2024

NIVERSIDAD

El Ramon, sus usos 'y
conocimiento dentro del ambito
gastronomico en estudiantes
guatemaltecos de gastronomia.

MARIA LUCIA BARRIOS

Universidad Galileo
Academia Culinaria Guatemalteca

Carné: 20009220



Dedicatoria

A mis queridos padres & Dios,

Con amory gratitud infinita, dedico esta tesis a ustedes, quienes han sido mi mayor inspiracion
y apoyo a lo largo de este viaje académico. Su sacrificio, paciencia y constante aliento han sido
la fuerza motriz detras de cada pagina escrita y cada logro alcanzado.

A ustedes, que han compartido mis alegrias y aliviado mis frustraciones, que han creido en
mis capacidades incluso cuando yo dudaba. Su inquebrantable fe y amor han sido el faro que
me ha guiado en este viaje educativo.

Gracias por ser mi fuente constante de inspiracion, por ensefiarme el valor del esfuerzo y la
dedicacion, y por ser los pilares solidos en los que construi este logro. Esta tesis lleva impresa
la huella de su amor y sacrificio, y es un tributo a la confianza que depositaron en mi desde el
principio.

Con amor eterno,

Ma. Lucia Barrios A



Agradecimientos

Quiero expresar mi sincero agradecimiento a mi familia, cuyo apoyo incondicional ha
sido la fuerza propulsora de este viaje académico. A mis padres, por su amor,
paciencia y sacrificios; a mis hermanos, por su aliento constante. Cada logro en esta
tesis lleva impresa la marca de su amor y confianza.

Agradezco a mis catedraticos y mentores, cuya guia y sabiduria han sido
fundamentales en mi formacion académica. Sus ensefianzas no solo han ampliado
mi conocimiento, sino que también han moldeado mi perspectiva y enfoque hacia la
investigacion.

A todos los amigos y seres queridos que han sido faros de inspiracion, su presencia
ha iluminado los dias de estudio intenso y ha hecho este camino mas llevadero.

Este logro no es solo mio; es el resultado de un esfuerzo colectivo. Agradezco a cada
persona que ha dejado una huella en mi trayectoria académica y personal.

Con gratitud,

Ma. Lucia Barrios A



Indice

DEDICATORIA ..ottt ettt ettt s et s et s sttt s et s et s s en st et n et s s st nsnens 1
AGRADECIMIENTOS.........oouiviiiteiiecte et tes st sae sttt s et a e s st s st s b b en st s s st s st et s st s s sn s 2
INTRODUGCCION .......coviiiieieitete ittt ettt ettt bbb s bbb b s s bbb b s ss st et nans 5
JUSTIFICACION.........oooiuiiiiteeete ettt sttt bbb bbbttt b bt b bbb s e bbb s s s aeas 6
HIPOTESIS ...ttt ettt ettt ettt e et a et et e st en sttt st s e snae s et et es s s eaet et et asen e snsntetasans 7

PAPEL FUNDAMENTAL DEL ARBOL DE RAMON EN EL ECOSISTEMA Y LA IMPORTANCIA DEL MISMO.

....................................................................................................................................................... 7
PROPOSITO Y OBJETIVOS DEL ESTUDIO EN EL AREA CULINARIA..............cooovimereiiiicieie e 7
DESCRIPCION DE LOS ECOSISTEMAS DONDE SE ENCUENTRA EL ARBOL DERAMON .............cc.cooneen. 8

¢CUAL ES LA IMPORTANCIA DE LA CONSERVACION DE ESTOS ECOSISTEMAS Y LA EXPLICACION DE
LA INTERACCION DEL ARBOL DE RAMON CON LAS OTRAS ESPECIES Y SU PAPEL EN LA CADENA

ALIMENTARIAY .ottt et et e s a et e Re e e s R et e e R et e aR Rt e e Re e e R ee e saRe e e amneesnreeannneesnneeenneens 9
CARACTERISTICAS DEL ARBOL DE RAMON ...........cocoovuiiirieiiiiiseteseie ettt 10
USOS TRADICIONALES Y CULTURALES ...ttt 11
USOS ALIMENTARIOS ...ttt ettt s e s n e s e e s s e e e s n e e e s e e e s nnnnne s 11
USOS MEDICINALES .........oooi ittt ettt e e s e e e s n e e e s n et e s s e e e s annne e e s annne e e s nnnnee s 12
VALOR NUTRICIONAL Y ALIMENTARIO.........coiiiiiiiiiiiii it 12

¢PUEDEN LOS DERIVADOS DEL RAMON TRAER BENEFICIOS PARA LA SALUD HUMANA'Y APORTAR
SEGURIDAD PARA LA LUCHA CONTRA LA MALNUTRICION? .........c.coooiiiieieieeccee e 13

¢CUALES SON LAS PERSPECTIVAS DE CONSERVACION Y MANEJO DEL RAMON PARA EL AREA
CULINARIA? ...ttt e sa e s e e st e e s R e e e R e e e e an e e re e s re e nreesaeenaneens 14

PLAN DE TRABAJO PARA TESIS SOBRE EL ARBOL DE RAMON ...........cccooiuiiimiinieininieieisseiensieesseeans 15



RECOMENDACIONES ..........oooitiiiiii i 16

ENCUESTA ..o e 17
ENTREVISTAS ... b 18
CONCLUSION DE ENCUESTAS A ESTUDIANTES DE GASTRONOMIA EN GUATEMALA......................... 20
CONCLUSIONES DE ENTREVISTAS .......oooiiiiiiiiii i 20
CONCLUSIONES........oooitiiiii i bbb 21
BIBLIOGRAFIA ..ottt b s e bbbttt 22
ANEXOS........ i 23
RECETARIO ..o bbb 38



Introduccion

El Brosimum alicastrum, también conocido como arbol de Ramoén, es una especie
arborea que pertenece a la familia de las Moraceae. Es nativo de las regiones
tropicales de América Central y algunas partes de Sudamérica. Este arbol es conocido
por su gran diversidad y su papel crucial en los ecosistemas tropicales. Este puede
alcanzar alturas de hasta 30 metros y tiene una copa densa y extendida que
proporciona sombra en los bosques tropicales. Su tronco es recto y robusto, con una
corteza 4speray rugosa de color grisaceo. Las hojas son grandes y ovaladas, de color
verde oscuro y con venas prominentes. Una de las caracteristicas mas destacadas
del arbol Brosimum alicastrum es su capacidad para fijar nitrdgeno atmosférico en
asociacion simbidtica con bacterias del género Rhizobium en nédulos de sus raices.
Esta capacidad de fijacion de nitrégeno enriquece el suelo, mejorando su fertilidad y
promoviendo el crecimiento de otras plantas en el entorno.



Justificacion

El arbol de Ramoén (Brosimum alicastrum) es una especie de arbol nativo de las
regiones tropicales de América Central y del Sur. Durante siglos, ha desempefiado un
papel fundamental en la cultura y la alimentacién de las comunidades locales, asi
como en la medicina tradicional. En la actualidad, existe un renovado interés en el
arbol de Ramon debido a sus propiedades nutricionales, sus usos culinarios versatiles
y su potencial para abordar la malnutricion en comunidades vulnerables.

La gastronomia es un campo en constante evolucion que busca nuevas fuentes de
ingredientes nutritivos y sostenibles. En este contexto, el arbol de Ramon presenta
oportunidades interesantes. Sus frutos, semillas y harina derivada contienen una alta
concentracion de proteinas, vitaminas y minerales, convirtiéendolos en una opcién
valiosa para enriquecer la alimentacion.

La conservacién del arbol de Ramén es de gran importancia debido a su papel en los
ecosistemas tropicales. Esta especie arborea contribuye a la biodiversidad y a la
proteccién del suelo, asi como a la captura de carbono y la conservacion del agua. La
promocién de su cultivo sostenible puede tener un impacto positivo en la preservacion
de los bosques y en la seguridad alimentaria de las comunidades locales.

Ademas, el arbol de Ramdn posee una rica tradicion cultural y culinaria. Su utilizacion
en platos tradicionales y su adaptabilidad a diferentes preparaciones culinarias
brindan una oportunidad para revitalizar y preservar las tradiciones gastronémicas
locales.

Sin embargo, a pesar de su potencial, el arbol de Ramoén aun es relativamente
desconocido en muchos circulos gastrondmicos. Por lo tanto, es necesario generar
conciencia y promover su uso en la cocina, tanto a nivel doméstico como en la
industria de la alimentacién. Esto implica educar a chefs, estudiantes de gastronomia
y consumidores sobre las propiedades nutricionales, las técnicas de preparacion y los
beneficios del arbol de Ramon.

En este sentido, esta investigacion tiene como objetivo explorar el potencial culinario
del arbol de Ramén y su impacto en la gastronomia. A través de la recopilacién de
informacion, la realizacion de encuestas y la revision de literatura existente, se busca
profundizar en el conocimiento sobre el arbol de Ramon, su valor nutricional, sus usos
culinarios tradicionales y sus perspectivas de conservacion y manejo.

La informacién recopilada a través de esta investigacion contribuira al enriquecimiento
del conocimiento gastronémico, fomentando la integracion de ingredientes locales y
sostenibles en las preparaciones culinarias. Asimismo, esta investigacion puede servir
como base para el desarrollo de programas educativos, iniciativas de promociony
proyectos de conservacion relacionados con el arbol de Ramoén en el &mbito culinario.



Hipotesis

Se postula que la integracion sostenible y promocién de usos gastronomicos del arbol
de Ramodn (Brosimum alicastrum) contribuira significativamente a la conservacion de
los ecosistemas tropicales, mejorara la seguridad alimentaria en comunidades locales
y preservard las tradiciones culturales. Se espera que un enfoque integral que
abarque la ecologia, la gastronomia y la valorizacién socioecondmica del arbol de
Ramon no solo beneficiara a las comunidades que dependen de sus recursos, sino
gue también destacard su potencial como un recurso sostenible y valioso en el
panorama global de la alimentacion y la conservacion ambiental

Papel fundamental del arbol de Ramadn en el ecosistemay Ia
importancia del mismo.

El arbol Brosimum alicastrum desempefia un papel fundamental en los ecosistemas
tropicales debido a su diversidad ecologica y funciones importantes. Entre los
beneficios que aporta se incluyen:

e Biodiversidad: El &rbol Brosimum alicastrum es un hébitat clave para
numerosas especies de flora y fauna, proporcionando alimento, refugio y sitios
de anidacion para una amplia variedad de organismos, incluyendo aves,
insectos, mamiferos y reptiles.

e Regulaciéon del ciclo hidroldgico: Sus amplias copas ayudan a interceptar y
retener la lluvia, regulando el flujo de agua en los ecosistemas tropicales. Esto
contribuye a la recarga de los acuiferos y previene la erosiéon del suelo.

e Ciclo de nutrientes: Las hojas y frutos del arbol Brosimum alicastrum
proporcionan materia organica rica en nutrientes al suelo cuando se
descomponen, enrigueciendo la fertilidad del mismo y favoreciendo el
crecimiento de otras plantas.

e Alimentacion de fauna silvestre: Los frutos del arbol Brosimum alicastrum son
una fuente importante de alimento para muchas especies de animales,
incluyendo monos, aves frugivoras y murciélagos, contribuyendo a la
dispersion de semillas y la regeneracion de los bosques tropicales.

Proposito y objetivos del estudio en el area culinaria

El propdsito del estudio del arbol Brosimum alicastrum en el area culinaria es explorar
y comprender su potencial como recurso alimentario y su valor en la gastronomia. Los
objetivos especificos de dicho estudio podrian ser:

1. Caracterizar los componentes nutricionales: Analizar la compaosicion nutricional
de los frutos, semillas y hojas del arbol Brosimum alicastrum para determinar
su contenido de macronutrientes, vitaminas, minerales y otros compuestos
beneficiosos para la salud.



2. Evaluar la palatabilidad y sabor: Realizar pruebas de sabor y aceptabilidad
sensorial para evaluar la calidad organoléptica de los productos derivados del
arbol Brosimum alicastrum, como la elaboraciéon de harinas, bebidas, snacks o
ingredientes para recetas culinarias.

3. Desarrollar recetas y aplicaciones culinarias: Investigar y desarrollar recetas y
técnicas culinarias que utilicen los productos derivados del arbol Brosimum
alicastrum, buscando resaltar sus caracteristicas y sabores unicos, Yy
explorando su potencial en diferentes tipos de platillos y preparaciones
gastrondémicas.

4. Promover su uso sostenible: Identificar estrategias y recomendaciones para
fomentar el uso sostenible del arbol Brosimum alicastrum en la gastronomia,
considerando aspectos de conservacion de la especie y practicas de cultivo
responsables.

5. Investigar beneficios para la salud: Evaluar los posibles beneficios para la salud
humana derivados del consumo de productos derivados del arbol Brosimum
alicastrum, como su potencial como fuente de antioxidantes, fibras dietéticas u
otros compuestos bioactivos.

6. Valorar aspectos culturales y tradicionales: Investigar y documentar el uso
histérico y tradicional del arbol Brosimum alicastrum en la gastronomia de
comunidades indigenas y locales, valorando su importancia cultural y
promoviendo la conservacion de saberes ancestrales.

Descripcion de los ecosistemas donde se encuentra el arbol de
Ramon.

El arbol de Ramoén, Brosimum alicastrum, se encuentra principalmente en
ecosistemas tropicales de América Central y algunas partes de Sudamérica. Estos
ecosistemas presentan una alta diversidad biolégica y son de vital importancia para
la salud del planeta. A continuacion, te proporciono una descripcion de los
ecosistemas donde se encuentra el arbol de Ramon:

Selvas tropicales: El arbol de Ramon es caracteristico de las selvas tropicales
humedas, tanto en llanuras costeras como en areas montafiosas. Estos ecosistemas
se caracterizan por su clima calido y humedo durante todo el afio, con una
precipitacion abundante y una temperatura promedio alta. Las selvas tropicales
albergan una gran biodiversidad y son consideradas los pulmones verdes del planeta.

Bosques tropicales: Ademas de las selvas tropicales, el arbol de Ramon también se
encuentra en bosques tropicales, que incluyen tanto bosques primarios como
secundarios. Estos bosques se caracterizan por su rica biodiversidad y una amplia
variedad de especies vegetales y animales. Los bosques tropicales son cruciales para



el almacenamiento de carbono, la regulacion del ciclo del agua y la conservacion de
especies en peligro de extincion.

Bosques riberefios: El arbol de Ramon también se encuentra en bosques riberefios o
bosques de galeria, que se desarrollan a lo largo de los cursos de agua, como rios y
arroyos. Estos bosques estan influenciados por el agua, lo que crea un microclima
especial y proporciona habitats Unicos para muchas especies de plantas y animales.

Sistemas agroforestales: ElI &rbol de Ramoén también se cultiva en sistemas
agroforestales, donde se combina con cultivos agricolas y/o ganaderia. Estos
sistemas combinan la produccion agricola con la conservacion de los recursos
naturales y proporcionan una fuente sostenible de alimentos, madera y otros
productos forestales.

¢ Cuadl es la importancia de la conservacion de estos ecosistemas vy la
explicacion de la interaccion del arbol de Ramon con las otras
especies y su papel en la cadena alimentaria?

La conservacién de los ecosistemas donde se encuentra el arbol de Ramon
(Brosimum alicastrum) es de vital importancia debido a los siguientes aspectos:

Biodiversidad: Estos ecosistemas tropicales albergan una gran diversidad de
especies de plantas, animales, insectos y microorganismos. La conservacion de estos
ecosistemas garantiza la proteccion de esta riqueza bioldgica, incluyendo especies
endémicas y en peligro de extincion.

Servicios ecosistémicos: Los ecosistemas tropicales desempefian un papel
fundamental en la provision de servicios ecosistémicos esenciales para la humanidad.
Estos servicios incluyen la regulacion del clima, la purificacion del agua, la prevencion
de la erosion del suelo, la polinizacién de cultivos y la provision de alimentos, madera
y Otros recursos naturales.

Secuestro de carbono: Los bosques tropicales, incluidos los ecosistemas donde se
encuentra el arbol de Ramon, juegan un papel critico en la mitigacion del cambio
climatico al actuar como sumideros de carbono. La conservacion de estos
ecosistemas ayuda a reducir las emisiones de gases de efecto invernadero y a
mantener el equilibrio climéatico.

En cuanto a la interaccion del arbol de Ramon con otras especies y su papel en la
cadena alimentaria, podemos destacar lo siguiente:

Alimentacion animal: El arbol de Ramon proporciona alimento a una amplia variedad
de especies de fauna silvestre. Sus frutos son consumidos por aves frugivoras,
monos, murciélagos y otros mamiferos, lo que contribuye a la dispersion de semillas
y a la regeneracion de los bosques tropicales.

Relacion mutualista con insectos: Algunas especies de insectos establecen
relaciones mutualistas con el arbol de Ramon. Por ejemplo, las hormigas cortadoras
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de hojas (género Atta) pueden utilizar las hojas de este arbol para cultivar hongos
comestibles, mientras que el arbol obtiene proteccidén contra herbivoros y una fuente
de nutrientes a través de los desechos de los hongos.

Fijaciobn de nitrégeno: El arbol de Ramédn tiene la capacidad de fijar nitrégeno
atmosférico en asociacion con bacterias del género Rhizobium en nddulos de sus
raices. Esta capacidad de fijacibn de nitrégeno enriquece el suelo circundante,
mejorando la disponibilidad de este nutriente para otras plantas y contribuyendo al
equilibrio de la cadena alimentaria.

En resumen, la conservacion de los ecosistemas donde se encuentra el arbol de
Ramoén es esencial para preservar la biodiversidad, mantener los servicios
ecosistémicos y mitigar el cambio climatico. Ademas, el arbol de Ramén desempefia
un papel importante en la cadena alimentaria al proporcionar alimento y habitat a una
variedad de especies de fauna silvestre, establecer relaciones mutualistas con
insectos y enriquecer el suelo.

Caracteristicas del arbol de Ramon

Estas son las caracteristicas fisicas, morfolégicas y de ciclo de vida, asi como
adaptabilidad a diferentes condiciones ambientales:

Tamafio y forma: El &rbol de Ramén puede alcanzar alturas de hasta 30 metros. Tiene
un tronco recto y robusto, con una corteza aspera y rugosa de color grisaceo. Su copa
es densa y extendida, proporcionando sombra en los bosques tropicales.

Hojas: Las hojas del arbol de Ramén son grandes y ovaladas, con una longitud de
aproximadamente 10-30 centimetros. Son de color verde oscuro y presentan venas
prominentes.

Raices: El sistema radicular del arbol de Ramén es extenso y superficial. Las raices
son fuertes y ayudan a mantener la estabilidad del arbol.

Flores y frutos: Las flores del arbol de Ramédn son pequefias, de color verde-
amarillento y se agrupan en inflorescencias. Los frutos son redondos o ligeramente
ovalados, de color verde cuando estan inmaduros y amarillos o anaranjados cuando
estan maduros. Los frutos contienen semillas comestibles.

Ciclo de vida: El arbol de Ramon es una especie perenne. Su ciclo de vida comienza
con la germinacion de las semillas y el crecimiento de una plantula. A medida que la
planta se desarrolla, se convierte en un arbol joven y luego en un arbol maduro capaz
de producir flores y frutos. La reproduccién se lleva a cabo mediante polinizacion,
seguida de la formacion de semillas y dispersion.

Adaptabilidad: El arbol de Ramon muestra una buena adaptabilidad a diferentes
condiciones ambientales. Puede crecer en diversos tipos de suelos, desde arcillosos
hasta arenosos, siempre que haya suficiente disponibilidad de agua. Tolera altas
temperaturas y se encuentra en regiones con climas tropicales y subtropicales.
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Ademdés, es capaz de sobrevivir en condiciones de sequia periddica y puede
recuperarse después de incendios forestales.

El arbol de Ramoén presenta caracteristicas fisicas como un tronco robusto, hojas
grandes y frutos comestibles. Su ciclo de vida incluye germinacion, crecimiento,
floracion y produccion de frutos. Ademas, muestra adaptabilidad a diferentes
condiciones ambientales, lo que le permite crecer en diversos suelos y tolerar altas
temperaturas y sequias periodicas.

Usos tradicionales y culturales

Este tiene una larga historia de usos tradicionales, culturales, alimentarios y
medicinales en las regiones donde se encuentra. A continuacion, se mencionan
algunos de estos usos:

Usos tradicionales y culturales:

Alimentacion indigena: Las semillas y los frutos del arbol de Ramén han sido( utilizados
tradicionalmente como alimento por comunidades indigenas. Las semillas se pueden
tostar y moler para hacer una harina nutritiva que se utiliza en la preparacion de
tortillas, bebidas, atoles y otros productos alimentarios.

Bebida ceremonial: En algunas culturas, se utiliza el polvo de las semillas de Ramoén
para preparar una bebida ceremonial conocida como "chocolatl", que tiene un sabor
y aroma distintivos.

Construccién: La madera del arbol de Ramon es dura y resistente, lo que la hace
adecuada para la construccién de viviendas, muebles y artesanias.

Medicina tradicional: Diversas partes del arbol, como la corteza, las hojas y las
semillas, se han utilizado en la medicina tradicional para tratar diferentes dolencias,
como problemas gastrointestinales, fiebre, diabetes y afecciones respiratorias.

Usos alimentarios

Harina de Ramon: Las semillas del arbol de Ramon se utilizan para producir una
harina rica en nutrientes. Esta harina se puede emplear como sustituto o
complemento de otras harinas en la preparacién de panes, galletas, tortillas, batidos
y otros productos horneados.

Leche de Ramédn: La harina de Ramén también se puede mezclar con agua para

obtener una "leche" vegetal nutritiva y libre de lactosa, adecuada para personas con
intolerancia a la lactosa o que siguen una dieta vegana.
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Usos medicinales

Propiedades antidiabéticas: Se han realizado investigaciones que sugieren que el
arbol de Ramoén puede tener propiedades antidiabéticas, ya que se cree que puede
ayudar a regular los niveles de azucar en la sangre.

Propiedades antioxidantes: Diversos estudios han demostrado que el extracto de
Ramon tiene actividad antioxidante, o que podria contribuir a la proteccién del
organismo contra el estrés oxidativo y los radicales libres.

Es importante destacar que si bien el arbol de Ramoén ha sido utilizado
tradicionalmente con fines alimentarios y medicinales, es necesario realizar mas
investigaciones cientificas para respaldar y comprender mejor estos usos. Ademas,
es fundamental promover practicas de recoleccidén y uso sostenibles para asegurar la
conservacion de la especie y su entorno natural.

Valor nutricional y alimentario

En cuanto al valor nutricional y alimentario del arbol de Ramén y sus frutos ha llevado a su
utilizacién en la alimentacién humana, especialmente en forma de harina. La harina
de Ramadn se considera un alimento nutritivo y se utiliza en la preparacién de diversos
productos, como panes, tortillas, galletas y bebidas como hemos visto anteriormente.
Estos proveen de:

Proteinas: Las semillas del arbol de Ramén son una excelente fuente de proteinas de
origen vegetal. Contienen todos los aminoacidos esenciales, lo que las convierte en
una proteina de alta calidad.

Hidratos de carbono: Los frutos y semillas del arbol de Ramén son ricos en
carbohidratos, principalmente en forma de almidon. Estos carbohidratos proporcionan
energia y son una fuente importante de calorias.

Fibra dietética: El arbol de Ramon es rico en fibra dietética, tanto soluble como
insoluble. La fibra es beneficiosa para la salud digestiva y contribuye a la sensacion
de saciedad.

Grasas saludables: Las semillas de Ramdn contienen una cantidad moderada de
grasas, principalmente en forma de acidos grasos insaturados, incluyendo acidos
grasos omega-3 y omega-6. Estas grasas son beneficiosas para la salud
cardiovascular.

Vitaminas: Los frutos del arbol de Ramon son una buena fuente de varias vitaminas,
incluyendo vitamina C, vitamina A, tiamina (vitamina B1), riboflavina (vitamina B2) y
niacina (vitamina B3). Estas vitaminas desempefian roles importantes en el
metabolismo y la salud general.
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Minerales: Las semillas de Ramén son ricas en minerales como calcio, hierro, fésforo
y potasio. Estos minerales son esenciales para la salud ésea, la funcion muscular, la
coagulacién sanguinea y otros procesos corporales.

Esta es una estimacion general de la composicion nutricional de la harina de ramén
por cada 100 gramos:

Calorias: Aproximadamente 290 kcal.

Proteinas: Alrededor del 8-9 gramos.

Grasas: Cerca de 2-3 gramos.

Carbohidratos: Alrededor de 60-70 gramos.

Fibra: Rica en fibra, con aproximadamente 15-20 gramos.
Calcio: Alrededor de 150-200 miligramos.

Hierro: Aproximadamente 2-3 miligramos.

Potasio: Alrededor de 300-400 miligramos.

Vitamina C: Aproximadamente 20-25 miligramos.

Es importante tener en cuenta que estos valores son aproximados y pueden variar
segun la fuente especifica de harina de ramén y su procesamiento. Ademas, la harina
de ramon es conocida por ser libre de gluten, lo que la convierte en una opcion
adecuada para personas con sensibilidad o intolerancia al gluten.

Siempre es recomendable consultar las etiquetas nutricionales de productos
especificos o buscar informacién precisa proporcionada por productores o
distribuidores de harina de ramén para obtener datos méas detallados y precisos.

¢Pueden los derivados del Ramon traer beneficios para la salud
humana y aportar seguridad para la lucha contra la malnutricion?

Estos pueden brindar varios beneficios para la salud humana y contribuir a abordar la
malnutricion. Algunos de estos beneficios incluyen:

e Alta calidad proteica: La harina de Ramédn es una fuente de proteinas vegetales
de alta calidad, lo que la hace adecuada para mejorar la ingesta de proteinas
en dietas deficientes.

e Nutrientes esenciales: Los productos del Ramén, como la harina y los frutos,
contienen vitaminas, minerales y antioxidantes que son importantes para la
salud y el bienestar general.

e Aporte de energia: Los productos del Ramon, ricos en carbohidratos y grasas
saludables, pueden proporcionar una fuente de energia sostenida para
guienes sufren de malnutricién y necesitan un mayor aporte calorico.

e Fibra dietética: El contenido de fibra en la harina y los frutos del Ramén puede
ayudar a mejorar la salud digestiva y prevenir problemas como elestrefiimiento.
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e Bajos niveles de alérgenos: El arbol de Ramon y sus productos son menos
propensos a causar reacciones alérgicas en comparacion con otros alimentos
comunes, lo que los convierte en una opcion adecuada para personas con
alergias alimentarias.

e Sostenibilidad y seguridad alimentaria: La promocion del cultivo y uso del
Ramon puede contribuir a la seguridad alimentaria en comunidades con
escasez de recursos, ya que el arbol es resistente y puede crecer en
condiciones ambientales desafiantes.

Es importante tener en cuenta que, si bien los productos del Ramoén pueden brindar
beneficios para la salud y ayudar a abordar la malnutricion, es esencial fomentar la
diversidad dietética y el acceso a una variedad de alimentos nutritivos para lograr una
alimentacion equilibrada y completa. Ademas, es fundamental promover practicas
sostenibles de recoleccion y cultivo del arbol de Ramoén para garantizar su
conservacion a largo plazo.

éCuales son las perspectivas de conservacion y manejo del Ramoén
para el area culinaria?

Las perspectivas de conservacion y manejo del arbol de Ramén para el area
culinaria incluyen diversas acciones que pueden contribuir a su preservacion y uso
sostenible. Algunas de estas perspectivas son:

1. Conservaciéon de los bosques: La proteccidén y conservacion de los bosques
donde crece el arbol de Ramén es fundamental para mantener su diversidad
genética y su habitat natural. Esto implica promover practicas de gestion
forestal sostenible, evitar la deforestacién y proteger los ecosistemas donde
se encuentra el arbol.

2. Agricultura sostenible: Fomentar el cultivo del arbol de Ramon en sistemas
agroforestales y practicas agricolas sostenibles puede ser beneficioso tanto
para la conservacion de la especie como para su uso culinario. Esto implica
promover la diversificacion de cultivos y la integracion del Ramon en sistemas
de produccidén agricola de manera sostenible.

3. Investigacion y desarrollo: Es importante llevar a cabo investigaciones
cientificas para comprender mejor la biologia, la genética, la ecofisiologia y
las propiedades nutricionales del arbol de Ramén. Esto puede ayudar a
mejorar las practicas de manejo, la seleccion de variedades, la propagacion y
la optimizacion de su uso en la cocina.

4. Promocién y educacion: Es necesario promover el conocimiento y la
conciencia sobre el arbol de Ramon y sus usos culinarios. Esto puede
realizarse a través de camparias de sensibilizacién, programas educativos,
eventos culinarios y la inclusion de recetas y alimentos a base de Ramon en
la gastronomia local y regional.
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5. Comercio justo y desarrollo local: Promover el comercio justo y el desarrollo
local es esencial para asegurar que las comunidades que cultivan y utilizan el
arbol de Ramoén obtengan beneficios equitativos de sus productos. Esto
implica apoyar la comercializacion de productos a base de Ramén, garantizar
precios justos y promover la participacion activa de las comunidades locales
en la cadena de valor.

La combinacion de estas perspectivas de conservacion y manejo puede contribuir a
la preservacion del arbol de Ramon y su uso sostenible en el &mbito culinario,
permitiendo asi la valoracion de esta especie y su potencial como fuente de
alimentos nutritivos y culturalmente significativos.

Plan de Trabajo para Tesis sobre el Arbol de Ramdn

1. Fase de Investigacion Preliminar (Mes 0- 1):

Revisién exhaustiva de la literatura existente sobre el arbol de Ramdn, abarcando
aspectos ecolégicos, gastronémicos, nutricionales y de conservacion.

Identificacion de brechas en la investigacion y areas clave de enfoque.

2. Disefio Metodoldgico (Mes 2):

Desarrollo de la metodologia de investigacion, incluyendo enfoques especificos para
la investigacion ecologica, estudios gastrondmicos y evaluacion de impacto
socioecondémico.

Seleccién de sitios de estudio para la investigacion ecoldgica y la recoleccion de datos
en comunidades locales.

3. Recoleccion de Datos (Meses 4):
Encuestas y entrevistas en comunidades locales para recopilar datos sobre usos
gastronémicos, valor cultural y socioeconémico.

4. Andlisis de Datos (Meses 4-5):
Analisis de datos gastronémicos y socioecondémicos para evaluar el impacto cultural
y economico del arbol de Ramén en las comunidades locales.

5. Desarrollo de Recomendaciones (Meses 5):

Formulacion de recomendaciones basadas en los hallazgos de la investigacion.
Identificacion de practicas de conservacién y manejo sostenible, asi como estrategias
para la promocion del arbol de Ramoén en la gastronomia y la conciencia publica.

6. Redaccion de la Tesis (Meses 5-6):

Elaboracion de los capitulos de la tesis, incluyendo introduccién, revision de literatura,
metodologia, resultados, discusién y conclusiones.

Revision y edicion del manuscrito.
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Recomendaciones

e Conservacion y Manejo Sostenible:

- Implementar estrategias de conservacion especificas, incluyendo la creacion
de areas protegidas y la promocion de practicas agricolas sostenibles que
fomenten la regeneracion natural del arbol de Ramaén.

- Establecer programas de educacién ambiental en comunidades locales para
aumentar la conciencia sobre la importancia del arbol de Ramén en la
conservacion de los ecosistemas tropicales.

e Gastronomiay Nutricién:

- Colaborar con chefs y expertos en gastronomia para desarrollar un compendio
de recetas que destaquen las propiedades culinarias del arbol de Ramén,
promoviendo su inclusion en la dieta cotidiana.

- Lanzar programas de educacién nutricional que destaquen el valor nutricional
del &rbol de Ramoén y promuevan su uso como un ingrediente saludable y
sostenible.

e Impacto Socioeconémico y Cultural:

- Establecer cooperativas locales para la produccion y comercializacién
sostenible de productos derivados del arbol de Ramon, creando oportunidades
econOmicas para las comunidades.

- Promover la organizacion de eventos culturales que destaquen la importancia
del arbol de Ramon en las tradiciones locales, fomentando el orgullo cultural y
la preservacion de conocimientos ancestrales.

e Investigacion Continua:

- Fomentar la continuidad de la investigacién ecoldgica, monitoreando a largo
plazo la salud de las poblaciones de arboles de Ramén y su impacto en los
ecosistemas circundantes.

- Apoyar la investigacion interdisciplinaria que explore aun mas las aplicaciones
potenciales del arbol de Ramén en campos como la medicina tradicional y la
bioindustria.

e Educaciony Concientizacién Publica:

- Crear campanfas de concientizacién publica que destaquen la importancia del
arbol de Ramodn en la preservacion de la biodiversidad y el bienestar de las
comunidades.

e Colaboracion Internacional:

- Facilitar la colaboracion entre gobiernos, organizaciones no gubernamentales
y la comunidad internacional para apoyar proyectos de conservacion del arbol
de Ramon a nivel global.

- Participar en intercambios de conocimientos y tecnologias con otras regiones
tropicales que también tienen especies similares, fomentando la colaboracion
internacional.
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e Desarrollo de Politicas:

- Abogar por la inclusion del arbol de Ramon en politicas de conservacion y
seguridad alimentaria a nivel nacional e internacional.

- Trabajar con autoridades gubernamentales para establecer incentivos y
regulaciones que promuevan el cultivo sostenible y la proteccion de los
bosques donde crece el arbol de Ramon.

Encuesta

=

¢ Conoces el arbol de Ramon?

2. ¢Estarias dispuesto/a a experimentar con ingredientes a base de Ramoén en
tus preparaciones culinarias?

3. ¢Sabias que el arbol de Ramon ha sido utilizado en la medicina tradicional de
la cultura Maya?

4. ¢Te gustaria aprender mas sobre las propiedades y usos del arbol de Ramén
en la cocina?

5. ¢Sabias que de 100gr de harina de Ramoén poseen 350kcal?

6. ¢Crees que el arbol de Ramén podria ser utilizado para abordar la
malnutricion?

7. ¢Sabias que del arbol de Ramon no solo se puede adquirir harina?

8. ¢Te gustaria aprender sobre técnicas de cultivo y manejo sostenible del arbol
de Ramén?

9. ¢Crees que la harina puede utilizarse como proteina vegetal para crear masa
muscular al ejercitarte?

10.¢Conoces alguna receta tradicional que utilice ingredientes procedentes del
arbol de Ramon?

11.¢Conoces alguna iniciativa o proyecto que promueva el uso del arbol de
Ramon en la gastronomia?

12. ¢ Consideras importante promover la conservacion del arbol de Ramoén debido
a su valor gastrondémico?

13. ¢ Te interesaria participar en actividades que promueven la utilizacién del arbol
en la gastronomia local?

14.; Te gustaria participar en actividades de promocion y educacion sobre el arbol
de Ramoén y su uso en la cocina?

15. ¢ Consideras que el arbol de Ramon tiene un potencial culinario interesante?

Estas preguntas permitieron recopilar informacién valiosa sobre el conocimiento,

interés y disposicion de los estudiantes de gastronomia hacia el arbol de Ramoén, sus
productos y sus usos en la cocina.
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Entrevistas

Licda. Jhearline Hernandez (Nutricionista)
Guatemala, jueves 7 de Septiembre del 2023

¢, Como conocid acerca del Ramoén y sus productos?
- Enuna charla impartida por el ingeniero forestal del parque de Tikal, Peten.

¢Usted consume productos derivados del Ramon? ¢ Cuales y por qué?
- No, eventualmente he probado postres y frescos de Ramén.,

¢, Conoce de los métodos de cultivo del Ramon?
- Si, estos me fueron dados a conocer durante la charla con el ingeniero forestal
en el 2016

¢ Considera que el Ramoén tiene propiedades para ayudar a la nutricion en los
guatemaltecos?
- Si, es alto en ciertas vitaminas como complejo B, ademas que contiene
proteina.

En cuanto a los productos que se derivan del arbol de Ramon, ¢ Cual cree usted que
es el méas nutritivo y por qué? (Frutos, semilla, hoja)
- La semilla, debido a que se han realizados andlisis bromatoldgicos, que
muestran que las semillas contiene mayores nutrientes y fibras.

¢, Conoce usted los beneficios en el area medicinal de los productos derivados del
Ramon?
- Si, estos son varios que aun en dia muchas personas de las comunidades
Mayas especialmente en el area de Peten.

¢,Cree que con la cantidad de proteina que contiene la harina de Ramén, se podrian
crear platillos y bebidas que puedan contribuir al crecimiento de masa muscular?
- Si, ya que se puede realizar una mezcla vegetal, para que sea una proteina de
alto valor bioldgico, el cual contribuya a crecimiento de masa muscular.

¢, Considera que deberia de existir mas informacién acerca del Ramén y como
utilizarlo de forma medicinal y en la gastronomia?
- Si, creo que es un ingrediente que tiene mucho potencial y que se esta
desperdiciando al no darlo a conocer y explotarlo de la manera correcta.
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Manola Barrientos
Guatemala, jueves 7 de Septiembre del 2023

¢, Como conocid acerca del Ramoén y sus productos?
- Soy de Peten por lo cual desde pequefia en mi casa siempre se hacian
diferentes comidas con el Ramon, como tortillas, el café y de vez en cuando
galletas.

¢ Usted consume productos derivados del Ramoén? ¢ Cuales y por qué?
- Si, a la fecha en mi casa se siguen haciendo tortillas de Ramon porgue llenan
mas que las tortillas de masa.

¢, Conoce de los métodos de cultivo del Ramon?
- Si, actualmente yo trabajo en una finca donde se cultiva el Ramoén.

¢ Considera que el Ramon tiene propiedades para ayudar a la nutricion en los
guatemaltecos?

- Si, es un producto poco conocido pero que podria ayudar a la nutricion de los
Guatemaltecos, aqui en Peten se consume mucho para los nifios. Se les suele
dar como “leche” cuando ya son mas grandes para apoyarlos con la nutricién.
Asi como las madres cuando estan en periodo de lactancia, toman té de hoja
de Ramon que les ayuda a la produccion de leche.

En cuanto a los productos que se derivan del arbol de Ramén, ¢, Cual cree usted que
es el mas nutritivo y por qué? (Frutos, semilla, hoja)
- Creo que todos son muy buenos, cada uno tiene su beneficio en diferentes
areas. Depende para que lo consuma.

¢,Conoce usted los beneficios en el area medicinal de los productos derivados del
Ramon?

- Si, a la fecha aqui en Peten muchas personas lo seguimos usando como
remedio. Cuando hay personas que sufren del azucar, se les da el té y este les
ayuda a nivelar y controlar sus niveles.

También, lo usamos como antiinflamatorio, en compresas.

¢,Cree que con la cantidad de proteina que contiene la harina de Ramon, se podrian
crear platillos y bebidas que puedan contribuir al crecimiento de masa muscular?
- Si, seguramente.

¢Considera que deberia de existir mas informacion acerca del Ramon y como
utilizarlo de forma medicinal y en la gastronomia?

- Creo que si deberia de darse mas a conocer en lo que es fuera de las areas
de cultivo, muchas personas que son de Guatemala o de México no conocen
de el aun cuando se produce en sus paises. Es una pérdida para el pais ya
gue se pueden hacer muchas cosas con sus semillas, hojas y la harina.
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Conclusion de encuestas a estudiantes de gastronomia en Guatemala

En base a los datos provistos por los estudiantes de gastronomia de Guatemala de
las diferentes escuelas y universidades, se llego a la conclusion que mas del 80% de
ellos no habian escuchado acerca del arbol de Ramon ni de sus beneficios.

Los estudiantes son receptivos a la educacion acerca de este ingrediente para poder
introducirlo en sus diferentes preparaciones. Estarian dispuestos a recibir diferentes
charlas y capacitaciones acerca del mismo, desde su produccién hasta como utilizarlo
en la cocina.

Hay una gran oportunidad para dar a conocer del arbol y sus productos, ya que
podrian introducirse como sustitutos a otros ingredientes y los estudiantes estan
receptivos a la idea de experimentar con ellos por los diferentes usos que tienen.

Conclusiones de entrevistas

Ambas personas originarias de Peten, conocen del drbol de Ramén y han consumido mas de
una vez de sus productos.

Estan de acuerdo con que es un producto que debe de darse a conocer mas entre la
poblacién Guatemalteca, tanto en estudiantes de gastronomia como particulares por todos
los beneficios que los productos de este arbol pueden brindar. Desde el area medicinal
hasta el drea nutricional.

Es un producto del cual muchas comunidades Mayas aun hacen uso de forma medicinal ya

gue les provee de muchos beneficios y es algo que pueden conseguir siendo de la regién de
donde se produce.
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Conclusiones

Basandome en la informacion proporcionada sobre el arbol de Ramén y su relevancia
tanto para el medio ambiente como para la gastronomia, a continuacion se presentan
cinco conclusiones sobre la importancia de conservar el Ramon:

1.

Valor nutricional y seguridad alimentaria: El &rbol de Ramoén ofrece una fuente
de alimentos altamente nutritivos, como su harina y sus frutos, que son ricos
en proteinas, vitaminas, minerales y otros nutrientes esenciales. Su
conservacion contribuye a la seguridad alimentaria y a la disponibilidad de
alimentos nutritivos para las comunidades, especialmente en areas donde la
malnutricion es un desafio.

Sostenibilidad y resiliencia: EI Ramon es un &rbol resistente y adaptable a
diferentes condiciones ambientales. Su conservacion y cultivo sostenible
pueden ayudar a mitigar los efectos del cambio climatico y promover la
resiliencia de los sistemas agricolas y forestales. Ademas, su inclusion en
sistemas agroforestales puede mejorar la sostenibilidad de la agricultura al
proporcionar sombra, proteccion del suelo y diversidad bioldgica.

Conservacion de la biodiversidad: El arbol de Ramén es un componente
importante de los ecosistemas tropicales donde se encuentra. Al conservar y
proteger estos ecosistemas, se salvaguarda la biodiversidad y se promueve el
equilibrio ecoldgico. Ademas, el Ramon proporciona habitats vitales para
muchas especies de plantas y animales, contribuyendo asi a la conservacion
de la diversidad biolégica.

Valor cultural y gastronémico: El arbol de Ramon tiene una larga historia de
uso culinario y medicinal por parte de comunidades indigenas y locales. Su
conservacion garantiza la preservacion de las précticas y conocimientos
tradicionales asociados con su uso en la gastronomia. Ademas, el Ramoén
puede enriquecer la diversidad gastronémica al proporcionar ingredientes
nutritivos y versétiles para la creacion de platos tradicionales y nuevos.

Desarrollo socioeconémico: La conservacion y el manejo sostenible del arbol
de Ramoén pueden generar oportunidades de desarrollo socioecondémico para
las comunidades locales. Esto incluye la generacién de empleo en actividades
como la recoleccion, el procesamiento y la comercializacion de productos a
base de Ramon. Ademas, el valor agregado de estos productos puede mejorar
los ingresos de las comunidades y promover su autonomia y bienestar.

La conservacion del arbol de Ramon es crucial tanto para la preservacion del medio
ambiente y la biodiversidad como para la promocién de la gastronomia sostenible y
nutritiva. Su valor nutricional, resiliencia ambiental, importancia cultural, impacto
socioecondmico y contribucion a la seguridad alimentaria hacen que su conservacion
sea de gran importancia para el bienestar de las comunidades y la salud del planeta.
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Anexos

1. ¢Estas familiarizado con el arbol de Ramon y sus usos en la gastronomia?

i NUmero i Distribucion

800
600
400
200
0
~ Mas “ Menos
VALOR FRECUENCIA
No 649
Si 152

Esto quiere decir que Unicamente el 19% de los estudiantes de gastronomia en
Guatemala conocen acerca del Ramén y el 81% de los estudiantes de Gastronomia
en Guatemala no conocen acerca del Ramén y su uso en la cocina.
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2.¢ Estarias dispuesto/a a experimentar con ingredientes a base de Ramon en tus
preparaciones culinarias?

i Nimero i Distribucion

800
600
A00
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 752
No 49

El 93% de los encuestados estarian dispuestos a experimentar con el Ramon en sus
preparaciones culinarias.
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3. ¢Sabias que el arbol de Ramoén ha sido utilizado en la medicina tradicional de
la cultura Maya?

i Nimero i Distribucion

800
600
400
200
0
Si

~ Mas v Menos

VALOR FRECUENCIA

No 658

Si 143

El 82% de los encuestados no sabian que el Ramén ha sido utilizado como medicina
tradicional en la cultura Maya.
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4. ¢Te gustaria aprender mas sobre las propiedades y usos del &rbol de Ramoén

en la cocina?

i Numero o Distribucién
800
600
400
200
0

No

~ Mas v Menos

VALOR FRECUENCIA

Si 783

No 18

Al 97.75% de los encuestados les gustaria aprender mas acerca de las propiedades

y usos del Ramén en la cocina.
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5. ¢Sabias que de 100gr de harina de Ramon poseen 350kcal?

i NUmero i Distribucion

800
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
No 776
Si 25

El 96% de encuestados no sabian que 100gr de Harina de Ramon poseen 350 Kcal.
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6. ¢Crees que el arbol de Ramon podria ser utilizado para abordar la
malnutricion?

i Numero i Distribucion
600
400
200
0
~* Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 577
No 224

El 72% de los encuestados creen que se podria utilizar el Ramén para abordar la
malnutricién.
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7. ¢Sabias que del arbol de Ramdn no solo se puede adquirir harina?

i NUmero i Distribucion

800
&00
400
200
0
Si

~ Mas v Menos

VALOR FRECUENCIA

No 701

Si 100

El 87% de los encuestados no sabian que se pueden adquirir mas productos del

Ramon, no Unicamente la harina.
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8. ¢Te gustaria aprender sobre técnicas de cultivo y manejo sostenible del arbol

de Ramén?
i NUmero h Distribucién
800
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 669
No 132

Al 83% de los encuestados les interesaria conocer sobre las técnicas de cultivo y
manejo sostenible del arbol de Ramon.
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9. ¢Crees que la harina puede utilizarse como proteina vegetal para crear masa
muscular al ejercitarte?

i Numero i Distribucion
600
400
200
1]
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 550
No 251

El 68% de los encuestados si creen que podrian utilizar la harina como proteina
vegetal debido a su valor Calorifico.
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10.¢Conoces alguna receta tradicional que utilice ingredientes procedentes del
arbol de Ramoén?

i Numero i Distribucion
800
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
No 717
Si 84

Unicamente el 10% de los estudiantes de Gastronomia conocen de alguna receta que
contenga ingredientes procedentes del arbol de Ramon.
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11.¢;Conoces alguna iniciativa o proyecto que promueva el uso del arbol de

Ramon en la gastronomia?

i Numero i Distribucion

BOO
GO0
ADD
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
No 721
Si 80

Unicamente el 10% de los encuestados conoce de alglin proyecto que promueva el uso del

Ramén en la gastronomia.
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12. ¢ Consideras importante promover la conservacion del arbol de Ramon
debido a su valor gastron6mico?

i Numero h Distribucion
BOOD
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 744
No 57

El 92% considera importante la conservacién del Arbol de Ramén debido a su valor en la
gastronomia.
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13.;Te interesaria participar en actividades que promueven la utilizacién del arbol

en la gastronomia local?

i Numero i Distribucién

800
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 690
No 111

Al 86% de los encuestados si les interesaria participar en actividades para dar a
conocer los productos del Ramén en la gastronomia local.
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14. ¢ Te gustaria participar en actividades de promocion y educacion sobre el arbol

de Ramén?
i Nimero h Distribucion
BOO
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 678
No 123

Al 85% de los encuestados les gustaria participar en actividades de promocion y
educacion acerca del arbol de Ramon.
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15. ¢ Consideras que el arbol de Ramon tiene un potencial culinario interesante?

i Numero i Distribucion

800
600
400
200
0
~ Mas v Menos
VALOR FRECUENCIA
Si 767
No 34

El 95% de los encuestados consideran que el RamOn si tiene un potencial culinario
interesante.
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Recetario

Batido de Ramon:
Ingredientes:

- 1 taza de leche (puede ser leche regular
0 una alternativa como almendra o coco).

- 1 platano maduro.

- 2 cucharadas de harina de ramon.

- 1 cucharadita de miel o jarabe de arce.

- Hielo al gusto.

Instrucciones:
Mezcla todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una consistencia suave.
250 Calorias pp

Galletas de Ramdén Nut:
Ingredientes:

- 1 taza de harina de ramon.

- 1/2 taza de mantequilla temperatura ambiente.
- 1/4 taza de azlcar.

- 1 huevo.

- 1 cucharadita de esencia de vainilla.

Instrucciones:

Precalienta el horno a 180°C.

Creme la mantequilla con el azucar.

Agregue el huevo, hasta que se haya incorporado y agregue el resto de los
ingredientes para formar una masa.

Forma pequefias bolitas, aplastelas un poco y hornéalas hasta que estén doradas.
Alrededor de 15 minutos.

89 Calorias pp

Ensalada de Frutas con Harina de Ramon:
Ingredientes:
- Variedad de frutas frescas (fresas, pifia, mango, etc.).
- 2 cucharadas de harina de ramén.
- Jugo de limon.
- Miel al gusto.

Instrucciones:

Corta las frutas en trozos.

Mezcla la harina de ramon con el jugo de limén y la miel para hacer un aderezo.
Vierte el aderezo sobre las frutas y mezcla bien.

150 - 200 calorias dependiendo de las frutas y las cantidades.
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Sopa de Ramon:

Ingredientes:

- Caldo de vegetales.

- 1 taza de harina de ramon.

- Verduras al gusto (zanahorias, apio,
cebolla).

- Saly pimienta al gusto

Instrucciones:

Cocina las verduras en el caldo hasta que estén

tiernas.

Agrega la harina de ramon

y cocina hasta que espese.

Sazonar con sal y pimienta al gusto.

Alrededor de 150-200 calorias por porcién, dependiendo de los ingredientes y las
cantidades utilizadas.

Leche de Ramon:
Ingredientes:
- Y taza semilla de Ramoén
- 1lt Agua
- Endulzante (opcional)

Instrucciones:

En una batidora agregue el agua y la semilla de Ramon.
Pase por un colador y agregue endulzante al gusto

Si desea puede agregarle un poco de vainilla

75 calorias por porcion
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Pudin de Chia con Leche de Ramén:
Ingredientes:
- 2 cucharadas de semillas de chia.
1 taza de leche de ramon.
Frutas frescas para decorar.
Endulzante al gusto (miel, jarabe de arce).

Instrucciones:

Mezcla las semillas de chia con la leche de ramén

y endulza al gusto.

Refrigera durante al menos 2 horas o durante la noche.
Sirve decorado con frutas frescas.

Té de Ramon:
Ingredientes
- Hojas de Ramodn
- Agua
- Endulzante

Instrucciones:

En una olla ponga a hervir el agua junto con las hojas de arbol de Ramon.
Deje hervir de 10 a 15 minutos para poder extraer los beneficios de las hojas.
Endulce al gusto y sirva caliente.

175 calorias por porcion.
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