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NOCIONES DE NUTRICION

Los alimentos que aparecen en la pirdmide son la base de una alimentacion sana y
equilibrada pues contienen los nutrientes que nuestro organismo necesita. La com-
binacion de todos ellos permite cubrir todas nuestras necesidades.

T
=y
Actividad
fisica
al menos
30 min al dia

Los alimentos
no indispensables

Su consumo debe ser ocasional
y en poca cantidad.

Las grasas

A diario pero :
en pequenas cantidades.
De 3 a 5 raciones al dia.

A

Bebidas

alcoholicas
evitarlas o con
moderacion

Las carnes, el pescado
y los huevos

Su consumo tiene que ser variado
y deben alternarse a lo largo
de la semana.

Los lacteos

Son la mejor fuente de calcio.
Se recomienda tomar
de 2 a 3 raciones al dfa.

Las verduras

Las frutas

Tomar minimo 2 raciones de verdura
y 3 de fruta cada dia.

Las féculas

Dar prioridad a productos integrales.
Debemos tomar
de 4 a 6 raciones al dia.
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MANIPULACION
Y COCCION DE LOS ALIMENTOS

La rigueza nutritiva depende de la frescura de los alimentos, del cuidado que se
tenga durante su manipulacién y de la propia coccion.

La manipulacién

Tener las verduras, las patatas y la fruta mas de media hora en remojo puede pro-
vocar la pérdida de vitaminas hidrosolubles, como la vitamina C. Esta merma se
acentua si los alimentos estan cortados.

Pelar profundamente o eliminar partes exteriores produce la pérdida de nutrientes,
ya que en la piel y por debajo de ella hay mas nutrientes. Igualmente, eliminar las
hojas exteriores de las verduras de hoja verde tiene el mismo efecto.

La pérdida de nutrientes aumenta cuanto mayor sea la superficie expuesta. Es
importante, también, no cortar con mucho tiempo de antelacion.

Al triturar un alimento se introduce oxigeno y aumenta la pérdida de vitaminas. Por
ello es necesario consumir el puré inmediatamente después de ser preparado.

La coccidon

La accion del calor sobre los alimentos tiene aspectos positivos y negativos, segun
el alimento y el método empleado, por ejemplo: facilita la digestion; posibilita la
accion de las enzimas que permiten la hidrdlisis de almidones y féculas; favorece la
higiéne de los alimentos que en crudo presentan una carga microbiana o mejora las
caracteristicas organolépticas de los alimentos (sabor, olor, textura).

Entre los inconvenientes podemos destacar: disminucién o pérdida de sustancias
nutritivas termolébiles, por ejemplo las vitaminas; ciertos nutrientes, si son sometidos
a técnicas culinarias negligentes, pueden transformarse en sustancias perjudicia-
les como los benzopirenos o la modificacién del contenido de agua; disminuye en
pescados, carnes fritas o a la plancha y en verduras. En carnes asadas, por ejemplo,
espinacas, tomates o zanahorias, la pérdida puede ser de un 40%. En otros casos, se
produce una absorcién de agua: en cereales y leguminosas.
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A continuacién, veamos las técnicas de coccidon mas empleadas.

Se realiza en un horno convencional. Existen diferentes modalidades, dependiendo de
si el alimento se introduce en agua (u otro liquido), grasas o se cocina en su propio jugo.

Los alimentos se cocinan en su propio jugo. Dado que la grasa se encuentra emul-
sionada en el agua, no se altera con el calor.

Se cocinan los alimentos sumergiéndolos en aceite hirviendo (180 °C). Es preferible
escoger el aceite en funcion del tipo de frito: las patatas o verduras con aceite de
oliva u orujo de oliva; los precocinados con aceite de girasol alto oleico.

Al alcanzar temperaturas superiores a los 100 °C el tiempo de coccién disminuye,
produciendo un mayor aprovechamiento nutritivo del alimento. Es recomendable
cuando no se va a aprovechar el caldo de coccién.

Se produce una pérdida vitaminica elevada y se ceden sales minerales y proteinas al
caldo. Para reducir las pérdidas, hay que introducir los alimentos en agua hirviendo
(100 °C). Las proteinas se coagulan y no pasan al caldo, aunque si ceden sales mine-
rales y se pierden parte de las vitaminas. En este caso, una técnica interesante es
aprovechar el caldo para una sopa o crema.

La mayor ventaja es la rapidez. Su principal aplicacion es el calentamiento de platos
cocinados y la descongelacion de productos, mientras que para cocinar son mas
Utiles en cocciones rapidas, como pequenas piezas de verdura y pescado. No per
judica el valor nutricional del alimento y no se producen compuestos toxicos.

Se produce un contacto directo del alimento con una parrilla metélica calentada
previamente. Lo ideal es que la difusién del calor sea homogénea y no sea preciso
anadir aceite. Las proteinas superficiales se coagulan evitando la salida de agua y
nutrientes del alimento.

Se utilizan sartenes de fondo grueso con poca grasa y fuego muy fuerte.

No se produce pérdida de sales minerales y se pierden menos vitaminas.

‘ ES_RECETAS_Book.indb 8 18/04/2016 10:18:38



Recetas para celiacos, veganos, vegetarianos...

Cada persona tiene un comportamiento o unas necesidades alimentarias
determinadas. Por eso, para facilitarle la eleccion, hemos clasificado las rece-
tas correspondientes en base a estos cuatro factores:

platos en cuya elaboraciéon no es necesario ningln pro-
ducto con gluten.

en la lista de ingredientes no hay ningun producto
de origen animal, excepto huevos y leche o derivados.

Veganos: en la lista de ingredientes no hay ningun producto de
origen animal.

plato ligero: recetas con menos de 150 kcal/persona en entrantes
y postres; con menos de 200 kcal/persona en primeros platos; y
con menos de 250 kcal/persona en los segundos.

ACEITES Y GRASAS

Aunque en la cocina tradicional, sobre todo de tradicién francesa, se utiliza mucho la
mantequilla, la cocina mediterranea tiene en el aceite de oliva su grasa por excelencia.

Es cierto que en algunas preparaciones, como por ejemplo la bechamel, la mantequi-
lla le da un toque muy particular. Lo mismo ocurre con la nata para algunas cremas
de verduras. Pero en general los aceites de oliva y de semillas son, desde el punto
de vista gastronémico y de la salud, la mejor opcién.

Para freir, lo ideal son los aceites vegetales, ya que son mas resistentes a las altas
temperaturas. Es preferible utilizar un aceite especial para freir que contiene antioxi-
dantes y aditivos que le protegen de los cambios debidos a las altas temperaturas.
En cuanto el aceite empiece a oscurecerse, produzca humo, tenga espuma o un olor
extrano, es necesario cambiarlo.

La margarina y la mantequilla no son adecuadas para freir. Sin embargo para hornear
y asar, ademas de los aceites vegetales, pueden ser una buena opcion, ya que dan
un toque muy particular a las preparaciones.

El aceite de oliva, y en particular el virgen extra, es ideal para alifar las ensaladas. De
todos modos, puede experimentar variando el tipo de aceite (introduciendo aceite de
semillas) para beneficiarse de los diferentes aportes nutricionales de cada uno. Evite
los excesos: una cucharada por persona es suficiente.
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ESPECIAS Y HIERBAS AROMATICAS

Cuando se utilizan especias y hierbas aromaticas, hay que tener en cuenta el poder
de los aromas. Se distinguen tres clases de aromas:

Fuertes o dominantes. Se trata principalmente de especias exdticas que deben
utilizarse con moderacion. Asi por ejemplo, para 4 personas se suele usar una
cucharada de té de cardamomo, curry, jengibre, pimienta de Cayena, pimienta
negra, mostaza, etc.

Ligeros: ajedrea, ajo, albahaca, comino, circuma, eneldo, estragén, hinojo, laurel,
mejorana, orégano, romero, salvia, tomillo, etc.

Discretos o suaves: cebolleta, perejil, perifollo, pimpinela, etc.

A cada plato le corresponden unas hierbas aromaticas y un tipo de especias. Le
ofrecemos un resumen:

Ajedrea, ajo, orégano, romero y salvia.

Ajedrea, ajo, cilantro, comino, jengibre, pimienta de ca-

Carne de cerdo ; )
yena, salvia y tomillo.

Carne de cordero Ajo, mejorana, orégano, romero y tomillo.

Ajedrea, ajo, cebolleta, clavo, comino, laurel, mejorana,

Carne de vaca P
pimienta de cayena y romero.

Acedera, albahaca, borraja, cebolleta, estragoén, perejil y

Ensalada o
pimpinela.

Anis, canela, cilantro, citronela, clavo, jengibre y menta.

Ajo, albahaca, eneldo y perejil.

Ajo, cilantro, eneldo, estragén, hinojo, perejil, perifollo y

Pescado .
tomillo.

Albahaca, ajo, cebolleta, curry, eneldo, hinojo, mejorana,
orégano, perejil, perifollo, salvia y tomillo.

Albahaca, cebolleta, eneldo, estragén, mejorana, menta,

Verduras - . S > )
perejil, perifollo, pimienta, pimpinela y tomillo.

10
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El mejor vino para cada plato

Para potenciar el sabor de sus platos, nada mejor que un buen maridaje con
el vino correcto. Para ello, OCU le ofrece toda la informacién especializada de
su Club del Vino. Entre en

y descubralo.

Encontrard numerosas ventajas: acceso a la Guia de Vinos on line y a la aplica-
cion sobre maridaje; una app con toda la informacién sobre vinos que puede
consultar en cualquier momento; una direccion de email directa para hacernos
llegar sus comentarios: clubdelvino@ocu.org; descuentos en la compra de
vino y otras actividades de Bodegas Santa Cecilia, entre otras ventajas. Véalas

todas en

v

1 cucharada sopera (cs) rasa de:

Aceite =12 g

Arroz = 15 g

Azucar blanco = 10 g
AzUcar moreno = 8 g
Cacaoenpolvo=7g

Féculade maiz=7g

I
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PESOS Y MEDIDAS

A continuacion le indicamos la equivalencia de los pesos
y las medidas usadas en nuestras recetas.

Fécula de patata=9g
Harina=7g
Mantequilla = 12 g
Margarina =12 g
Sal=15¢

1 taza de:
e Arroz =150 g

e Azlcar =100 g
e Harina=70g
* Queso rallado = 100 g

11
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APERITIVOS
Y
ENTRANTES




@ Higos asados con miel y jamon

T ngredientes

@AED (6 personas)

@ 12 higos de tamano medio.
[l 6 lonchas de jamdn serrano.

[ 1 cs de miel.

Elaboracion

Preparacién (5') Cocinado (5°)

Lave y corte los higos en cuatro.

Coléquelos en una fuente y cubra cada higo con una poco de miel.
Introduzcalos en el horno precalentado a 200 °C durante 4 o 5 minutos.
Corte las lonchas de jamén en tiras y envuelva con ellas los higos.

Disponga los higos sobre un plato.

H o0 D W N~

Para mejorar el sabor, lo ideal es cortar el jamén en lonchas muy finas.

Para facilitar la aplicacién de la miel se puede calentar un poco antes de su uso.
Lo ideal es hacerlo en un recipiente de vidrio al bafno Maria, mejor que en el
microondas, porque asi la miel se vuelve mas fluida.

Aporte nutricional

Energfa: 49 kcal/persona
Proteinas: 4 g (5% CDR)

CDR: cantidad diaria recomendada

Grasas: 1 g (2% CDR)
Hidratos de carbono: 5 g (2% CDR) sz

(/\We

14
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Sabia que ...

El jamon serrano y la paleta son productos curados procedentes del cerdo.
Existe multitud de clases de jamén: Ibéricos (Bellota 100% ibérico, Bellota
ibérico, Cebo de campo ibérico o Cebo ibérico), Cerdo blanco (Gran Reserva,
Reserva, Bodega o Baja curacioén) y Duroc.

El Ibérico es una raza autéctona de la Peninsula Ibérica, con la piel y las pezu-
fas oscuras. El Duroc se comercializa como una categoria aparte; su hueso es
pesado; su perfil de dcidos grasos es similar al de los jamones blancos, pero la
grasa por loncha es mayor, similar a la de los ibéricos.

El jamon posee un 5% de sal. Su contenido en grasa es del 22% si se consume
la grasa visible y del 8% si se retira. Las Unicas grasas saludables son las de los
que se alimentan exclusivamente de bellotas. El resto, alimentados con pienso,
tienen un perfil graso menos saludable, con més de un 30% de 4cidos grasos
saturados.

15
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