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ALIMENTOS  CALORÍAS ALIMENTOS CALORÍAS 

SOPA DE ARROZ DE 
CEBADA (400GR) 

140 KCAL CALDO DE 
SALCHICHA, 
MORCILLA O 

MANGUERA (400GR) 

650 KCAL 

ARROZ CON CARNE Y 
TALLARÍN (400 GR) 

388 KCAL EMPANADAS DE 
MOROCHO POR 

UNIDAD TAMAÑO 
MEDIANO  

345 KCAL  

AJÍ DE LIBRILLO  
(400 GR) 

316 KCAL GUATITA (400 GR) 376 KCAL 

HUMITAS DE SAL POR 
UNIDAD 

 

198 KCAL 
 

YAGUARLOCRO 
(400GR) 

 

252 KCAL 
 

ENCEBOLLADO  
(400 GR) 

 

443 KCAL 
 

AGUADO DE GALLINA 
(500GR) 

 

625 KCAL  
 

LLAPINGACHO  
(400 GR) 

 

747 KCAL 
 

ARROZ, MENESTRA 
DE LENTEJA Y CARNE 

ASADA (450 GR) 
 

270 KCAL 
 

FUENTE: Eduardo Wilfrido Meneses (2010), Tesis de grado, ara la obtención del Título en Licenciado en Gestión Gastronómica, Escuela Superior Politécnica del Chimborazo Mauricio Armendariz (2009), Título 

Mishkimikuna El Sabor Del Ecuador 
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ALIMENTOS CALORÍAS ALIMENTOS CALORÍAS 

BICHE DE PESCADO 
(450 GR) 

700 KCAL FANESCA (400GR) 848 KCAL 

CEVICHE DE 
CAMARÓN (300 GR) 

198 KCAL FRITADA (200GR) 642 KCAL 

COLADA MORADA  
(250 GR) 

200 KCAL SANCOCHO DE RES 
(400 GR) 

232 KCAL 

SECO DE CHIVO (500 
GR) 

 

500 KCAL 
 

MOROCHO CON 
LECHE (200 GR) 

 

114 KCAL 
 

SOPA DE FIDEO (400 
GR) 

 

712 KCAL 
 

EMPANADAS DE SAL 
POR UNIDAD 

MEDIANA 
 

262 KCAL 
 

MOTE CON 
CHICHARRÓN POR 
PORCIÓN (400 GR) 

 

632 KCAL 
 

HIGOS CON QUESO 
POR PORCIÓN  

(200 GR) 
 

269 KCAL 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

FUENTE: Eduardo Wilfrido Meneses (2010), Tesis de grado, ara la obtención del Título en Licenciado en Gestión Gastronómica, Escuela Superior Politécnica del Chimborazo Mauricio Armendariz (2009), Título 
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