuera asi sean los mMas o||egodos a los colores que se
utilizaron.

® S el moaterial se levara a una imprenfo se recornienda pedir
primero una muestra del mismo antes de que saguen todo
el tiroje, revisar minuciosamente el material desde el tomoﬁo,
inmpresion, colores, cortes, etc. Y ya que este quede como
debe de ser, dar la autorizacion para la inMpresion del resto.
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@ A los estudiontes futuros de disero gr(::ﬁco se les recomienda

que al ||egor a este pun{o, conseguir lo mas pronfo posib|e ala
fundacion o institucien en la cual realizaran un EPS y proyec{o
de groduocién para que estar corriendo en dltimo momento
con toda la informacion.

Solicitar la informacion desde el principio para cuando se
comience a [robojor en el proyedo ya posean la informacion
adecuada e imporbn[e para poder avanzar.

o I adelantando pOCO a poco, desde el principio con su proyec{o

de groduocién ya que si primero reclizon el EPS y después el
proyecfo de groduocién se atrasarén mucho en el proyecfo,
deben ir de la mano los dos para asi poder avanzar y no
correr mucho dl findl.

[ ] Que los alurnnos se asesoren mMucho, busquen la opinioN de

los licenciados quienes estan con e||os, pero tarmbién la opinion
de pro{esiono|e5 afuera, sé que esto es un pun{o que se debe
de redlizar como paso del proyec{o pero si lo pueden hacer
desde el principio, ya que siermpre es bueno tener opiniones
de personas gjenas a la universidad

Y de| proyecfo.

. Qeohcen tOCIOS |C15 foreos que |€5 vayan dejondo y con mucho

calidad ya que poco a poco se va construyendo el informe
final del proyecfo de groduocién y asi ya la hora de armarlo,
solo es de colocar y no estar corrigiendo tanto y pu|ieno|o la
informacion.
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@® Como estudiante pienso que se deberia de omp|ior el hororio,
que fuera una dase entre semana y el sébado como esta ya
que soMmos demasiados estudiantes y muchas veces cuando
se pasa a asesoria es ya répido porque se esta ||egonc|o la
hora de finalizar el perioclo. Si se omp|ioro un periodo mMas
entre sermana daria mas opor{unidod a asesoria y dudas que
van surgiendo.

@ Redlizar el EPS en 3 meses es mMuy corrido, podrio o|orgose
a 4 meses considerando que en otras facultades es de 6
meses los EPS y asi doria opor{unidod de frobojoﬂe mMas a
la institucion o fundacion en la que uno esté y de terminar el
informe de proyec{o.

@ L el aro que viene distribuir las seccion en cantidades mas
9
pequenas, sabermos que lo hicieron este aro pero aun asi éra-
mMos demosiodos, y asi tener mas {iempo de asesoria y mas
personohzodo ya que seriamos poco y dlcanzaria nuy bien el
Uempo establecido.
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® Alirno: echar especios u otras sustancias a una comida para
que [engo mMas sabor o el sabor deseado

® Azdfran: condimento aromatizante y colorante constituido por
los es[igmos de la flor de esta p|onfo, de color rojo onoronjoclo

. AZUCOI’ moscobodo; (6] moscobodo es un azucar de cana

in{egro|
o M recipiente semejon{e a una taza gronde sin asa
o B|ongueor: pasar por agua cdliente con sal
® Corbonara cuinario salsa con huevo, ponce{o y queso

@® Niacna: acido nicotinico.
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NIVEL
l

VISUALIZACION Y
AUTOEVALUACION

-119-



Cormo el prinmer nivel de produccién grdﬁco, esta la visualizacion y autcevaluacion. El proceso
comenzo realizando los bocetos a mano de cada porfe del bro de cocina; porfodo, pagina de
crédifos, Tnclice, pagina de interiores sin fofogroﬁo y con fotogrofio y contra porfodo.

A continuacion estan los bocetos que se redlizaron de cada una de las porfes ya mencionadas.

Porfada
Boceto dase 2
| PA%O . Ny
AT1 MF\ITF‘NLONO% TR
e .E\IL‘B}LA}. o
Portada
Bocetodase 3

\\_A ‘,;._‘_.-“ e
PASO o
A Ur\ {
* ALTIETY m(, SO«
— ‘NLUQ“ DU
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pagna Inferna
Roceto dase 2

POLLO ASADO

) €

pégina Inferna
Boceto dase 3
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Pégina Inferna
Boceto dase 2

@ Sapig O ? ‘

ANTES OF EMPVEDAR

Pagina Inferna
Boceto dase 3

j\‘i l. \ \“.‘ ‘1\!‘ < ) 1‘ {
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portadilas
Boceto dase 2

Portadilas
Boceto dase 3




Ihdice
Roceto dase 2

Indice
Boceto dase 3
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Pagina de Credifos
Boceto dase 2
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VISUALIZACION Y
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_127_



INFORME DE CCEVALUACION DE PEZA GRAFICA
RECETARIO DE COONA

A continuadon se irén colocando las pregunfos que se redlizaron la coevauadion a 3 personas 2 diseriadores

grdﬁcos y Una persona que podio dar buenas sugerencias para o elaboracion del materidl.
Las personas entrevistadas fueron las siquientes:
P 9

Juio Areck Chong Melvin Muroz Noguero
Disero gréﬁco . Fofogroﬁo de paiscje * Diserador Crafico
Umiversify professorship Online Creative Monoger en FOX Internationd Channels y

Profesor en Universidad del lstrno de Guatemdla Y Catedrético en Universidad del lstro de Guatemdla
Profesor en Universidad Rafeel Landivar
Jose Migue| Montes
Estudiante de psico|ogio de la Universidad

Frandisco Morroquin
projed rnanager en una empresa de Seminarios

Logré comprender a simple vista el mensaje del materidl

—  Paala respuesfo de esta pregunfo las tres personas estuvieron de acuerdo con que o pieza
- — grdﬁco, el lbro de cocina |ogro cump|ir el rmenscaje que se quiere transmitir.

Los colores que se utiizaron son los adecuados

— Eneste pun[o dos de las persona coincidieron que los colores pueden rnejorar, jugar Mas con la
- — d po|efo de colores y hacer cornbinaciones segin el fipo de comida que se esté hablando y que
estos colores represenfen ala rrisma.

La tipografia que se utiizo es la adecuada para el materidl

— Conla fipogroﬁo la que se utilize para el cuerpo de las recetas esta bien ya que es la adecuada

- — para el uso en libros, pero uno de las observadiones que |ogroron hacer es que se puede jugar
con una po|o seco en los titulares y subtitulos para que se puedo diferencior bien los titulos y
subtitulos Y NO se vea cormo que se esta utlizando la misma letra en todo el lbro.

La diogromodén y la reticdas utiizada son las mas correctas

— FEnesta pregunfo las tres personas estuvieron de acuerdo que la diogromocién y el uso de la
- — reticda es la odecuodo, y que se ve un disero que tiene rmovimiento y |impio.
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Basado en su experiencia cormo cdlificaria el materid

—  Segin las personas que evaluaron la piza gréfica, esta esta bien, daro cormno todo puede
- — rmejorar en ciertas dreas las cudles se evaluaron y ellos dieron sus diferentes puntos de
vista para mejora del mismo.

El material es didactico comprensible

—  Lostres personas |ogroron ver que el moaterid si es didacticamente compremsib|e.

= —
El estilo de fustracion es el mas correcto
— Bl dtilizor fotogroﬁo para ver los p|o{os de las recetas de codna esta muy bien, pero se
- — puede mezdar la Fofogroﬁo con ilustracion o iconos que acompanen d diserio y se |ogre

ver una armonia ViSUO|.

Por el tema es rmejor o lustradion o la Fofogroﬁo

—_— pueden se ombos, una bueno mezc|o.

= —

E| fomoﬁo (204 X 278) de| mo{ericﬂ es e| mMas odecuodo

—  Eltarmano esta bien, es un tarmano estandar.

= —

La portada le parece atractiva y funciond para el materidl

—  Sies funciondl y atractiva pero podria mejorar colocando un poco mas de colora para
- — hacerla mas lamativa y que se ve que tiene idertidad guateralteca.

Se logra dlcanzar el objetivo de la pieza gréfica

—  Se debe pulr un poco més la pieza gréfica para poder tener un buen resutado y
- — lograr aleanzar los objetivos.

El indice es fundiondl solo con los ternas principo|es o considera que se deben colocar los
subternas

r El indice esta muy bien como se separd por areas, sin colocar los subtermas porque sino ya se

haria un indice muy extenso.




Estas son las 3 fichas de evaluacion que contestaron los profesiondles de Disero Gréfico

Jdio Areck Chong

Disero grdﬁco . Fofogroﬁo de paisaje *

Universify Dro{essorship

Profesor en Universidad del Istro de Guatermala y
Profesor en Universidad Rafcel Landivar

FICHA DE EVALUACION
LIBRO DE TIPS Y RECETAS DE COCINA

Nombre: __Julio Areck Chang Fecha: _28 sept 2014

Instrucciones: Marque con una X el cuadro que corresponda segun su opinion

—

[ 1 Estd bien 2 Puedo mejorar 3 No esta bien

Logro comprender a simple vista el mensaje del material
Los colores que se utilizaron son los adecuados

La tipografia que se utilizé es la adecuada para el material
La diagramacién y la reticulas utilizada son las mas correctas
Basado en su experiencia cémo calificaria el material

El material es didactico comprensible

El estilo de ilustracién es el mas correcto

Por el tema es mejor la ilustracidén o la fotografia

Ambos

9. Eltamafio (20.4 x 27.8) del material es el mas adecuado
10. La portada le parece atractiva y funcional para el material
11. Se logra alcanzar el objetivo de la pieza grafica

12. Considera que hay que resaltar mas alguna caracteristica del material

OO0 0000
L X X NONNOI JOX NOX JCIOL

13. El indice es funcional solo con los temas principales o considera que se deben colocar

los subtemas .

O

14. Escriba sus observaciones general de la pieza

Agregar texturas y colores.

Puede hacer una combinacidn en la tipografia con los titulares usar una palo seco

Hacer la portada full color

Con la numeracion de pagina hacer un cintillo tipico

Colocar iconos que sean representen a Guatemala en las paginas para que nos e vean tan
limpias y tampoco tan saturadas.

© N o U B~ W NoE
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Melvin Muroz Noguero
Diserador Crafico
Online Creative Monoger en FOX International Chaonnels y Catedratico

en Universidad del Istmo de Guaternala

Nombre: __Melvin Mufioz Noguera

FICHA DE EVALUACION
LIBRO DE TIPS Y RECETAS DE COCINA

Fecha: __1 de octubre 2014__

Instrucciones: Marque con una X el cuadro que corresponda segun su opinion

[

1 Estd bien 2 Puedo mejorar 3 No esta bien

—

w o N o U s~ W N

e = W = Gy Y
N W N B O

15.

Logro comprender a simple vista el mensaje del material
Los colores que se utilizaron son los adecuados

La tipografia que se utiliz6 es la adecuada para el material
La diagramacidn y la reticulas utilizada son las mas correctas
Basado en su experiencia cdmo calificaria el material

El material es didactico comprensible

El estilo de ilustracién es el mas correcto

Por el tema es mejor la ilustracién o la fotografia

El tamafo (20.4 x 27.8) del material es el mas adecuado

. La portada le parece atractiva y funcional para el material
. Se logra alcanzar el objetivo de la pieza grafica
. Considera que hay que resaltar mas alguna caracteristica del material

. Qué area se necesita mejorar mas

los subtemas

Escriba sus observaciones general de la pieza

0000000000000 -

X JOICXCICICICIONORC JON

. El indice es funcional solo con los temas principales o considera que se deben colocar

O

__Considero que la pieza funciona perfectamente para el objetivo que quiere cumplirse,

solamente hay que revisar que los margenes no sean tan exactos y cercanos al borde,

ademas de los colores, que deberian complementarse segln la categoria principal. Pero

por lo general la idea es muy buena y el material es funcional.
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José Migue| Montes

E studionte de psico|ogio de la Universidad
Francisco Morroquin

projecf mManager en una empresa de Seminarios

FICHA DE EVALUACION
LIBRO DE TIPS Y RECETAS DE COCINA

Nombre: José Miguel Montes Asensio Fecha: 30/09/2014

Instrucciones: Marque con una X el cuadro que corresponda segun su opinién

[ 1 Estd bien 2 Puedo mejorar 3 No esta bien

—

1 2

1. Logro comprender a simple vista el mensaje del material . O
2. Los colores que se utilizaron son los adecuados O .
3. Latipografia que se utilizo es la adecuada para el material O .
4. Ladiagramacion vy la reticulas utilizada son las mas correctas . O
5. Basado en su experiencia como calificaria el material . O
6. El material es didactico comprensible . O
7. Elestilo deilustracidn es el mas correcto . O
8. Por el tema es mejor la ilustracion o la fotografia O .
9. Eltamafio (20.4 x 27.8) del material es el mas adecuado . O
10. La portada le parece atractiva y funcional para el material . O
11. Se logra alcanzar el objetivo de la pieza gréfica . O
12. Considera que hay que resaltar mas alguna caracteristica del material O O
13. Qué drea se necesita mejorar mas O O
14. El indice es funcional solo con los temas principales o considera que se deben colocar

O
O

los subtemas

15. Escriba sus observaciones general de la pieza

No me fue posible contestar las preguntas 12, 13 y 14 pues tiene incisos de 1, 2 y 3y
requieren de respuesta de si o no. Me parece que el material es muy practico y las recetas
son_muy faciles de realizar. Creo que los consejos o tips que ponen o esas pequeiias
informaciéon _que afiaden, la clasificacion por categoria estd realizada de manera muy
dindmica.
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GRAFICAS SOBRE LAS ENCUESTAS

Cormno el segundo nivel de produccién gréﬁco, se redlizé un
focus group en donde se les mostro la piza gréﬁco a nuestro
grupo obje[ivo, se les exp|ico la funcionohdod, dieron sus opi-

niones y la rayaria opind que estaba nuy larmativo y fun-
cional. Tambien dieron sugerencias para mejorar el lbro
de cocina.

Los resultados de las encuestas fueron los siguienfes:

|' Cree que |OS COlOFGS S0N OCIGCUOdOS para e| tlpO de demoter]cﬂ

encuetas Si no
10
O 9 | )
8 N
. 7 -4
Los colores fueron muy lornativos para las arnas de 6 |
casa, aungue una pequena porfe considera que se 5 -
podrion utiizar otros colores mas o|egres. ;‘ ]
2 -4
1 -4
0 N
si no
12
2. Considera que el materid es til 10 -
encuetas si no 8 -
O O 6
4
asar la encuesta y en esta pregunta las amas
Al pasar | la y en esta prequrtal
de casa coincidieron que si es atil el recetario ya que 2
pueden consultarlo cuando lo necesiten, y como la 0 - .
rnayoria de elas frobq’on como codneras les es 3t no

mas Gt
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3 Considera que la inforrmacion del materid le seria de utilidod

encuefos

Si

nNo

O

12

© 10

La informacdion que se esta monejondo les parecio

COTI’GC{O a |C15 amas o|e €asaq, ya gue por medio o|e

esios se pueden gUTO con |05 ingredienfes Y tener |C|

medidos exocfos para que quedem bien COdO p|O{O Y

hacer menus diarios. 0 -
si no

4. Considera gue son sufidentes recetas

encuetas Si no

@ 6 4 3

|_O moyorio o|e amas o|e casa clicen gue son suﬁdentes |OS

recefos que se enconfroron en e| rece[orio pero O|gUﬁC]5

hideron el comentario de que existen muchas mas que se S o

podrion agregar.

5. LOS imdgenes SonN odecuodos Y ||omon |O ofencién

encuetas Si no

O Q

Las Fofogroﬁos fue o que Mas lorno la otencion de

|OS amas o|e Casq, e| ver como quedo e| plOtO |€‘5

parece mMas inferesonfe Y asl se defienen a ver |OS

ingredienfes y el procedimienfo de la receta.

O~ mNMuwnoo om0 O
.

si no
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é. Considero que e| fcmoﬁo de| mcferio| es e| odecuodo

encuefos

Si

nNo

O

5

5

Esfe Fue un femo en domde pudimos ﬂOtOI’ que

la mitad de la ama de casa vieron bien el

fomoﬁo o|e| rece{orio (COF‘QO) Y |O ofro mItOd muy

gronde, consideron que deberio de ser de meo|io

COI’llCI para gue sea mMas F@Cll e| por{or|o con 6”05

y asi consultar en cuo|quier lado que esten.

7. Cree que |O fuefne que se Uth() es odecuodc en |C| formo Y fomoﬁo

si

no

si

encuetas si no P
© @, o -
8 -
Consideran que lo letra es nuy |egib|e y que se 6 |
entiende bien, solo el de dato curioso deberia ser 4
mMas simp|e para la lectura.
2 -
O A r
Si no
8. Se sintio identificada con el materid
encuetas si no '%
@) Q 8
ya
6 -
Todas las amas de casa se sintieron identificadas ‘Z
y emodonadas dl ver que lo que elas redlizan, las 3
recetas de todos los jueves esté quedondo en un |2 iy
libro de cocina. o) :

no
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Evidencia de validacion de piezo grdﬁco con amas de casa de la

Fundacion Amigos de San Nicolas

FO%OgI’OFTCIS de amas de casa de|

taller de la Fundacion Amigos

de San Nicolas,
jueves 9 de sepfiembre 2014
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|no|ogono|o un poco sobre este tema, el fomoso tema de
corno cobrar mi diseﬁo, consultando con diseradores que ya
estan en este medio frobojcmdo de esfo, me dicen que ellos
ponen una tarifa por hora, y en base a eso sacan un totdl de
hora mu|fip|icodo por el monto que se le dio por hora mas

el VA y mas un 0% de la ganandia. Entonces la formula
que vamos a utilizar para cobrar y sacar los costos para cada
efopo seria la siguienfez

Horas trabgjadas x Q5O0.00 + VA +10% de gananda =

Comcepfo creativo:

En el concepfo creativo se frobojoron 4 horas en la elabora-
cion de las de 3 técnicas creativas para poder ||egor al concep-
to que e|egimos: Dopos a paso alimentérnonos mejor.

Horas frobojos: 4 x 5O0O = 200000

VA incluido 2000.00 + VA (240.00) = 2240.00
Ganancia: 2240.00 +10% (224) = 246400
TOTAL: Q. 246400

Céohqos visuales:

En la redlizacion de los cédigos visuales fueron 2 horas las
frobojodos en esfe, describiendo fipogroﬁo, co|ore5, iconogrofio,
diagromocién. Etc.

Horas trabajadas: 2 x 500 = 1000.00

IVA incluido: [OOO.00 + IVA (120.00) = IR0.0O
Ganandia: 2000 +10% (I2) = 123200

TOTAL: Q. 123200

EﬂSOyOSZ

Se e|obororon 3 €nsayos diferenfes, |OS CUO|€'5 se reo|izoron
en 3 l’\OFOS, una hOI’O por ensayo, que FUGI’OI’\, Y |O IZCII’i]tO o|e |O

hora en este fue de Q200.00:

| Relevancia social del contenido a comunicar

_138_



2. Funcionohdod, ventas y desven{ojos ela pieza a diserar
3. Incidencia del disero gréﬁco editorial ene le contexto del
proyecfo.

Horas trabajadas 3 x 500 = 500.00
VA inclide: 50000 + VA (180.00) = 1680.00
Ganandia: 1680.00 + 0% (168) = 184800
TOTAL: Q. 1848.00 por los 3 ensayos

TOTAL INDIVIDUAL: Q. 4600

Toma de fo[oqroﬁos de la piezo qréﬁco:

Se tornaron las fotos de los p|o£os que aparecen en el receta-
rio de cocina, por cada foto se cobra Q.75.00. En total se
tomaron 25 p|o{os diferentes

Fotografias tornadas: 28 x /5 = 167500

IVA Induido 200.00 + VA (20.00) = 2310.00
TOTAL: Q. 2310.00

Pieza gréﬁco:

Este se cobrara por hojo, la hojo tendra un valor de
Q.@0.00 y no se cobrard las hojos donde vayan las foto-
grofios enla hojo comp|efo, y donde va fofogrofia pero leva el
sabias que se cobraré la mitad Q.40.00

pdginos totales del recetario: 8O paginas

pdginos con fotogroﬁos: 14 paginas

pdginos con fofogroﬁo y diogromocién: 66 paginas

66 paginas diogromodos

66 x 80 = 5286000

14 pdginos con fo[ogroﬁos y diogromocién

14 x 40 = 560.00

Totales de las paginas: 5840.00

IVA Induide: 5840.00 + VA (7OO) = 6540.00
Ganancia: 6540 + 0% (654) = /19400
TOTAL: Q. 712400

TOTAL PEZA FINAL: 250400
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SHUSAC Fquitectura

X &7 T Rl C E N TE N ARI A Universidad de San Carlos de Guatemola

Universidad de San Carlos de Guatemaia

MSc. Arquitecto

Byron Alfredo Rabe Rendén

Decano Facultad de Arquitectura
Universidad de San Carlos de Guatemala

Seior Decano:

Por este medio hago constar que he leido y revisado el Proyecto de
Graduacion, de la estudiante NURY GABRIELA SAGASTUME GARCIA, carné
2007192386, previo a conferirsele el titulo de Licenciada en Disefio Grafico, Enfasis
Editorial, titulado “DISENO GRAFICO DEL LIBRO DE COCINA DE LAS AMAS
DE CASA DE LA ALDEA CUMBRES DE SAN NICOLAS APOYADAS POR LA
FUNDACION AMIGOS DE SAN NICOLAS”.

Dicho trabajo ha sido corregido en el aspecto ortografico, sintactico y estilo
académico; por lo anterior, la Facultad tiene la potestad de disponer del
documento como considere pertinente.

Extiendo la presente constancia en una hoja con los membretes de la
Universidad de San Carlos de Guatemala y de la Facultad de Arquitectura, a los
veintisiete dias de mayo de dos mil quince.

Agradeciendo su atencion, me suscribo con las muestras de mi alta estima,

Atentamente,

Lic. Luis Ed
Lic, Lais Ehuardy Escobir Homindez Profesor TitGlar No.

COL. No. 4309 Colegiado Activo 4,509
COLEGIO DE HUMANIDADES

Pefgonal 16861
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% ; ; P/ TR[CENTENARIA Universidad de San Carlos de Guatemala

"Disefio grdfico del libro de cocina, de las amas de casa de la aldea Cumbres de
San Nicolds para el apoyo de la Fundacion Amigos de San Nicolds"
Proyecto de Graduacién desarrollado por:

Asesorado por:

/T

Lic. Marco Aétonfo Morales

C fia/

s Licda. Claud.r Susej')a lllesas
Sandoval Galind

Imprimase:
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