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Presentacion

Algunos afirman que el cocinar es un arte, y en la historia del arte culinario se relacionan
con las caracteristicas fisicas, psicoldgicas y culturales de cada pueblo y la ensefanza de
la cocina de generacion tras generacion cuidando que las recetas tradicionales no se
pierdan.

La utilizacion de las técnicas culinarias se remonta a los inicios de las primeras
civilizaciones donde, sobre todo en las festividades, se acostumbraba a adornar los
alimentos presentados y preparar platillos especiales. Desde entonces se ha ido
ampliando el uso y variedad de estas técnicas siendo hoy en dia indispensables para la
preparacion diaria de los alimentos. Se ha convertido en un arte como tal, pues a lo largo
del tiempo el ser humano ha aprendido a cocinar las carnes de diferentes maneras,
conservar los vegetales y granos y hacer mas duradero el tiempo de vida de cada uno de
ellos.

Un aspecto que no se debe descartar en el tema de las tecnicas culinarias es la cultura,
ya que en ella influyen los recursos naturales de la regién, el clima, las costumbres, los
hechos histéricos nacionales asi como intervenciones de extranjeros, asi como la
sensilibidad del pueblo. Es bien conocido que la cocina mexicana ha alcanzado un estatus
en el mundo por su rica variedad de manjares espléndidamente condimentados y
combinaciones de ingredientes agradables al paladar, olfato y la vista (Fernandez, A.
2006: 17).

No obstante, no hay que perder de vista que las técnicas culinarias son un conjunto de
procedimientos utilizados para modificar la apariencia, caracteristicas nutritivas y
organolépticas de los alimentos. Esto permite la combinacion de diferentes sabores y
otorga una cierta presentacion al platillo presentado. También permiten mantener o
aumentar el grado de higiene un alimento, por ejemplo, en el caso de los productos
carnicos, al cocinarse disminuye la cantidad de microorganismos que pueden contener.

Es por ello, la importancia de que el nutriélogo conozca el uso de técnicas culinarias, los

tipos de corte en los alimentos, los métodos de coccidn, las modificaciones organolépticas
y nutricionales que sufren los alimentos
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Figura 1. Estructura de la unidad 4.
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Competencia especifica

¢ Analiza las técnicas culinarias para conocer las modificaciones organolépticas y
nutrimentales de los alimentos, mediante la revision de las diferentes técnicas y
métodos que se emplean en su preparaciéon, de acuerdo a las caracteristicas
fisiologicas de la poblacion.

Logros

¢ |dentifica el concepto y usos de las técnicas culinarias

e Diferencia las técnicas culinarias

¢ Compara las modificaciones de los alimentos de acuerdo a la técnica culinaria.

¢ Analiza la seleccién de técnicas culinarias segun las caracteristicas de la
poblacion
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4.1 Concepto y usos

Es importante conocer la diferencia entre el término de gastronomia y técnicas culinarias
que en ocasiones se puede tomar como sinénimo, pero no es lo mismo.

Gastronomia es el estudio que vincula al hombre con la alimentacioén, con el entorno y
con su medio ambiente, es decir, es un estudio que investiga varios elementos culturales,
pero tomando como referencia la comida (Tipos de arte, 2015).

Por otra parte, haciendo un analisis del término técnicas culinarias, observamos los
siguientes conceptos: (RAE, 2007)

Técnica

1. Conjunto de procedimientos o recursos que se usan en una ciencia o en una
actividad determinada: hay una gran diversidad de técnicas pesqueras, en las que
se utilizan la cafia, el arpon, la trampa o la red.

2. Habilidad que tiene una persona para hacer uso de estos procedimientos o
recursos.

3.Aplicacion practica de los métodos y de los conocimientos relativos a las
diversas ciencias.

Culinaria

1 Técnica de guisar y aderezar los alimentos.

2 Arte de cocinar de una persona o pais. La culinaria mexicana tiene fama de
picante.

De esta manera, una técnica culinaria es una manera creativa y original de preparar y
cocinar los alimentos, que depende de la cultura y de la forma de prepararlos (Tipos de
arte, 2015)

Asi mismo, Bello (1998), define a las técnicas culinarias como:

“Aquella parte del a tecnologia de los alimentos que se ocupa de todas las
operaciones y procesos, que son de aplicacién necesaria para que los ingredientes
alimenticios puedan ser transformados de modo adecuado en platos elaborados,
aptos para su consumo.”

La definicién de técnicas culinarias se basa en principios cientificos para concebir la
manera correcta de proceder con cada alimento para lograr resultados de alta calidad y
refiriendonos a alimentos nutritivos y atractivos que disfrutaran los comensales, no sélo
para satisfacer una necesidad fisiologica y sentido gastronémico, sino que tenga
beneficios en la salud. (De Flores, Gonzéalez M., & Covadonga M., 2004: 9).
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Generalmente, los alimentos bien preparados, condimentados y atractivos al momento de
servir, son apreciados por los comensales. Entre uso de las técnicas culinarias se pueden
identificar (De Flores Graciela, Gonzalez M., & Covadonga M., 2004: 9)

e Sirven como herramienta para preparar mejores platillos y favorecer la
conservacion

e Para cocinar debidamente rico y sano

¢ Inhibicidn o destruccién de gérmenes contaminados

e Ablandamiento y desestructuracion, facilitando el masticado y la digestion

¢ Platillos con mejor aspecto por cambios de color, aromas apetitosos y
estimulantes.

Las técnicas culinarias son una herramienta del nutriologo que con base a los
conocimientos cientificos de los alimentos, puede aplicarlos al momento de la seleccion,
limpieza, preparacion y conservacion de los alimentos.

¢, Pero cudles son los conocimientos cientificos en que se sustentan las técnicas
culinarias?:

o Desde la seleccién de los alimentos, en considerar el punto de madurez

e La higiene de los alimentos y su preparacion

e Corte adecuado y coccién en la temperatura correcta

e Conocimiento del adecuado uso de los condimentos, uso del equipo adecuado.
e Elaboracioén de recetas estandarizadas

La tarea del nutriologo es que los alimentos que se consuman cocidos (se destruyan los
organismos patdgenos) conserven al maximo su valor nutritivo, potencializar el sabor
modificando su color o textura, asi como aumentar el grado de asimilacion y digestion en
el organismo.

A manera de conclusion, el arte culinario tiene la finalidad de cumplir con dos aspectos
principales: la nutricion y satisfacer el placer gustativo. Para el nutriologo su prioridad
debe resolver que se aprovechen los nutrientes de los alimentos, tomando en cuenta el
sabor y presentacion del platillo.

Ahora que ya identificamos el concepto de técnicas culinarias y su uso, a continuacion se
presentan los tipos de técnicas culinarias.
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4.2 Tipos de técnicas culinarias

Existen diferentes formas y tipos de técnicas culinarias que en conjunto ayudan a la
preparacion y presentacion de diversos platillos. Dentro de estas técnicas podemos
incluir:

e Las técnicas de conservacion en frio; congelacion y refrigeracion.

o Operaciones a temperatura ambiente; seleccion, limpieza y desinfeccion, cortes de
los alimentos, preparacion de ingredientes y combinacién. En nuestro caso, solo
se profundizara en técnicas de corte.

¢ Meétodos de coccidon con aplicacion de calor; calor seco, calor humedo.

Cada uno de estos procesos ayuda a la preparacion del alimento para su consumo.
Técnicas de conservacion en frio

Las técnicas en frio se utilizan principalmente para conservar alimentos. Es una técnica
muy solicitada hoy en dia debido a las ventajas que esto reporta. En los mercados se
encuentran cada vez mas alimentos que se conservan por mas tiempo debido a la
refrigeracion y la congelacion. A su vez esto favorece el desarrollo econémico del pais al
disminuir el desperdicio en estos alimentos, aumentar su durabilidad y mantener sus
caracteristicas organolépticas. La refrigeracion se utiliza para comercios a corto y
mediano plazo y la congelacion para comerciar a largo plazo.

Cabe mencionar que el éxito en la conservacion de los alimentos depende no solo de la
temperatura, también influye la recoleccion, el transporte del producto, la parte a
conservar, el empaquetado, etc.

En esta seccién tenemos dos alternativas; refrigeracion y congelacion.

a) Refrigeracion
Es el proceso en el cual el alimento se conserva a bajas temperaturas, pero por encima
de su temperatura de congelacién. Esta oscila entre el -1° C y 7° C retrasando el
crecimiento microbiano, sobre todo de aquellos que crecen a temperaturas ambiente (15°
C a 25° C) y algunas bacterias que logran reproducirse a temperaturas de -5°C a-7°Cy

la descomposicién de los alimentos.

La mayoria de los vegetales y los alimentos preparados pueden mantenerse en
refrigeracion por unos dias evitando la descomposicion del mismo.
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b) Congelaciéon

En este proceso el alimento es sometido a muy bajas temperaturas, generalmente a -18
°C o0 mas para su conservacion. A diferencia de la refrigeracion, este proceso debe
realizarse cuidadosamente pues no todos los alimentos pueden soportar la temperatura y
sus caracteristicas organolépticas pueden perderse. Los alimentos pueden perder su
humedad (deshidratacion) lo que puede resultar en un alimento que pierde sus
caracteristicas de sabor y color, en algunos casos incluso el alimento no logra prepararse
adecuadamente resultando inservible. Por el contrario, el exceso de humedad puede
provocar el crecimiento de hongos y bacterias provocando asi mismo la pérdida del
alimento.

Este método es muy utilizado para carnes, legumbres y hortalizas. Su tiempo de vida
puede prolongarse durante meses a diferencia de la refrigeracion.

El proceso de descongelacion debera llevarse a cabo adecuadamente para no influir en
las caracteristicas organolépticas del producto.

Ahora que ya se revis6 de manera general en qué consisten las técnicas de conservacion
de alimentos mas comunes, se pasa a revisar los tipos de corte.

4.2.1 Tipos de corte (Carnes, frutas y verduras)

En la preparacion de los ingredientes intervienen varios factores como las caracteristicas
de los alimentos, es decir, si estan frescos, golpeados, con manchas, sucios o en
descomposicién. Es importante siempre revisar los alimentos que se van a preparar y
considerar el:

Lavado. El lavado va a depender de los alimentos a utilizar; verduras generalmente se
lavan con agua y jabon, las frutas de cascara dura con escobilla.

Desinfeccion. Las verduras de hojas se pueden colocar en un recipiente con un
desinfectante, yodo o cloro.

Materiales y equipo para utilizar también deben ser desinfectados previamente.
Con relacién a este ultimo punto, y como herramienta para el corte, se debe conocer la

estructura general del cuchillo, materiales en lo que se puede encontrar, la clasificacion
etc.
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VIROLA

DEFENSA
MANGO

ESPIGA

Figura 2. Estructura del cuchillo

Clasificacion de cuchillos

Existen una gran cantidad de cuchillos y es basicamente su morfologia la que determina
su empleo adecuado. En seguida se muestran los mas comunes (Manual del cuchillo y
técnicas de corte, (s.f.)).

Tabla 1. Tipos de cuchillo. Manual del cuchillo y técnicas de corte, (s.f.)
Tipo de cuchillo Ejemplo

Cuchillo chef o francés (knife, couteau).
Para todo tipo de uso, picar, rebanar y
otros, el tamano puede variar pero los mas
comunes son los de 20 a 30 cm, de hoja
rigida.

Mondador (paring). Multiples usos, por
ejemplo para cincelar, o moldear algun
producto, de 7 a 11 cm de largo.

Deshuesador. Para separar carne del
hueso y porcionar piezas de carne, pelar o
tornear, de hoja rigida y puntiaguda de 8
cm de largo.
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Tipo de cuchillo Ejemplo
Filetero (filet sole). Hoja flexible
puntiaguda parecida a una hoja de afeitar;
su flexibilidad lo hace indispensable para
filetear pescado o picar cebolla. De
aproximadamente 16 cm de largo y
delgado.

Rebanador (slicer). Hoja delgada y larga.

Hacha (cleaver, hachoir). Se usa para
cortar huesos, hoja rectangular y variada
en sus tamanos: hachoir émincer. Para
picar.

Torneador (tournée). Similar al mondador
para moldear vegetales.

Fourchette o viande. Tenedor para
carne.

Cuchillo de pan. Es de hoja larga y con
sierra en el filo

Algunos otros materiales o utensilios para las técnicas de corte se muestran en la
siguiente figura:
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4 Mandolina 6 Pelador 41 Cuchillo éminceur
2 Canasta para freir 7) Acanalador 42 Cuchillo de chef
3 Bol de acero inoxidable 8) Pico liso metélico 43 Chaira

4 Cuchara parisienne 9 Cepillo A4 Piedra para afilar
5 Zester 10 Cuchillio de oficio

Figura 3. Materiales, Sebess (2009)

Es importante conocer los diferentes tamanos, formas, calidad y utilidad apropiada de los
cuchillos afilados, para su manejo seguro al momento de ejecutar el corte, de lo contrario
un cuchillo afilado representa el riesgo de cortes males ejecutados, o bien accidentes
como heridas.

El mantenimiento y la higiene de los utensilios es basico, y se recomienda lavarse lo mas
pronto posible después de usados con el fin de mantenerlos limpios y desinfectados, que
no se manchen. Los cuchillos deberan mantenerse bien afilados para su mejor
rendimiento y guardados por separado, en un cajon o en algun mueble para tal fin.
(Ventura, 2013: 16)

Para cualquier tipo de corte, es importante tomar en cuenta la postura corporal se
recomienda estar parados (siempre de frente a nuestra mesa de trabajo y de acuerdo a el
producto a cortar y el resultado a obtener), asi como tener claro la técnica que se va a
aplicar de acuerdo al tipo de alimento.

Universidad Abierta y a Distancia de México | DCSBA
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Se puede mencionar dos métodos de cortes (Instituto Superior de Alta Cocina, 2012)

1. Corte con movimiento de balanceo. Con la punta del cuchillo colocada en la
tabla, como guia del movimiento y los dedos como guia del grosor. Este método
se usa mas para los alimentos mas grandes como pepinos, zanahorias, apio, etc.)

Presion del corte

Movimiento
del corte

Figura 4 Corte con movimiento de balanceo. Gil, 2010

2. Haciendo movimiento de arriba hacia abajo, sin usar la punta del cuchillo como
guia del movimiento. Y los dedos siguen siendo la guia del grosor. Este método se
usa mas para los alimentos mas chicos como hongos, rabanos, etc.

Figura 5. Posicidon de la mano como guia del movimiento. Gil, 2010

De acuerdo a Sebess (2009), menciona varias técnicas de cortes, entre ellas la manera
de como la lamina del cuchillo es usada para varios propésitos y grosores del corte:

Universidad Abierta y a Distancia de México | DCSBA 14
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1’ La parte del cuchillo mas 2 El centro de la ldmina del 3 La base de la lamina del
fina y angosta es la punta. cuchillo se utiliza para la cuchillo se utiliza para

Esta se usa para trabajos mayoria de los trabajos. trabajos mas pesados, donde
delicados y pequefios items. se requiere mayor fuerza.

Figura 6. Utilizacion de las distintas partes de la lamina del cuchillo, Sebess (2009)

1 Comenzar apoyando la ‘2 El cuchillo se debera ir 3 El corte con el cuchillo se

punta del cuchillo sobre la moviendo hacia adelante y termina apoyando la base de
tabla formando un angulo. abajo, para cortar lo que se la ldmina en la tabla. Para el
desee. segundo corte, levantar la

base del cuchillo, dejando
siempre la punta apoyada.

Figura 7. Técnica de corte, Sebess (2009)

Como nota adicional al tema de los cortes, para los establecimientos fijos la Noma
NORMA OFICIAL MEXICANA NOM-093-SSA1-1994, (en el apéndice A). Sefiala una
serie de tablas para picar (de material de polietileno de alta densidad) con un cédigo de
color para respetar el uso de cada una de ellas. No obstante, en el hogar se puede
implementar una estrategia de este tipo, para cuidar la higiene e inocuidad de los
alimentos al momento de picarlos.

Color Alimentos
ROJO arne da
Amarillo Aves crudas
Beige Alimentos cocidos
Blanca Lacteos, pasteleria o varios

Tabla 2. Tablas para picar de acuerdo al color.

Universidad Abierta y a Distancia de México | DCSBA 15
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Ahora que ya se tiene antecedente del utensilio del cuchillo y sus usos, revisa a
continuacion los tipos de corte en carnes, frutas y verduras

Tipos de corte en verduras y frutas

Entre los tipos de corte basico se pueden mencionar los siguientes, aplicados en verduras

y frutas:

Tipo de corte

Bastones

Mirepoix /
Parmentier

Juliana

Brunoise

Paysanne

Emincé

Chiffonade

Vichy

Tabla 3. Tipos de cortes de verduras y hortalizas, UnADM

Tamano del
corte

7cmx1cm
X 1cm

1cmx1cm
X 1cm

5cmx 0.4
cm x 0.4 cm

3mmx3
mm X 3 mm

7cmx1cm
x 0.4 cm

2cm X 0.5
cm x 0.5cm

2mmabs
mm

Caracteristicas

son tiras semi
gruesas para
distintos
vegetales
Derivan de los
bastones

Parecido a los
bastones, pero
mas fino

Cubos muy
pequefios que
derivan de la
juliana

Se inicia con los
bastones y se
realizan cortes
de 4 mm
Parecido a la
Juliana pero son
bastoncitos mas
pequenos

Tiras finas en
hojas largas y
grandes

Rodajas gruesas

Universidad Abierta y a Distancia de México | DCSBA

Alimento donde
se aplica
principalmente en
papas

zanahorias,
cebollas y apio

zanahorias,
cebollas, pimenton,
papas

zanahorias, papas,
cebollas, pimentén

Se aplica en
zanahorias o papas

zanahorias,
cebollas, pimenton,
papas

Acelgas,
espinacas,
lechugas

por lo general en
zanahorias o papas
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Tamano del Alimento donde

Tipo de corte Caracteristicas .
corte se aplica

Rodajas gruesas Se aplica en
en forma de cebollas

Bracelets
aros
1cm x4 cm Rodajas gruesas  Se utiliza
generalmente para
la cebolla aunque
. también se emplea
Emince

para algunas
carnes. El corte es
fino y largo.

Para profundizar mas el tema del corte de verduras, se recomiendan los siguientes
materiales:

En el siguiente libro electronico en la seccion 2 de Verduras vy frutas se explica de manera
detallada los cortes mas en papas (torneado, espafola, chips, rejilla, corte de bastones,
noisette/parisienne, champifion). En zanahorias los cortes mencionados son Paysanne,
cubos, rondelles, vichy, sifflet, acanalado, flores. En los champifiones se muestran los
cortes de torneado, escalopado, fileteado, juliana. En la cebolla la técnica de corte de
ciselar, aros., Mientras que, en el ajo, la técnica de corte es el picado. En el tomate con la
técnica de concassé. Asi mismo se muestra técnicas de corte para el puerro, esparragos,
hierbas, albahaca, perejil. También este libro toca un par de técnicas de corte en frutas
principalmente en naranjas, pifias y fresas.

Sebess M. (2015). Cémo hacer un Master Chef.
Técnicas y secretos de cocina. Argentina: Penguin
_»\ Random House.

Recuerda revisar sélo el apartado 2
“Frutas y verduras”

Para ser mas ilustrativo las técnicas de corte de verduras, se te invita observar el
siguiente video.

Universidad Abierta y a Distancia de México | DCSBA
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Fuego Loco. (18 de marzo de 2010)

Tipos de CORTES BASICOS en COCINA | Cémo usar
los CUCHILLOS y cortes de VERDURAS. [Archivo de
Youtube]. Youtube.
https://www.youtube.com/watch?v=27SwhTZ5tOM

Asi mismo, las frutas hay una gran variedad para su consumo que va desde la forma
natural, en jugos, ensaladas, cocidas, guarniciones, helados, adornos de bebidas,
cocteles, rellenos de pasteles y muchas mas maneras de presentarse y consumirse.

Generalmente una presentacion de un platillo de frutas despierta sentidos vitales: vista,
olfato, gusto y tacto, asi como la percepcién del cuidado, empefo y técnica de corte para
su elaboracion. Cabe mencionar que se pueden usar algunas técnicas de corte de las
verduras para presentar platillos de frutas, como se muestra en la siguiente figura:

Figura 8. Enalada decorada con cortes juliana con los pepinos y los cuartos de fresa.
Pinterest.com.,2016

Asi mismo, hay algunas técnicas de corte que pueden emplearse para las frutas como:

Tabla 4. Tabla basada en Mufioz (2012), y Clase V (s.f.).
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Técnica de
corte

Pelar a vivo:

Corte en
rodajas

Hilos de
naranja

Historier

Corte en
abanico

Corte cisne

Acanalado

Parissien

Descripcion

Generalmente se ocupa en citricos y en la pifia,
donde se retira la piel de los frutos, dejando
solamente la parte comestible de la fruta.

Este se realiza un vez que la fruta ya esta
pelada a vivo, se cortan rodajas siguiendo la
forma de la fruta.

Este se realiza con zester, presionando contra la
naranja y hacemos movimientos en forma de arco.

Es cuando realizamos cortes en zig- zag,
alrededor de la fruta llegando con el cuchillo
hasta el centro.

Hacer cortes a lo largo sin llegar al extremo
superior, luego se presiona con la mano para que
se habra el abanico.

cortar la frutilla al medio y hacer forma ce V
comenzando por la parte superior hasta

Llegar a la base, desplazar la frutilla formando
escalonado.

Corte utilizado en las frutas en forma de V, se
realiza un corte de 45 grados a cada lado de la
fruta no muy profundos y es realizado con una
gurbia o un cuchillo.

Son bolitas mas grandes que las noisette y se
utiliza una cuchara parissien, es decir, una cuchara
especial para hacer este proceso o corte mas
grande. Se aplica en frutas y verduras.

Se asemeja con el corte de Noissettes, sélo que en
éste son pequenfias bolitas sacadas con una
cucharilla sacabocados.
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Espiral Es muy decorativo y se realiza a la fresa,
generalmente en brochetas para darle movimiento.

Utilizando las técnicas de corte en las frutas y agregando la creatividad se pueden decorar
diversos los platillos.
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Tipos de corte en carnes

Para conocer los diferentes tipos de cortes es necesario primero identificar partes que
conforman las reses (vacuno), porcino, pollo y pescado, éstas son las carnes que en
general se consumen.

A

Prcsa’“

2 - Panceta
«fjie(edelomo Costilacorta Costillar ‘ a

Figura 9. Cortes de carnes en cerdo. Fuente: gastronoming.com, 2016
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Figura 10. Cortes de carnes en pescado. Fuente: gastronoming.com, 2016
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%? %3

\E DE VACU

Corte. y despiece @

Filkade I l.-omo alto
sin hueso

; Mog' io

Aguja

solomillo

Figura 11. Cortes de carnes en vacuno. Fuente: gastronoming.com, 2016
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Figura 12. Cortes de carnes en pollo. Fuente: gastronoming.com, 2016
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Figura 13. Cortes de carnes en cordero y conejo. Fuente: gastronoming.com, 2016
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En el siguiente material da lectura de la pagina 43-49, en donde ilustra y explica de
manera narrativa las partes de la res, los cortes mas frecuentes de la res, carnero y
puerco, asi como la composicion y estructura de las carnes en general (en agua, proteina,
grasas, carbohidratos).

Ruiz Ruiz, Rafael. (2005). Conceptos basicos sobre
»\ cocina. _ Principios _ culinarios. México: Limusa.
- https://acortar.link/1tRUTs

— Recuerda revisar sdlo las pags. 43-49

Entre los cortes culinarios mas comunes Cano. P. (2015):
+ Filete o bife: es un trozo rebanado que puede ser o bien de carne (generalmente
carne roja) o de pescado.

* Asado de tira: El asado de tira, tira de asado, costillar, costilla cargada o,
simplemente, asado, es el costillar del animal es cortado de forma transversal en
"tiras", por lo que el corte incluye trozos de hueso.

» Escalope: Un escalope o escalopa es un corte de carne sin hueso que se estira
con la ayuda de un mazo,3 un rodillo o incluso golpeando con el mango de un
cuchillo.4 La carne, al estar estirada, se cocina mas rapidamente,3 lo que resulta
util al preparar comidas rapidas.

+ Chuleta: La chuleta es una parte de la carne (bien sea de porcino, cordero, bovino,
vaca) cercana a las costillas del animal.

+ T-bone: El T-bone es un filete generalmente elaborado a la parrilla y de corte tipico
en el que puede verse el hueso en forma de T.

* Medallon: Un medallén de carne tiene forma circular o cuadrada, es una pieza
delgada de carne de 1 pulgada (2,5 cm) o mas cortada de manera que se pueda
colocar sobre el plato.

* Entrecot: El entrecot (del francés entrecbote, ‘entre costillas’) es un corte de carne
de la region dorsal, que contiene un concreto musculo o mas bien un conjunto de
musculos del llamado "Erector spinae", que recorre la espina dorsal de los

mamiferos.
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* El corte mariposa es el que se suele realizar a pescados pequefios, en el que el
pescado se prepara retirando la cabeza, cortando por el vientre abriéndolo
totalmente, retirando la espina pero manteniendo los dos filetes unidos por la piel
del lomo.

+ Brochetas: Cortada en dados gruesos

* Filet mignon: Tiras delgadas de carne

Steak tartare: Picada finamente a cuchillo

Un ejemplo del corte de res, es la utilizacion del lomo, como se muestra en la siguiente
figura:

41 Retirar el cordén, 2 Extraer la membrana que 3 Retirar el nervio pasando
separando el nervio que lo lo recubre, un cuchiflo pegado a la carne,
une al lomo. Limpiario bien, desde la cabeza hacia la cola

del lomo.

“
4) Cortar el final del lomo 5! Doblar hacia abajo el 6 Acomodar el corddn limpio
hasta la mitad. extremo del lomo (de esta al costado del lomo sobre un
forma el lomo queda con el film plastico.
mismo grosor de la cabeza a la
cola).

& g

———

p

7 Enrollar con el film 8 Cerrar bien ambos 9 De esta manera
plastico, presionando de extremos. Lievar al freezer obtenemos medallones de
manera de formar un unos instantes para que sea lomo regulares.
cilindro firme. mas facil cortar

posteriormente,
Figura 14. Cortes de lomo de res. Sebess, 2015
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En el siguiente video ilustra varios cortes de acuerdo las diferentes partes de la res, como
el lomo fino, sobrebarriga, lomo ancho, punta de anca, cuarto anterior de la res (morillo),
corte de carne de pecho, cogote.

En el cerdo, cortes como el canal de cerdo, pesufia, codillo o codito, tocineta, solomito,
costilla.

Por otra parte, el pollo los cortes que destacan son el pernil y la pechuga.
En cuanto al cordero, se identifica la pierna, chuletas, costillar. Mientras que el conejo, el
corte va dirigido a la pierna, lomo, brazo,

SENATV (20 de junio de 2012). Corte y Porcionado de
Carnes Cap 05.mp4. [Archivo de Video] Youtube.
https://www.youtube.com/watch?v=Ez1kBiMRVEQg

4.2.2 Métodos de coccion (Seco, agua, grasa)

Los métodos de coccion varian de region en region, y aunque hay algunos en comun de
acuerdo a la cultura culinaria que prevalezca. La decisién de qué método de coccion se
utilizara dependera de la preparacion del platillo e ingredientes, asi como de sus
caracteristicas como grosor, si contiene hueso (duro o tiernos) en el caso de la carne,
texturas etc.

Es importante hacer un paréntesis sobre la aplicacién del calor (arriba del 70°) en los
alimentos, esto permite eliminar bacterias y microorganismos patégenos perjudiciales
para la salud. También el peso y el volumen cambian a temperaturas elevadas en donde
sufren cambios fisicos y quimicos.

Independientemente del uso de cualquier método de coccion al que se someta el
alimento, cambiara la textura, apariencia, sabor y facilitando la digestién, ademas que da
un grado de seguridad al someter al alimento al eliminar microbios contaminantes.

Al decir métodos de coccion imaginamos como fuente como el calor, que desde el

descubrimiento del fuego ha sido una actividad de vital importancia en la vida humana
(Marin, 2000).
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El calor cumple las siguientes funciones:
e Ablandar la textura de los alimentos, por lo que las sustancias nutritivas y los jugos
se hacen mas accesibles.
e Coagula la albumina y espesa el almidén, por lo que se aprovechan mejor los
nutrientes necesarios para el cuerpo humano.
e Cambia y mejora el sabor, especialmente mediante la fritura y el asado
e Destruye los microbios de los alimentos.

Para profundizar mas sobre el tema de coccién no sélo como un acto practico de la
cocina, sino con bases cientificas que estan implicitos en los métodos de coccioén, el
siguiente material de Camarero Jesus (2006) de las pags. 34-46 permitira conocer los
principios del “cocer” por las diversas fuentes de calor (conduccion, convencion y
radicacion), asi como las bases para explicar la coccion en los alimentos los principios
cientificos en la reacciéon de Maillard y 6smosis, las leyes de fuego vivo, y la ley por
intercambio.

Se te invita a la revision del material de Camarero en la siguiente liga:

Camerero J. (2006). Manual didactico de cocina. Tomo
}\ 1. Espaia: Innovacion y cualificacion. S.L.

Recuerda solo revisar las Pags. 34-46

Las maneras de transmitir el calor para la coccién de los alimentos se puede dar de tres
maneras (Gil, 2010:16):

a) Por convencion.

b) Por radiacion.
c) Por contacto.
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El calor necesario para la coccion se puede transmitir a los alimentos de tres maneras:

0D OO0

AR

Por conveccién: en los liquidos (agua
y grasa) y en el aire, las particulas ca-
lientes suben y las frias caen, produ-
ciéndose un circulo continuo.

Por radiacién: toda fuente de calor
desprende rayos que, al chocar contra
los alimentos, los calientan, como por
ejemplo: el horno eléctrico, los rayos

Por contacto: las materias que estdn
en contacto directo (fuente de calor-
sartén-filete) conducen el calor direc-
tamente. Esta es la manera més rdpida

infrarrojos. de transmitir el calor.

Figura 15.Maneras de transmitir el calor, Gil. 2010

Se puede mencionar una clasificacion de los métodos de coccién de acuerdo con Gil
(2010:16) por la transferencia de calor; por concentracién, por expansion y coccion mixta.

4 N

e Parte del agua del alimento se evaporay los
elementos contenidos se concentran.

¢ Ejemplos de este método son el asado al
horno, a la parrilla, plancha.

Concentracion o calor seco

/

-

e

e Se emplea un liquido para difundir el calor y
que llegue a todo el alimento.

¢ Ejemplos de este método son el hervido,
vapor, fritura, salteado, estofado.

Expansidén o calor huimedo

NG /

4 ™

e Combina métodos de concentracién y de
expansion.

* Ejemplos de este tipo de método son
gratinado, glaseado.

Mixta

\e /

Figura 16. Tipos de métodos de cocciéon, UnADM

A continuacién, se explica cada uno de estos métodos:
A. Métodos de coccidon por concentracion
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e Asado al horno

Esta técnica culinaria consiste en concentrar el calor en una camara cerrada donde por
accion del aire caliente se sella la superficie y con esto se impide la salida de los jugos del
alimento evitando que se mezcle con otros, esto permite mantener el sabor de los
mismos. Puede aplicarse un poco de liquido graso para favorecer la formacion de costra
sobre la superficie del alimento. El tiempo general viene determinado por el tamafio de la
pieza a cocinar.

Esta técnica se utiliza principalmente para carnes, aves y pescados, papas y en menor
grado para algunas verduras.

e Parrilla
Técnica culinaria de método en seco, donde el calor se transmite por contacto directo al
alimento. Se puede utilizar en carnes principalmente y algunos vegetales como elotes,
papas o cebollas.

e Asado ala plancha o a la sartén
También transmite el calor directamente por medi6é del metal hacia el alimento y con una
pequefa cantidad de grasa caliente, generalmente aceite que evita que el alimento se
pegue. Este método puede utilizarse para carnes, aves o pescados.

B. Métodos de coccién por expansion

e Hervido
Técnica de coccion donde el vehiculo conductor de calor es el agua. Depende de la
temperatura de coccién como se diferenciaran:

Menor a 100°C — pochado o escalfado
100°C — Cocido
Mayor a 100°C - cocer en olla de presion

En el pochado, los alimentos se mantienen en agua las temperaturas entre 70 a 98°C y se
utiliza para alimentos de estructura blanda como pescados o estructura dura como papas
o huevos enteros.

En la técnica de cocido los alimentos preparados se cubren con agua y la temperatura
asciende poco a poco hasta alcanzar los 100 °C. Al llegar al punto de ebullicién se baja la
flama para evitar que la temperatura ascienda mas evitando la rapida evaporacién del
liquido.
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Los cambios que se producen en el alimento son variados, por ejemplo, el almidon se
coagula al absorber agua, como en el caso del arroz y las pastas, o al absorber agua
hace mas blando el alimento como en el caso de las carnes, aves y pescados. Los
nutrientes hidrosolubles, como vitaminas y minerales se dispersan en el medio acuoso.

e Olla a presion
En este caso el alimento se cocina bajo liquido a una temperatura superior a 100°C lo que
acelera el proceso de coccion con un minimo de pérdida de liquidos. Se utiliza en
alimentos como carnes y aves o bien en leguminosas como los frijoles o garbanzos.

e Vapor
Técnica donde el alimento se cocina a través de una rejilla colocada en el fondo de la olla
con agua y el alimento se va cociendo por la accién del vapor de agua a 100°C. Esto
permite que el alimento conserve sus propiedades nutritivas casi en su totalidad y se
acentuen sus propiedades organolépticas.

e Fritura
Freir es cocinar el alimento en abundante grasa a una temperatura de 150 a 180°C. Se
debe utilizar una grasa o aceite que sea lo mas estable posible, por ejemplo, aceite de
canola. El tiempo de coccion debe ser breve y el alimento debera colocarse sobre un
papel absorbente después para eliminar la grasa sobrante.

e Salteado
Se utiliza para carnes principalmente a temperatura alta donde al colocarse en la sartén
comienza a moverse para voltearla y cocinarlas por ambos lados. Se puede agregar
alguna salsa o servirse tal cual.

o Estofado
Coccidn efectuada con poco liquido a 100°C y al que se anade alguna grasa. El liquido
puede agregarse, aunque generalmente proviene del mismo alimento en coccion. Es
utilizado para carnes y vegetales.

C. Métodos de coccion mixta

¢ Gratinado
Técnica especial que no es coccion del alimento, mas bien le da una presentacion
caracteristica. Se trata de dorar el alimento. Generalmente se cubre el platillo con queso
rallado y solamente debe gratinarse por arriba con el grill o en una salamandra.

e Glaseado

Técnica utilizada en vegetales donde se saltean utilizando una grasa y azucar para darles
un aspecto brillante y mas apetitoso.
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Se te invita a revisar estos métodos en la siguiente liga (pags. 3-22).

Crespo E., & Gonzales N. (2016) Técnicas culinarias.
2da. Ediciéon. Espafa: Paraninfo. Disponible en:
goo.gl/50zD22

Revisa sdlo las Pags, 3-22

Como te daras cuenta cada autor en sus obras indicara ciertos tipos de métodos de
coccion, lo importante es conocer sobre ellas e investigar aiun mas métodos o técnicas
que no estan contemplados para ampliar el reconocimiento de cada uno de ellos y
clasificarlos paulatinamente de acuerdo con el medio que se utiliza (Tejada, 2007:409).

Por ejempilo:
Radiacion, Métodos de Métodos de Métodos de Combinacion
Transferencia, coccion en coccion en coccion en
conduccion seco agua grasa
A través del Horneado Hervido: Coccién = Sofrito: en Braseado:
recipiente que se = Microhondas en agua pequeia Dorado en
cocina. Por Radiacion solar = hirviendo cantidad de grasay
ejemplo: grasa coccion lenta
sartenes, Coccion a fuego en liquido,
parrillas, ollas, lento: en liquido | Fritura: En con utensilio
wafleras, por debajo del abundante tapado.
planchas punto de cantidad de
asadoras. ebullicion grasa Fricasé:
Dorado en
Estofado: en grasay
poco liquido, estofado en
hirviendo a salsa
fuego lento
Poché: Por
inmersién en

liquido caliente
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Ebullicion

Bario Maria

De este modo, se modifica la presentacion de los alimentos al utilizar algunas de estas
técnicas, pero no solo cambia el alimento en apariencia sino también en sus
caracteristicas organolépticas y nutrimentales, como se explica a detalle en el siguiente
tema.

4.3 Modificaciones de los alimentos segun la técnica

culinaria empleada

Es indudable que los alimentos son susceptibles de sufrir deterioro con el paso del
tiempo; hay diversos factores que condicionan el tipo e intensidad de las modificaciones
que se producen en un alimento.

Antes de conocer las alteraciones de los alimentos, es importante conocer previamente
las caracteristicas organolépticas de estos.

4.3.1 Modificaciones organolépticas de los alimentos

Se entiende por caracteristicas organolépticas de los alimentos a todo lo que se puede
percibir por los sentidos, como recordaras la percepcion sensorial se lleva a cabo por
medio de impulsos eléctricos, que son transmitidos desde el punto de recepcion del
estimulo hasta un area central nerviosa, posteriormente el impulso es enviado al cerebro
en donde la sensacioén es correlacionadas y definida.

Se le denomina caracteristicas organolépticas de los alimentos al color, olor, sabor,
textura, sensacion al masticarlos y temperatura etc. Son también conocidas como
atributos de los alimentos.
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Con ayuda de los sentidos es posible seleccionar e identificar los alimentos, para evocar,
medir, analizar e interpretar aquellas caracteristicas de los alimentos percibidas por los
sentidos, esto también se relaciona al momento de emplear alguna técnica culinaria.

a) La vista comprueba la existencia, la forma el tamafio, la densidad, el deterioro
fisico y el color principalmente. Las modificaciones organolépticas de los
alimentos cambian cuando su estructura fisica y permiten a la vista apreciar un
plato presentado con aspecto agradable.

b) El olfato se estimula ante las sustancias volatiles (aromaticas) que se perciben
cuando se transmiten por el aire. El olfato ayuda a distinguir si un alimento esta
descompuesto, o ser mas aperitivo un alimento. Las modificaciones
organolépticas de los alimentos también se caracterizan por el olor que libera
moléculas volatiles que ingresan en la nariz a través de las coanas nasales.
Como dato curioso una persona capta alrededor de 200 olores diferentes,
mientras que un gastrénomo es capaz de detectar mas de 5000.

Un ejemplo de estos dos sentidos es la eleccién de un meldn, se tendria que comprobar
como primer paso el color del melén por medio de la comparacién con otros melones,
generalmente no deberian tener color verde en los extremos y tendrian que disponer de
una reticula color gris, respecto al olor, un melén estaria maduro si presentan un olor no
muy fuerte pero distinguible en comparacién con otros, si el olor es muy fuerte, este
podria estar en un proceso mayor al de la maduracion y en algunos casos tendria que
comerse inmediatamente ya que un olor muy pronunciado es reflejo del inicio de su
descomposicion.

C) Mientras que el tacto se asocia con dos aspectos 1) mecanica, relativa al
esfuerzo de la masticacion, 2) geométrico, relacionado con la forma y otras
como el contenido de humedad y grasa.

Continuando con el ejemplo del melén, respecto a la textura, es importante que esta sea
firme, para saberlo es necesario presionar suavemente la base del meldn del lado
opuesto de la mata, esta sensacion tendria que ser de un leve ablandamiento, algunos
melones que estan en proceso de descomposicion suelen tener una textura muy blanda y
sentirse pegajosos al tocarlos.

Los cambios de la textura segun el método empleado para cocinar un alimento cambiara

la textura quedando blando, duro, o crujiente. El cambio de textura permite digerir y
masticar mejor el alimento.

d) El gusto se percibe basicamente en la boca, especificamente en las papilas
gustativas de la lengua. La lengua es capaz de detectar cuatro gustos basicos:
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dulce en la punta, amargo en la parte posterior, acido a los lados hacia atras y
salado a los lados al frente.

En el ejemplo del meldn, el sabor debe ser dulce y debe estar acompanado de una pulpa
muy jugosa.

En conjunto, el meldn tendria que ser un alimento con caracteristicas de firmeza, con un
olor agradable y dulce, en otros casos, podria tratarse de un melén que se encuentre en
un proceso mayor al de la maduracién. Lo que se percibe como sabor es en realidad la
combinacion del olor, gusto y textura.

De esta manera, el sentido del gusto se aplica cuando el sabor de los alimentos
empleando una técnica culinaria permite la liberacion, la concentracion o incluso la
formacion de sustancias sapidas importantes para el disfrute de la comida. En suma, el
sabor es un cambio notable cuando se aplica una técnica culinaria, por ejemplo, una papa
fritas es diferente a una papa asada.

e) Mientras que el oido permite percibir sonidos como el crujir de una galleta.

Aunque este sentido del oido no es muy apreciado, algunas investigaciones al permitido
aclarar que el tacto en la boca permite saber la sensacién gastronémica, ademas del crujir
de los alimentos en la aplicacién de alguna técnica culinaria con estas caracteristicas.

Una vez recordado a grandes rasgos como los sentidos permiten percibir los alimentos,
en las modificaciones organolépticas ayudan a percibir los cambios como la textura, que
sirve para facilitar y elevar el gusto por un platillo.

Estas caracteristicas se tornan diferentes al momento de ser expuesta a una técnica
culinaria como métodos de coccion. De Flores, Gonzéalez M., & Covadonga M. (2004:21).

Gil (2010) menciona que se pueden dar cambios fisicos y quimicos en los alimentos:

e Cambios fisicos: Son cambios externos y visibles que afectan la apariencia,
textura, aroma y gusto. Dentro de estos cambios se observan el cambio en el
volumen, color, la consistencia y sabor. Se pueden citar como ejemplos la pérdida
de agua de constitucion en los alimentos horneados producida por una
deshidratacién superficial y el caso contrarios, la rehidratacién o aumento de
volumen que experimentaron los alimentos como pastas, legumbres y arroces.

Otros cambios fisicos pueden ser alteraciones moleculares por la ionizacién que

experimentan los antocianos o las flavonas, como consecuencia de cambios en el
pH, y que llevan cambios en la absorcion de la luz y en el color inicial del alimento.
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e Cambios quimicos: Como la reaccion Maillard (visto anteriormente) y otros
efectos por las temperaturas de coccién sobre las proteinas (Bello, 1998) como
los que se mencionan en la siguiente figura:

a) Hasta los 100 °C, como ocurre en cocciones en agua o con microondas:
— Desnaturalizacion de las proteinas, que se traduce en otros efectos de in-
terés:
* inactivacion enzimdtica de lipasas, proteasas, etc.,
* mejora de la digestibilidad,
* reduccion de algin poder téxico.

b) Entre 100 y 140 °C, como la coccidn a presion y horneados:

— Reaccion de Maillard.

— Reduccion de la digestibilidad por formar puentes covalentes, intra e inter-
moleculares.

¢) > 140 °C, como frituras y asados en parrillas:

— Reaccion de Maillard.

— Destruccion de aminoacidos, como cisteina o triptofano, con isomeriza-
cion a formas D y reduccion del valor nutritivo.

— Reduccion de digestibilidad por formacion de puentes covalentes.

Figura 17. Efecto de las temperaturas de coccién sobre las proteinas: Bello, 1998

Enseguida, revisaras que los alimentos sufren modificaciones en su composicion
nutrimental.

4 .3.2Modificaciones nutrimentales de los alimentos

Para valorar las modificaciones de los alimentos, es necesario debe tomar en cuenta la
cantidad y la calidad de nutrientes presentes en el alimento y la técnica de coccién usada.

Gil (2010), recomienda que la coccidn por vapor a presion, el asado de pequenas
piezas de carne, el asado de parrilla y la fritura como los métodos mas sanos de
cocinado. Mientras que la coccion en un horno de microondas y el asado en horno de
conveccion destruyen las células vegetativas, aunque no todas las esporas.

Por otro lado, Morales 1993:40 citado en Marin, (2000), sefiala que durante la cocciéon en
agua se pierden o destruyen algunas vitaminas como la C, B1 y la B6, por efecto del calor
porque se solubilizan en el agua de coccion. Debido a ello, no es conveniente hervir en
exceso los alimentos que las contengan, ni usar grandes cantidades de agua.

No obstante, Gil (2010) refuerza esta idea, y agrega que en caso contrario de que las
carnes tengan una coccion lenta, se propiciara una pérdida de vitaminas, aunque
mejorara la digestibilidad de las proteinas y no se modifican los contenidos de las grasas
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y minerales, y agrega que el mismo tipo de pérdida la produce la coccién en microondas,
en tanto que esta destruccion de vitaminas en menor cuando se lleva a cabo en olla a
presion (p. 2).

Mientras tanto, Bello (1998), reconoce una cualidad en el método de coccidén en agua, ya
que en él se retienen nutrientes en el “caldo” y recomienda utilizar éste en el mismo u otro
platillo. Reconoce al igual que Gil (2010) que sigue siendo mejor esta retencion en los
meétodos de coccidn que no incluyen agua, o bien una presencia minima de ella.

En términos de porcentaje Gil (2010) maneja en el caso de las carnes, las retenciones de
la tiamina se situan entre el 60-85% vy las de riboflavina entre el 60-100%. Las pérdidas de
tiamina parecen depender de la cantidad de agua presente (asi el guisado de la carne por
ebulliciéon lenta en agua da lugar a una menor retencién de tiamina que el braseado de la
misma, donde primero se dora y después se cuece en un 8-10% de agua, en relacion con
su peso. La carne mas rica en tiamina es la carne de cerdo, a su vez ofrece las mejores
retenciones durante las cocciones.

Ademas Bello (1998), cita otras vitaminas del grupo B que también pasan al medio de
coccion en unién de la tiamina: la niacina, estable al calor, pasa con facilidad al medio de
coccion y se reduce sustancialmente en un 33-50% con el braseado de la carne; el acido
pantoténico, que en mas de un 50% se puede encontrar en el caldo cuando la carne se
cuece en gran cantidad de agua; el piridoxal y el acido félico también se reducen al pasar
al medio acuoso

La coccion con presion, se destruyen todas las bacterias y las esporas mediante la
combinacion de presion y calor, asi, mismo Gil (2010), sefala de acuerdo a su
experiencia que el cocinado lento no entrafia un riesgo mayor que los métodos
convencionales de coccion, siempre y cuando se cumplan dos principios basicos: buenas
practicas de higiene de manipulacién y buena calidad higiénica del alimento de partida.

Finamente, es importante considerar el binomio temperatura-tiempo en las técnicas de
coccion.

Como se ha venido comentando las técnicas culinarias deben, y para el interés del
nutridlogo, se debe procurar conservar y aprovechar la mayor parte de los nutrientes de
los alimentos.

En el caso de las verduras requieren de un tratamiento previo de troceado, lavado,
remojado y mezclado. En todo este proceso las verduras estan expuestas a perder sus
propiedades nutritivas en cierta cantidad, que pueden ser proporcionales al tiempo
transcurrido hasta su consumo.

Bello (1998), recomienda algunas acciones para evitar la pérdida de nutrientes en las
frutas y verduras:
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o Evitar el remojo prolongado

o Descongelar previamente las verduras antes de su coccién

e Prepara las ensaladas con antelacion al consumo

e Tomar en cuenta que el troceado de las verduras y hortalizas representan una
pérdida de peso muy pequena, sin embargo, las pérdidas de algunos nutrientes
pueden llegar a ser excesivas, porque las vitaminas y elementos minerales se
suelen encontrar a menudo de aquellas partes que se desechan

También Pitchforf (2009), hace varias recomendaciones para conservar el color, sabor y
los nutrientes en las verduras:

e Sise cuecen por un tiempo breve a fuego directo con un poco o nada de agua
ayuda a conservar las vitaminas y su lozania. Al cocerlas por un tiempo
prolongado a fuego bajo les da a las verduras un sabor mas dulce y las hace
relativamente mas calorificas

e Se pueden cocer las verduras sin pelar, y también se pueden cocer enteras.
Cuando se va a cocer una verdura de raiz (el betabel por ejemplo) se les cortan
sus hojas (las acelgas).

e Cabe mencionar que quitarle cualquier parte a la planta destruye su balance
energético natural. Al almacenar las verduras de raiz primero corte sus hojas o
tallos verdes ramosos, séquelos y almacénalos en frascos.

e Para darle un aspecto decorativo adorne las verduras cocidas con perejil fresco o
escalonias para agregarles vitamina C y lazonia

e Evite cocerlas demasiado o hervirlas por mucho tiempo. Los nutrientes y los
aceites aromaticos que les dan el sabor se pierden y mas dificiles digerirlas.

e Al cocerlas en liquido, algunos nutrientes se filtran en el agua. Asegurase de servir
el liquido donde las cocid junto las verduras o utilicelo en sopas, panes, granos
etc.

e Mantenga las verduras tapadas mientras se cuecen

e Eltiempo y el método de coccion variarla con cada verdura y también la forma
como estan cortadas (rebanadas, picadas, etc.).

e Las verduras de raiz, los tubérculos y las calabazas ya estan listas cuando al
picarlas con un tenedor este penetra sin dificultad. Las hojas verdes se cuecen al
momento, y se puede dar cuenta cuando su color lozano cambia a un verde
intenso

e Lave las verduras en agua fria, cepille ligeramente las verduras de raiz. Las
vitaminas y los minerales se encuentran en la cascara. Antes de comer verduras
crudas (incluyendo las de hojas verdes), remdjelas en una solucién que elimine los
parasitos.

e El cocer mas verduras de lo necesario en una comida es un desperdicio. Las
verduras sobrantes pierden su energia vital.
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e Corte el tallo central del brécoli, de la col rizada Kale etc. Y las partes duras. Estas
partes se cortan finamente y se cuecen un tiempo antes de agregarselas a las
partes mas delicadas.

e Para las verduras cortadas en rebanadas mas delgadas y pedazos mas pequefos,
obtendran una naturaleza mas calorifica y seran mas fortalecedoras. Debido a que
se pueden cocer por un tiempo corté.

e Se puede cocer siguiendo los métodos de salteado, cocimiento al vapor y
cocimiento sin agua.

e Las verduras que estan viejas, marchitas o congeladas, al cortarlas en pedazos
pequefios para que sean energéticas.

Entre los cambios de nutrientes como es el caso de la Vitamina C de las frutas citricas
como la naranja, la mandarina, el limon, se pierde muy rapido con el contacto con el aire
se recomiendan consumir rapidamente y no en jugos. En el caso que se prefiera su
consumo hervido, puede ser que se pierdan entre el 20% al 50 %, de azucares, proteinas,
vitaminas y minerales ya que éstos son solubles y quedan en el medio de coccion.

Por otro lado, entre las principales modificaciones en el valor nutritivo se alcanzan con el
tratamiento térmico de los alimentos, durante la coccion y dependiendo la técnica de
coccion que se trate. Bello (1998) resalta que los efectos del calor pueden asociarse como
perjudiciales, dado que, en algunas ocasiones, puede provocar la destruccién del algun
nutriente.

Es necesario tener presente el efecto del calor en la coccién también puede ser beneficia
a los nutrientes, en algunos alimentos, a tener una mejor disponibilidad de algunos
nutrientes como es el caso de las leguminosas, ricas en sustancias con efectos
antinutritivos cuando se ingieren crudas, pero en la coccion se destruyen o las hace
inocuas: sustancias que inhiben las enzimas digestivas, sustancias enlazadas a nutrientes
e impiden su disponibilidad.

Tanto Bello (1998) como Pitchforf (2009), coinciden en que el efecto térmico en los
alimentos, porque apoya a la desnaturalizaciéon de proteinas y las hacen mas accesibles a
las enzimas digestivas. En el caso, de sobrecalentamiento reduce la calidad sensorial del
alimento y también puede disminuir el calor notablemente su valor nutritivo. La clave es
conseguir las mejores caracteristicas sensoriales de los alimentos y nutricionales, junto
con un adecuado empleo de técnica culinaria.

Bello (1998) sefalas las modificaciones mas sobresalientes en los alimentos de origen
animal son una fuente de nutrientes: vitaminas, elementos minerales y proteinas. Entre
los cambios se encuentran:

¢ Independientemente de los métodos de coccidn aplicados en la culinaria de las
carnes suelen tener como consecuencia final una concentracién de la mayoria de
sus componentes, debido a dos hechos esenciales: impiden que tales sustancias
se marchen de los alimentos, y a la vez que provocan una pérdida de agua.
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¢ Indica que los procesos de coccion tienen como consecuencia una degradacion
térmica de ciertos nutrientes, de modo primordial las vitaminas. De todas ella, la
tiamina es la que resulta ser mas susceptible de una degradacion por el calor.

Con respecto a esto ultimo, algunas de las vitaminas que se pueden perder segun el
meétodo de coccién pueden ser:

Tabla 5 Pérdida de vitaminas segun el método de coccién. Azo, M (2008).

Vitaminas

TIAMINA

RIBOFLAVINA

PIRIDOXINA (B6)
NIACINA

ACIDO FOLICO

ACIDO
ASCORBICO
(VIT C)

RETINOL Y
CAROTENOIDES

Pérdidas

Relativamente estable al calor seco, pero es muy soluble por lo que
se pierde facilmente cuando se cocinan alimentos en mucho
liquido, y luego este se descarta. También se producen perdidas
por bajas temperaturas.

Resistente al calentamiento (si esta protegida de la luz y en medio
neutro) La luz produce pérdidas muy importantes.

Pérdidas importantes a mas de 100 ° C.
Muy soluble en agua, aunque es la mas estable de las vitaminas.
Se destruye facilmente por calor y agentes oxidantes.

Muy labil. Se destruye por calor, luz o en presencia de metales.

Sensibles a la oxidacion, acelerandose esta por la presencia de luz.

Para cada grupo de alimentos, las siguientes tablas dan una idea de la pérdida de
nutrientes, de acuerdo a técnicas de coccién. (Carbajal (s.f.)).

Tabla 6. Pérdidas de nutrientes en los cereales, Carbajal (s.f.)
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Cereales
Ebulliciéon (guisado, hervido) Coccidn en el horno (asado)
Vitamina B4 40 25 (15% en el pan)
Vitamina B, 40 15
Miacina 40 5
Vitamina Bg 40 25
Ac. folico 50 50
Vitamina C = 35

Tabla 7. Pérdidas de nutrientes en los lacteos, Carbajal (s.f.)

Lacteos
Ebullicién (guisado, hervido) Coccién en el horno (asado)
Vitamina E 20 =
Vitamina B1 10 25
Vitamina Bz 10 15
Miacina == 5
Vitamina Bg 10 25
Vitamina Bz 5 -
Ac. falico 20 50
Vitamina C 50 -

Tabla 8. Pérdidas de nutrientes en huevos, carnes y derivados, Carbajal (s.f.)

Huevos
Tortilla, Hervido Frito Escalfado,
revuelto guisado
Witamina B4 5 10 20 20
Vitamina Ba 20 5 10 20
Miacina 5 — -— -
Vitamina Bg 15 10 20 20
Ac. folico 30 10 30 35
Carnes y derivados
Asado, fritura, parrilla Estofado, cocido (a)
YVitamina B1 20 60
Vitamina Ba 20 30
MNiacina 20 50
Vitamina Bg 20 50
Ac. folico - 30 (b)
Todos los procesos culinarios
Witamina A (0]
Vitamina E 20
Vitamina Bqyo 20
VWitamina C 20

(a) Las pérdidas ser refieren sélo a la carne, pues las vitaminas hidrosolubles estan en los jugos vy, por lo
tanto, no se pierden en gran medida si se consumen en salsas.

(b) Pérdidas referidas a higado y rifidn. El contenido en acido folico de otras carnes es demasiado bajo
como para tenerlo en cuenta.
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Tabla 9. Pérdidas de nutrientes en pescados, Carbajal (s.f.)

Pescados

Hervido Asado Fritura, parrilla
Vitamina E 0 0 0
Vitamina By 10 30 20
Vitamina B, 0 20 20
MNiacina 10 20 20
Vitamina Bg 0 10 20
Vitamina By 0 10 0
Ac. folico 0 20 0
Vitamina C -- - 20 (referido a

huevas de pescado)

Tabla 10. Pérdidas de nutrientes en verduras, hortalizas y frutas, Carbajal (s.f.)

Verduras y hortalizas

Hervido Fritura Guisado,
estofado
Carotenos = = O
Vitamina E 0 0 0
Vitamina Bq 35 20 20
Vitamina B2 20 0 20
MNiacina 30 0 20
Vitamina Bg 40 25 20
Ac. folico 40 55 50
Vitamina C 45 30 50
Frutas
Hervido, asado
Vitamina B4 25
Vitamina B2 25
Miacina 25
Vitamina Bg 20
Ac. folico 80
Vitamina C 25
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De acuerdo a Gil (2005) citado por Carbajal (s.f.), sefiala que cuando no se conoce el
proceso culinario utilizado, se pueden emplear porcentajes medios de pérdidas para todos
los alimentos y procesados, como se ilustra en la siguiente tabla:

Tabla 11. Porcentaje promedio de nutrientes cuando se desconoce el proceso de la técnica culinaria.

i o

Vitaminas % de perdidas HIMETEDS S
Vitamina A 40
Vitamina D 40
Vitamina E 55 Acidos grasos
Vitamina B1 80 escenciales10% 10% de
Vitamina B2 75 pérdida para acido linoleico

. (C18:2 n-6) y acido alfa-
Vitamina 86 40 linolénico (C18:3 n-3)
Vitamina B12 10
Acido Félico 100 Aminoacidos de proteinas
Eq. Niacina 75 como media un 10% de
Vitamina C 100 st

Finalmente, para complementar este tema se presenta el siguiente material:

h\ Dapcich. V., Castell G. et.al. (s.f.) Preparacion y
[ procesado culinario de los alimentos: técnicas
culinarias seguras y saludables. Disponible en.
— https://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia-
documento/19
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44 Seleccibn de técnicas culinarias segun las

caracteristicas de la poblacion

Para la elaboracién de platillos, se toman aspectos como la disponibilidad de alimentos
que prevalecen en la region o pais; la temporada y época del ano que se producen;

habitos alimenticios arraigados en la familia; técnicas culinarias, gusto y preferencias de
los comensales; el tiempo de consumo: desayuno, comida, colaciones, cena, merienda.

Ahora bien, si no se puede establecer estandares en el uso de técnicas culinarias para
cada tipo de la poblacion, debido a la gran variedad, si se puede encontrar aspectos que
pueden ser guia y referente para la seleccion. Estos aspectos son:

Analizar las caracteristicas de la poblacién como sexo, edad, aspectos fisicos, biolégicos,
sociales asi como tener en cuenta la ocupacién, gasto energético, valoracion del estado
de salud.

Cruz (2014), menciona que los factores que influyen en la conducta alimentaria:

Sujeto

Variable fisiologica
Estimulo = Variable psicolégica = Respuesta

Variable sociocultural
Figura 18.Factores de la conducta alimentaria. Cruz, 2014: 14

En este caso el estimulo es la presentacion del platillo con alguna técnica culinaria, las
caracteristicas del sujeto, en el aspecto fisiolégico como los beneficios del nutriente en el
cuerpo, la variable psicolégica es la sensacion o tipo de emocion asociada al platillo,
como la variable sociocultural el sentido que implica el compartir y consumir los
alimentos.

Es por ello, que el nutridlogo como profesional y promotor de la salud, debe cuidar los
factores anteriores, como procurar que en las técnicas culinarias se cumplan los
siguientes principios en la elaboracion de platillos, como parte de la dieta saludable:

e Completa. Que contenga todos los nutrimentos que se requieren. Por eso se
recomienda combinar todos los grupos de alimentos en cada tiempo de comida.

e Variada. Procurar que los alimentos del mismo grupo sean variados entre las
diferentes comidas del dia.

o Suficiente. Se debe comer la cantidad suficiente para cubrir las necesidades
energéticas del organismo.
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e Equilibrada. Para mejorar la digestion y el metabolismo debe haber la proporcion
recomendada de alimentos que, a la vez, proporcionaran sus nutrimentos.

e Adecuada. Debe estar de acuerdo con la edad del comensal, actividad fisica,
costumbres, etcétera.

¢ Inocua. No debe implicar riesgos a la salud. Por ejemplo, los nifios enfermos
suelen tener menos apetito y limitan su ingestion.

La presentacion de los platillos y que pueden atraer a los sentidos es el cuidado de la
armonia en cuanto al color, olor y sabor de los alimentos que componen el plato. Asi
mismo, algunas recomendaciones a cuidar son:

- Ingredientes: Evitar la repeticion del mismo alimento o el mismo grupo.

- Textura: Buscar alimentos de distintas texturas (excepto dietas con modificacion
de texturas).

- Sabores: prudencia en los contrastes atrevidos y demasiado fuertes o
condimentados (conseguir un sabor definido).

- Técnicas culinarias: evitar en una misma comida dos técnicas iguales.

- Valor de saciedad: buscar el equilibrio, “ni hambre, ni pesadez”.

De esta manera, el empleo de las técnicas culinarias a emplear independientemente de la
poblacién a quienes vaya dirigida debe no sélo cubrir el aspecto de la presentacion
estética del platillo, sino procurar que cubra aspectos nutricionales.

En el caso de los nifios, es importante conocer las caracteristicas bioldgicas, sociales y
psicologicas, para que al momento de presentar un platillo “divertido” con figuras
agradables, textura digerible y sabores de su agrado.

Con respecto a lo anterior, Bolafos (2009), sugiere que, para ejercer la educacion
nutricional en casa, es necesario introducir progresivamente todos los sabores y texturas
con todo tipo de alimentos e incluyendo variedad en cuanto a las técnicas culinarias
utilizadas. Ademas de recomendar ser observadores de la actitud hacia los alimentos que
no son del agrado del nifio o bien cuando se trata de un nuevo alimento.

Mientras en el caso de los adolescentes Bolafios (2009) menciona que es una etapa
susceptible para comer fuera de casa, comida rapida, comida precocida. Son edades
donde hay un alto riesgo de contraer obesidad y los trastornos de conducta alimentaria
como bulimia o anorexia, por lo cual debe procurar llevar una dieta saludable. No
obstante, las técnicas culinarias en los platillos son extensas y sin alguna limitacion, a
excepcion de que se tenga alguna patologia.

En el caso de mujeres embarazadas o lactando (Bolafios (2009), se recomiendan
técnicas culinarias encaminados a los alimentos que contengan mayores cantidades en
vitaminas como (acido fdlico, vitamina B6 o vitamina D) y minerales (calcio, hierro, zinc,
magnesio, fosforo o yodo)
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Por otra parte, en los adultos la gran variedad de técnicas culinarias es tan amplia como
los gustos y preferencias, procurando seguir las recomendaciones de la dieta saludable.
Las técnicas culinarias se restringen en caso de tener alguna enfermedad.

En el caso de adultos mayores, predominan variables relacionados con la salud-
enfermedad, asi como las necesidades nutricionales, y limitaciones fisicas como la
capacidad de masticacioén, y en algunos casos el desinterés por seleccionar y cocinar los
alimentos. En este caso las técnicas culinarias estan dirigidas a (Guzman A., Llilian M.
Urbano M. & Meléndez E. (s.f.)):

- Que los alimentos tengan una apariencia agradable y sencilla en la preparacion.

- Las cantidades fisicas suministradas en cada plato se ajustaran a las
caracteristicas del comensal: edad, sexo, actividad fisica, estado de salud, etc.

- Latextura y consistencia de los alimentos podra modificarse en funcion de la
capacidad masticatoria, integridad digestiva y grado de autonomia, entre otros, de
cada persona.

- Las ensaladas se prepararan en trocitos pequefos, con gran variedad de sabores
y colores.

- Es aconsejable la utilizacion de aceite de oliva virgen en todas las preparaciones
culinarias en bajas temperaturas o sin aplicacion de calor. Esta desaconsejado la
aplicacion de calor a altas temperaturas en el aceite de oliva.

- Se limitaran las frituras y los rebozados, prefiriendo las preparaciones al horno, a
la plancha, al vapor, hervidos, etc.

- Los guisados y estofados son preparaciones muy apreciadas por las personas
mayores, pero deben estar elaborados con la minima cantidad de grasa.

- Es preciso moderar la utilizacion de sal en todos los casos. Se recomienda
sustituirla por hierbas aromaticas y pequefias cantidades de condimentos, como
nuez moscada o pimienta.

- Se evitaran los condimentos fuertes, aunque el resultado no debe ser una comida
insipida, pudiendo utilizar hierbas aromaticas.
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Cierre de la unidad

Como se reviso a lo largo de la unidad, las técnicas culinarias no cambian la naturaleza
de los alimentos sino la composicion de estos (cambios fisicos).

Mientras en los cambios quimicos que permiten que los cambios en color, aroma y textura
de los alimentos se debe principalmente a la reaccion Maillard, puede explicar la pérdida
de nutrientes por las diferentes reacciones que pueda darse con la aplicacion de alguna
técnica culinaria.

Por otra parte, también se revisé algunas técnicas de corte en los alimentos y métodos de
coccion, para este ultimo contemplar que al someter los alimentos al calor puede matar a
los microorganismos, no obstante, en las técnicas culinarias el exceso de calor y durante
mucho tiempo repercute negativamente en la calidad nutritiva y organoléptica de los
alimentos al producirse pérdidas en vitaminas hidrosolubles y facilmente oxidables,
pérdidas de grasas por fusién etc. Es por ello, la importancia de seleccionar las técnicas
de coccion mas apropiadas. Como recordaras esta es la clasificacion de las técnicas
culinarias de acuerdo con sus caracteristicas.
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Algunos autores que revisamos, recomendaron algunas acciones para minimizar la
pérdida de los nuetrientes y conservar la calidad de los alimentos se puede hacer como:
conservar los alimetnos como frutas y verduras en refrigeracion para evitar la destruccion
de las enzimas y nutrientes. Evitar la exposicion al aire durante mucho tiempo de las
frutas y verduras que se corten; hervir las verduras en muy poca agua para evitar la
pérdida de vitaminas hidrosolubres y algunos minerales. Asi como evitar la coccion a
temperaturas altas por tiempos prolongados.

Finalmente, se revisé algunos aspectos a considerar de acuerdo a las caracteristicas
fisicas, psicoldgicas y sociales de la poblacion. De esta manera, queda mucho que
reflexionar sobre el papel que juega el nutridlogo, guiar a la poblacién para el
aprovechamiento de los nutrientes de los alimentos desde la seleccién y preparacion de
los alimentos, hasta el momento que se sirve el platillo.
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Para saber mas

Estudiar para Chef. (2015.). Técnicas de corte de Chef:
Como usar los cuchillos y cortes de verduras.

Disponible en:
https://www.youtube.com/watch?v=eHtHg9FL4Rk

Cocina facil con Er Carvi (2014). Tipos de cortes
basicos en la cocina. [Video]
https://www.youtube.com/watch?v=g258AYoiTvw
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(2012). Trucos para cortar verduras. [Video] Disponible
en:
https://www.youtube.com/watch?v=Xh2ND70ote4

Disefo & Publicidad Aldimark (2015). Técnicas y cortes
Papaya-meldn. [Video] Disponible en:
https://www.youtube.com/watch?v=5cszTUZpVE4

(2011). Cocina facil platos con frutas. [Video]
Disponible en:
httos://www.voutube.com/watch?v=00RRC2VpahQ

Stachowiak Y. El arte de la decoracion en la comida.
Disponible
en:http://es.slideshare.net/claudioosmansotosepulveda/
45737558-elartedeladecoracionenlacomida

Wright J. Treuillé (2007). Guia completa de las
técnicas culinarias. Le Cordon Blu. Blume. Disponible
en: http://es.slideshare.net/Merchukat/gua-completa-
de-las-tecnicas-culinarias-le-cordon-bleu
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Araneda M. (2016). Carnes y derivados. Composicién y
propiedades. Disponible en:
http://www.edualimentaria.com/carnes-cecinas-
composicion-propiedades

Master Direct - Seminarios (2010) Preparacion de
Cortes de Pescados. Disponible en:
https://www.youtube.com/watch?v=zy45pwcy4D4
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Actividades

La elaboracion de las actividades estara guiada por tu figura académica, mismo que
te indicara, a través de la Planificacion de actividades, la dinamica que tu y tus
companeros (as) llevaran a cabo, asi como los envios que tendran que realizar.

Para el envio de tus trabajos usaras la siguiente nomenclatura: BTC_U4_A# XXYZ,
donde BTC corresponde a las siglas de la asignatura, U4 es la unidad de conocimiento,
A# es el numero y tipo de actividad, el cual debes sustituir considerando la actividad que
se realices, XX son las primeras letras de tu nombre, Y la primera letra de tu apellido
paterno y Z la primera letra de tu apellido materno.

Autorreflexiones

Para la parte de autorreflexiones debes responder las Preguntas de Autorreflexion
indicadas por tu figura académica y enviar tu archivo. Cabe recordar que esta actividad
tiene una ponderacion del 10% de tu evaluacion.

Para el envio de tu autorreflexion utiliza la siguiente nomenclatura:

BTC_U4_ATR _XXYZ, donde EDA1 corresponde a las siglas de la asignatura, U4 es la
unidad de conocimiento, XX son las primeras letras de tu nombre, y la primera letra de tu
apellido paterno y Z la primera letra de tu apellido materno.
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Fuentes de consulta

Basica

De Flores, Graciela, Génzalez M., Covadonga M. (2004). Iniciacién de las técnicas
culinarias. Limusa.

Fernandez A. (2006). La cocina mexicana.Panorama.

Tejada D. (2007). Administracion en servicios de alimentacion. Calidad , nutricion,
productividad y beneficios. Universidad Antioquia.

Bello J. (1998). Ciencia y técnologia culinaria (Fundamentos cientificos de los procesos
culinarios implicados en la Restauracion Colectiva).Diaz Santos.

Pitchford P. (2009). Sanando con alimentos integrales. Tradiciones asiaticas y nutricion
moderna. Gaia Ediciones - Editorial Océano.

Complementaria

Morales, C. M. (2003). Alimentacion y vida saludable: ;Somos lo que comemos?
Universidad Pontificia Comillas.

Real Academia Espafiola. (2007). Diccionario manual de la lengua espariola Vox.
Larousse Editorial.

Instituto Superior de Alta Cocina. (2012). Técnicas culinarias I.
https://es.slideshare.net/ChefLuis/libro-de-tecnicas-culinarias-i

Wright, J., & Treuillé, E. (2007). Guia completa de las técnicas culinarias.
https://es.slideshare.net/Merchukat/qua-completa-de-las-tecnicas-culinarias-le-cordon-
bleu
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