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CAPITULO I
PREFACIO

Para desarrollar un plan de estudio para la ensefianza
'de la nutricistn y los principios de preparacidn de alimen-

tos, es necesario distinguir entre las necesidades comunes

e individueles de los estudiantes de la América Latina. Los

iobgotlvoe generaleq deben ser los relacionados a las necesi-

_5dades comunes de todos losg estudiantes, y estas nece31dades
 serian las mismas, no 1mpcrta de qué regién econémica, cul~

if tural,y geogrifica se trate.

2 Estos objetivos son los - 1gu1entes. (l) COmprender
*105 prinoipio de nutricidn, lo que incluye el ewtudio de
 lqm funcion ¢ de los alimentos y su relacidn con la salud.‘
  (2) Saber aplicar estos prlncipios cientificos, a l&s t&eni-
veas de preparaeién de los alimentos. (3) Saber usar 3ueﬁos
}principioa de administracidn para planear, preparar y gservir

'vlos,a;imenﬁos, (4) Experimentar una varledad de métodos para

conservar los alimentos.

En-este plan1quisiera trazéﬁ una, gﬁia»para 1é;énse»
 fianza que pefmita alcanzar estoé objetivos que son los if e R
mos para todos los estudiantes. |

TLos aliﬁentOS'sonbla‘ﬁhiqa fuénte de-nutfientesvdis~

poﬁibles para el cuerpo. ‘Betudios por andlisis quimicos que



2.

_“Se han hecho; nos daﬁ’la posibilidad de agrﬁﬁar éiimentés
\fsimllares de acuerdo con su composicmén qulmlca, en varias
;elases. La materia de e«te-plan‘de'eﬁtudiog se diV1de B~ |
>f gun las cmnoo ela81flcaclones mayores de los nutrientes en
‘[joarbohidrato&, grasgas, protexnas, v1tam1n“s N mlnerales‘vnEs
 ¢bvioique no es posible claslficar los nutrlentes rlgurosaw

'”jmente, y el agrupamiento propuesto aqui sé hizo a”base-de'

l& funcidn predominante de 1os nutrlente&. Poz egemplo, la

'ffuncién primarla de los. carbahidratos y de las. grasas, es
;j1a~produqci6n de energla, pero las protefnas pueden,servir

 para lo mismo, también. ILos alimentos se componene muy. rars

VGZ‘de un solo elementOz Son excepeiones el azﬁoar que”es

% puro carbohidrato, la gelatlna que es protelna pura ¥ aoel-

;}te de oliva que es pura grasa. Un allmento puede centarse

en un determinaﬂo grupo solamente cus ndo el nutrlente caraC*'

: teriwtlco se encuentra en. tal centidad que al eomerse el a~

limento en poromoneb normales, se obtenban cantidadem apre—'

ciabl@e de ese nutrlonte»



| QAPITULO II
INTRODUCGION AL LABORATORIO

En una 1ntroduocién al 1aboratorlo es necesario tener
~un conocimiento de las técnlcas para asegurar la exactitud

o de les resultados en la experimentacidn con alimentos. Se

ua¢&aﬁo el equlp’ as*tareas de LOS eg-
tudiantes, PeSOu y medldas uqadas, y las dirsociones para

deﬁermlnar 1as caracteristicas de 1os productos.

TIPOS Y CUIDADO‘DEL EQUIPQ

e

. Les medidas exaé%és”aependen del cuiﬁado Coh que se
hécen. se usan en le laboratorio- balanaas de gramo& ¥ ba« |
lannas de llbras, cucharas medidoras, tazag medidoras de v1~
drio y de. aluminio, termémetros ccn escala de centigrados y
de Pahrenhelt y GOpas de V1dr10. hs pO%ible ugar la medida
de e y media taza en lugwr de la copa de 250 ml‘. y la de

la taza entera en vez de la copa de 400 ml.

Cuidado del Aluminio. Iave con jabén suave y agua.
Jabones fuertes o7polvosﬂpara fregar obscurecen=el alumihio.
Bl agua también lo obscurece, ILa pelicula puede quitérse
por calentamiento en imna solucidén débil de un £ecido, como
acético, dos cucharadas grandes de cremor tdrtaro por litro

de agua.




| | 4,
Cuidado del Hierro Fundido. E1 equipo nuevo debe ser

' ‘cﬁrado. vEl giguiente es el proceso para curar el hierro

fundido. Lave y friegue para-quitar la éapa de‘barniZ% lave
y seque* Untese con grasa gin sal, pGng se sebre calor ba~
jo por dos o] tres horas frotando 1a grasa con frecuencid en
el utenvillo. béquese con papel, lavese en jabonqdura cali~

-ente, enauéguese y séquese. Después de usarse el utengljio,

» éste debe frotarse con grasa sin sals .

Cuidado del Acero Inoxidableq Limpie con jabén y

‘agqa; Use un polvo muy fino para fregar. Segue frotando

_para sa: brilleo y evitar que se manchea

. Cuidsdo del Hoja de Lata. Lave en agua de Jabén Lew

'nlendc culdado de quitar las particulas de allmentos de los
'Zvrlncones. - Enjuague y seque. No trate de conservar con su
brillo el metal, porque ia superficie brillante}abéorbe el
daior mas lentamente'que lévsuperfioie obscura Que se vé'
formando con el tiempo y el us

Utensi;ios de Vidrio. Dave en agua de jabén, enjua~

‘gue y seque. Remoje o hierva para quitar partfoulas de ali-
:mento; no friegue con rodillas de‘aceroro deybobre._ Trastos
esmaltados o estufas se tratan como vidrio. No deje 4cidos

de los alimentos en contacto con porcelana o esmalte.

Procedimientos para lavar Utensilios de Laboratorio.

}‘En_preparacién, ponga a'femqgar los utensilios para cocinar



5,
inmediatamente. Los reglas son;»(l)IRemoje‘trasﬁos,con~gfam
sa en enjabonadura caliente: (2) Use agus caliente para

-ﬁrastos gue se hayan usado con productos: con azicar. (3),Use
' 'Végﬁa:fnia para. trastos usados connalimentos pretefﬁiCOS o de
éimiddne- (4) 81 un alimento se quema en el utensilio, qumte
1éste de la lumbre. Si es esmaltado o de vidrio, deje que se

enfmle antes de echarle agua caliente. Después de llenarlo

con aguay vuélvalo 8 poner en la lumbre y caliéntelo por Unos
‘}~qu1nce,minutogﬁ Una cucharada grande de biearbonaﬁo de soda
se puedé égregar al agua en trastos quevno-sean;de aluminmo.
(5) Raspe los utensilios con un raspador o con papel de toa~
1la. (6) Primer, enjuague los trastos con agua caliente si
estan muy grasosos. |

‘ Los'procedimiéﬁto para lavar son: (1) Prepare agua

de apxox1madamente 120 grados E& para lavar. Use suavizadqr 
g1 el agua es dura,s 0 emplee un-detergente‘ (2) Lave los
tragtos perfec%amenteuf'(B) Coloque los trastos en el escus
rridor y enjuague inmediatamentevcen agua caliente'de 150
- grados F. (4) Seque. 9i se usa agua caliente para enjuagar,

es fdecil secar.
© PESOS Y MEDIDAS USADAS EN EL LABORATORIO

Equivalenoins en medidas y pesos:

l 0uoharada chica - 5 ml.
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-1 -cucharada grande 3 cucharadas chias o
' ’ ' : 15 ml, o ¥ onza. . fjuidag
1 taza T ie cucharads grandeo
: S : 237 mly w 8 onzas.flufdas.
Clml,. . .00L litro . |
:>l onza, 2843 gramos .
16 onzes = . 1 libra
_l;iibra , 453ﬁ6'gramos 
1 kilog gramo.. - N 2421 libfaS'

Las.reglas para‘medif’scn.muy importaﬁtesg“El”si*Q ﬁ
‘guiénte,son las reglés imporﬁénﬁes. »(i) Las-gtasas.duras:se
'penen‘enrla.téza m@didora.compriﬁiéndclaspbien,'hasﬁa 1lenar

‘{la taza1 Iuego se nivela pasando el filo de un cughillo por

encima, Las grasas liquidas y los demds liquidos se miden

con una taza de medicién que se llena hasta la marca. - (2)

, Lam harinas, a excepolén de la de trlgo entero, se clernen. :

. una vezy y después se pasan suavemente con una cuchara a una
V.taza medidora hasﬁa mas arriba del bordegvluego pdne,al ras

con el filo de un cuchillo, (3) Otros ingredientes secos se

»hacen mag sueltos revolviéndolos, y se pagaﬂ con suavidad

 con una cuchara a la taza-medldara de alumlnio hagta que

este colmadafi despuds se nivela con el filo del oﬁchillo.

(4) Todos lbs'ingredientes,que forman fdcilmente terrones y

bolas, se tienen que cernir. (5) Los pesos de materiales co

~mo el almiddén, sal, pimienta y las lpvaduraq, que se wusan con



T
mésvfreeuencia,en cantidades pequeflag, se miden por cu@haq
‘raditas en ves de oon tazas. Estos_ingredieﬁféélse menéan
FSiémpre.ante% de medir, para que esfén sueltos., }(6) Bs Qi
,ﬁ fici1 tener una norme de peso para e taza de azﬁcar noOTe~
 f*na, a causa del contenido en humedad '‘que varia, ¥y 18 difl~
cultad de agegurar un llenado parejo. Decidimos usar dos‘

pesos, uno del llenado suelto y otro del compacto. Bl llew

' 'nado compacto estd en su punto cusndo conserva la forma de
- la tafa‘al ser sacado. Bl llenado suelto ge pasa a la taza
”; 3 cuchﬂradas, pero sin amasar. (7) Frutas Secas son sepaa

 :}radas y Iuego pasadas a la- taza de madloidn, prenséndolas

e :mu_y 4:;1__igex_~‘amente. o

CALIFICACION DE LOS ALIMENTOS

.Tenemos dos tipos de problemas en las silguientes
lecciones. Bn algunos problemas, las prOpQrciones-de los
ingredientes o los métodos de preparacién se han variado pa~
ra ilustrar determinados puntos. Como la uniformidad en to-
- das las demésApartes'del experimento es esencial, se‘ha nor- -
melizado la téenica dfndose direcciones especificas para el
tipo y el tamafio de ﬁtensilios, moda‘del‘calentamiénté, &
otros detalles del procedimiento. Otroswproblémas serrefieé
ren o la aplicacidn de principios en la prepgra016n de ulgun
“producto. - Hojas para el registro de caraeteri%ticas se han

hecho para cada problema, Fn ellas se hen agrupado las ca=
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~racteristicas bajo tres puntos;.exteriores,-interiores y pa=
latabllidad ~la que comprende sabor y olor, ¥ temperatura.'

v_Proced;Q1ento;v Toda 1la subotancia es colocada sdbre

la mesa de trabajo de modo que la mltadfquedaréjs;n'tpp@ral;
mientras que la otra mitad puede ser dividida en . porciones

para.Ser examinadas en sus caracteri$tioasvinteriores,‘y

paraISer,probadas;_ Una quchara o un tenedor se pone al‘ladd
fde.caﬁa prbductoQ .Sgﬁusan_solamente para pasar’muestraﬁ:a,
-lOS:pl&t@S devloqlésﬁudiahtes para su examen. lLas cucharas
A tenedores empleados por 10° estudiantes en sus pruebas, no
vdeben tooar nunea los prouuctog que ewtén en la mesa. Des~
4‘pués de hacerge las. pruebas, gse discute el problema entre
 lOm estudiantes y el instructor, y se escribe un breve resus-
men, Siempre que el efecto del almacenaje tenga 1mportan01a,
una cuarta parte es envuelta y luego marcads y pusote en un
reclpiente para ser guardado.

' Vocabulario pars lg Determinacidn de las Caracteris-

ticas de Productos Alimenticios. Se usan muchas palabras

degeriptivas. Por favor; se usan'estas,palabras_y;ofras,-
cu&ndo.se“eSQriba»el sumario de 1os‘problemas‘de‘laboratorio.
Se usan estés:p@labras; aroma,,quebradizo,‘claro;‘grueso,
~tostado,zgrumosq,-insipido,ffirme,_olor; tieso, fuerza{ £if,
‘brqso,ﬁsosqg;cgaguladé, correoso,‘lustrosg,ahﬁmedo,‘tuﬁbiq,

:blando,gpastgso,'gomoso;bcqmo jarabe, suave,fViejQ, pasado),
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. pegajoso; sabor, espumoso, granulado, eldstico; _',tierno-_{’en-«

; e grUHl@CidO, - 3%\1&&0 "
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PROBLEMA DE LABORATORIO

~ Para tener una experiencia en el laboratorlo sobre la pre~ :
paracién de una comlda;-u .

PA%Q%

- L Responsabllidadesﬁ1nd1viduales en el CUrso.
: A'v Los estudisntes trsbajan en grupos de dos; el ama
. de casa prepara la psarte principal de la comids que
" haya planeados; los anfitriones y los demds mlembros,v
~disceutiran 'y evaluan la oomlaa de. acuerdo con los
puntos sigulentes,

1. MNenu, color, textura, gabor, costo.
2, Plan de trabajo.
3+  Tender la mesa.
4i  Bjecucidn de deberes 1ndividuales
Bi La anfitriona.
© . 1ls o La enfitriona usa su propio menﬂ ¥y prepara la
comida con la asistencia del anfltrlén, begun
- necesidad,
2+ Blla decide sobre el dls@no del servicio de mesa
: que se deba usar.:
3+ Belecciona el lino, la plata vy las pieaas de va=
jilla.
4. Tiende su mesa, lo que se completa 15 mlnutos
antes de servir,
5. Planea y surte su propia pieza central de la mesa.
6+ Sefiala su aslento a los huéspedes..
7+ Conduce y dirige la conversacidén a la mesa.
8. Ui se sirve alguna bebida caliemte, ella puede -
servirla en 1a mesa.,
-9« BSuglere que se levante la mesa cuando la comida
haya terminade.
10. Despuds de haberse ido los huéqpedes, ella quita
los alimentos.
11, Despuds de la loza, quita los trastos y aciesom
: rios
12, Inupeociena la cocina culdadcsamente para degar
- todo en orden, .
o 137 ZEscribe la evaluacidn de La eomida
'y Q. B anfitridn '
‘ l. Asiste a la anfibrlona come ella Jndlque
2»~>Anbeu de- wQTVirw@, revisa la mesa y la mesa de
. servicio.
%+ SBirve el plato ijﬂPlpml, si se usa el servicio
‘al estilo familiar. Puede gervip el po stre .
e Atienda la mesa durante la comlda.
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-~ 1., Uniforme blanco o un vestido blanco de algoddn.

A,

11.

4, Ayuda a Ja anfitriona a revisar las recetas y
la drden del mercado; calcula los costos.

5, Lava los trastos.

6. Ayuda a 1la anfitriona a planear el tlempo, el
reconocimiento del instructor.
Vestido :

2. ‘Rojo para el cabello.

‘Of§&ﬂiZ8016n para la preparacidn de la comi&a
‘Planeacibn ‘

Haga el planﬂpara el menu, ‘recordando las neoeqlda~
des bésicas de la alimentacidén y tomande en cuenta

o'l nival oosandmisn oo Po oy i I 1N

B.

C.

Us ALV WAL W ALY .-I-Ob MCULL L L CL e

1., Use alimentos que se cultivan en casa.

2+ Usge los alimentos de la estacién _

3. Aproveche ofertas especiales en el mercado.

4, Conpre en cantidades mayores, si la familia pue~
~ de consumirlas

Seleccidn de recetas.

L. Escoja recetas que se hayan: comprobado como bue=

nas.

2. Tenga una lista de recetas nuevas y de- cambioga

Compras

1. Bstudie siempre las ofertas en alimentos bdsicos
principales :

2., Compre las cantidades mayores gue su presupuesto
permita. ,

Horario en el laboratorio.

1. Apunte la hora de que se sirve la comida.

2. Decida sobre que trabajos tendrdn que hacerse y

' a que horas.

3. DPlanee un horario de trabajo.

Para empezar a cocinar.
Lave sus manos

2« Junte y tenga a la mano, los materlales y los
utensilios que necesite.

3. Use las medidas espeiales para cocina, y mida
con exactitud. }

4. Cocina a la temperatura correcta. Use termdme~
tro si es posible.

5. Vaya limpiando a medida que trabje; use toallas
de papel o papel de periddico. .

6. Use el menor nidmero de utensilios; cierna ingre-
dientes secos y. ralle el queso sobre toallas de
papel.

7. Pruebe el alimento saboréandolo.
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F.  Servicio de la mesa.
L. Bscoja el tipo de servicio para la mesa
2. Sirva alimentos calientes, ealientes; sirva los
- alimentos frios, frios.
3. Aprenda las reglas bésicas parea tender la mness.,
G, BEvaluacién de la comida,
1, Analice los resultzdos de sus esfuerzos.
2, Haga un plen para mejorar sus habilidades en
Ve el manejo de las comidas. :
IIT. Reglau bé glcas para hacer el mend.
- A, Bvite que un mismo slimento aparezca varia veces en
una sola comida. :

” Tt e o ol ner iyt s s b} PIT PR I VY e LI

DAV e epe vt Uust— e Wil
en la misma comida. -
¢, Procure no servir demasiados guisos fuertemente COYi~
dimentados, en una comida. Algunog @aboreq hacen
. resaltar otros; suavizan, endulzan. .
D.. Cuide de que haya un buen equilibrio en la textura.
5. Sirvae parte de los alimentos calientes, y parte frios.
- P. Bvite servir en una comida, mds de un guiso dlflcll
© . de digerir,
G. Tome en cuenta color en la presentacidn de las comi-
- das,
" H. Tenga variedad en las formes ¥ en-elvtamaﬁo de ali-
' mentos.,
IV:  Reglas para tender la mesa.
Las reglag para. tender una mesa, han ido refindndose
por lag lfneas generales del arte, del sentido comin y
buscdndose el bienestar de los comensales. Bl disefio de
la vajilla que ge quiers usar, el mend que se vaya a
servir, y el tamafio de la mesa, son la bage para el plan
para tender la mesa. Un cublerto se compone de lo man-
telerfa, cuchillos, tenedores, cucharas, y cucharitas,
¥y la eristalerfa, para una persona; Bl espacio previge
to puede variar desde veinte a treinta pulgadas; termi-
no medio se caleulan veinte y cuatro pulgadas por pPersO=
na, :
A, Mentelerfa.
1. 3i se usa un mantel, es de desear que sobresalaa
doce pulgades de la mesa, en todos lados.
2. Tapetitos individuales se ponen al ras con el.
borde de la mesa. Culdando de que no sobresalgen.,
3+ Tenedores, o en comldes mas formales, pueden do-
: blarse en el centro del plato de 3erv1cio. :
B, Plateria, plata o acero inoxidable.
1. Pars evitar que resulte una exhibicidn de cosas
de plata dando la impresidn de ostentacién, no
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4o
5,
6y

132,

- 8e disponen més de tres pi@zas en cada lado del

Estos cublertos se colooan generalmente, en cada
lugar, en el orden épn que se les usa, del lado
de afuers hacise adentro, -

Los tenedores estdn.a la izquierda del plato.

Bl teénedor para ensgalada puede ponerse o al lado
de fuera o de dentro del tenedor grande,

Bl tenedor para postre se pone sl lado del pla-
toy 0 se trae con el postre.

21 no se necesita cuchillo con la comida, el te~
nedor puede colocarse al lado derecho del plato,

Tasoneman

10,

C.

D.

7.

8¢

94

en—ek ugar qhv‘guuﬁ;m¢mahL¢ — L& CoOTrespondyg —ald
cuchillos

En comidas formales, el tenedor para "cocktall"
se pone lejos a la derecha de la cucharas.
Letos cubiertos se ponen al nmvel & una pulgada
del borde de la mesa.

-Piezasg para servirse, pueden poner@e al lado del ,
- reciplente de servicio.

Bl plato de la ensalada estd generalmente al 1a~

~do izgquierdo de los tenedores, pero cuando no se
~usa plato pra el pan y la mentequilla, el plato

para ensalada, puede ponerse arriba de los tene-
dores. . .

Cristaleria.

L.

24
. manerasg.

~Las copas para bebidas, ge colocan al lado dere-

cho y un poco hacla el frente del vaso para el

aguz
Vasos para Jjugos, pusden disponerme de varias

a. En un platillo en el centro del cubierto.

b« Directamente arriba del plato.

¢y A la derechs y hacla elfrente del vaso para
agua.

Saleros y-pimienteros pueden colocarse entre ca-

da dos personas, paralelamente al borde de la

mese y.en linea con los vasos para agua, o si

gon individuales, pueden ponerSdeireetamente

arriba de los platos¢ a ‘

Decoraciones,

L.
24

3,

Las decoraciones. debeﬂ estar en relaclén con el
tamafio de la mesa

Cuide de que las decoraciones no tengan una altu—
ra que impida la f4cil conversacidn de dos per=-
sonas sentadas una. frente a la otras

Velas debfan de usarse. solamente en comidas de
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noche, o tarde en las tardes. L _
4, Las velab deben tener ls llama a una altura ma-
yor o mas baia que ¢l ojo. '




'CAPITULO III
CARBOHIDRATOS

"‘»Hay tres objetivos,imp@rtantes en el estudio de los
carbohidratos, Son: (1) estudiar la composicién quimica

de los carbohidratos. (2) Comprender los principios qﬁe o

. e

gen pava covinar alimentos de carbohidrates. (3) apreciar

la importancia en la dieta, de los carbohidrafos.
DEFPINICION

Taaés los carbohidratos o son azdcares o sbn COMPUE =
“tos més complejos tales como el almidén. Se componen de los
elementos carbono, hidrdgeno y»oxigeno, esteondo presentes
kﬂlds dtomos del hidrdgeno y del oxigeno en la misma propore
}cién de dos a uno, como en el agua. Se queman’eompletamenf
te en el cuerpo y dejan en libertad energfa desprendiendo
didxido de carbono y agua.

. Ia funcidn primaria de los carbohidratos es la de pro-
ducir energia. BIn el cuerpo, los carbohidratos existen como
glucosa en la sangre y proveen a las células de energfa, y
como glucdgeno que sirve para almacenar reservas de energia.

La aantidad de carbohidratos que necesitan los orga=
nismos, varia muche en relaciéﬁ a la edad, sexo, actividad

-mﬁscular y medio ambiente en que viven., EL Gansejo,Nacidn&l de In-



- 16,

vestigacidn hace consbar que no se tiene evidencia suficiente
péra establecer recomendaciones para el Qonsumo}devICs éarbo~
hidratos en cuanto a cantidad. 1Todo depende. de la enérgiajque
se_haya'gastado; Por‘ejemplos despuds de 1é,ab50rci8n,rlos
¢arb0hidratos.existen en el cuerpo como glu¢63a“yfglic6genox

La glucosa da energia‘a lag células de los tejidoss Bl glicd-

geno e energla en reserva almacenada en el higado y en los
) misculos. Se calcula que hay energia suficiente‘almacenada ahi

para satisfacer las necesidades del cuerpo por trece horas.
CLASIFICAGION

. Monggacéxides;‘ Bs una molécula sencilla. Glucosa que

es conocida como azfdcar de uvas; dextrosa y agfcar de mafz; se
encuentra en frutas y jugqs,v&getalés. En la forma de melaza
de mafz ha llegado a ser popular como elecarbohidrato para mo-
dificar f£érmilas para bebds. Bs resultado de la hidrélisis de
otros carbohidratos en el curso de la digestidn, y es la forme
en que el azdecar circula en la sangre., Se origina en muchas
partes segin los alimentos de diferentes 4reas.

Pructosa es cohoeida como azilcar de fruta y levulosa,
Una combinacidn de glucosa y fructosa es conocida como azﬁcar
inverti&é. La fructoss se encuentra en todas las frutas. In-
tre ellas tenemos mangosg’toronjas, naranjas,'limdnes; higos,
fresas, papayas, grosellas, duraznos,‘ahuacaﬁes, ciruelas, cere=

zas y chabacanos.

ERIRTE T8 R R R SR e IR
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Galactosa se obtiene por la hidrélisis de la lactosa o
- azﬁgar'de leche. No se encuentra libre en la naﬁuralezag

Diéaoérides. Es que cada molécula puede parﬁirse_env

os moléculas de azucares sencillas, Sucrosa es el azicar
"ordinarla de mesa. Se encuentra en la naturalema generalmente
en mezcla con. glucosa y fructuosa, Al hldroliaarla, la ouero~

sa da una molécula de glueoqa y una de fructosa, Se obtiene

'de:la.caﬁa de-aZucar,‘remélacha_de azdcar, melaza de,arce;1fru~
Vfaé.éomo'la pifia, el coco, la papaya y lOS‘dﬁtiles;”'Después
de haberse cristalizado parte de la sucrosa de la cuiia de azi-
’_TQar’o de 1a remolacha, se gquedan las melazas;,'ﬁstas éontienen
f;mucha sucrosa y cenizas, |
 Lactosa, por hldrollyacién, forma una moleoula de- blu~
£ co$a.y wa de galactosa. BEsta es la forma en que los carbos
'fhi&ratOs ocurren en la leche. Lactosa se_pfépara:comércialq
1'mente‘con suero, el producto secundarion én’la\preparaciﬁﬁ*de
“:quééo.' La lactosa es menos dulce y menés.sdlubié'dﬁé‘la‘su*
erosa. Constituye el seis por ciento al siete por ciento de
la leche huména, y el cuatro por ciento al c¢ineo por ciento
‘dé la leche de vaca o de cabra.
| Maltosa resulta de la accién de un tipo eepecifico de

enzima Llamada amilasa, sobre el almmdén.‘ Esfa accién’eourre
Cén la gewminaulén de los cereales. Se obtiene de los cereales,
rla‘malta y productos de malta,farroz;'trigo; aVQna,*éanihua,

cebada, centeno, maiz y quinoa.



'vyDe la hidrélmsi& resultan mds de dos moléoulas de azﬁeares

18.
Polisacarides. Ellos son carbohidratos complegos que

en su moléeula encierran muchas molécukas de monosacéride&.

ERNERIS TR 28 s alld]
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fsimple&‘~

UM TUm

Almidén es la forma en que la mayor parte de lag plan~
_tas almacenan su reserva a]mmentlclw" En las irutas, eote . .

‘almldén we convierte en glucosa a medida que la Mddura016n

va adelantando.‘ Bl almiadn es una media de la materia uélida
Cde lOw granos cbreale%.. Baao 1q acclén de enaimab d981nte~‘
fgrantes;del almldén, 0 per‘hidrélisls doida, el almiddn se
chanﬁiefte‘en'gluéosa.éntravégude la dextrina y. lajmaltosagf
, bl almldén no se disuelve en agua fria, pero en agua calien=
'fte, es ‘absorbido ¥y los’ grénulog del wlmldén se hinchan y se
;rompen. Allmentos_quevcontienen.gran cantidad de almldén;sonv
fias'derééles,'las pépas, maiz{dﬁléeg cassava, maﬂidc;y el -
‘?arrurruz,' |
| Dextrmna& son produc*os 1ntermed1arlos entre el almi~
dén y el azbear. Son més solubles que el almldén y son lige-
v ramente dulces, Por ejemplo, al tostarse pan, parté»delva1~
- middén se convierte en dextrina, y la produccibn de earamela
del azdecar, es una reaocidn similar. Dextrina en solucidén |
es pégajoga‘y se usa a veces coﬁercialmente pafa pegar fimu<
bres de corréc. ~ | '
Glicégeno se llama el almidén animal, porque. los car-.

bohidratog se almacenan en el cuerpo de los animaleS'en esta

x.u;mm;/.%‘
R
t
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' fbnma«} El almiddn vegetal, se reduce por la‘digestidn é‘gluﬁ
cosay ¥ luego se reconstruye oomo almidén animal en el higa&o
en donde se almacena., Bl gliedgena estd presente en todas
;1aércélulaS'del cuerpo

v Celulosa es la parté estructural de las plantas" For-

ma el esqueleto de los vegetalea en el que los grénulos de .

[

TOETTIITE T

(I O T DO 14

N

ﬁwfxnwaiunle v las en&lmas no ¢a gi=

“gleren en el tracto gastrointestinal del-hombre«
fGRANOs,,*

Composicidn. Los granos varian seglin especie, varie~
s‘dad y las con&icianes de la tierra y del clima que’ 1nf1uyen.
%1Los granos contienen muchos carbohidratos aunque las protef-
ﬂjnas:qu@ encierran son de cierta importaneiavtambién. Bl por-~
 .centajefde'pr9te£ﬁas gs muy seimilar en todos los granos, pero
1'{1a composicién qufmica de las protefnas varfa entre las dife-

reﬁtéé;espéciesfsegﬁn los aminodeidos que las formen., Sobre

ésto heblaremos mds detalladamente mds adelante al tratar el . -

tema:de las protefnas, Los granos de cereales bambidn son

buena fuente de hierro, fésforo y de las vitaminas B. ILos

| cereales se dividen en dos claaés; cereales enteros y ocerea= .
les modificados. Dos cereales enteros tienen el germen. En

| ies cereales mbdificados,'se Quitan el germeng Se contiene

»en~el'germen'mucho acelte. Durante el almacens je de los graw
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nos, log insectos infestan el germen. Por esa razon, el ger-

men se quita. En Los Bstados Unidos, se’aﬁadehiiés vitaminas
'Jiéiﬁtéﬁicas*cuando'se:hace harina, Segﬁn:las tablas'de'valo~
ffrep nutrltlvos, la composicidn de los cereales enteraﬁ eg di~
‘ferente de la de los oereajes modificados. Porque el germen
,¢ontién§ muoho)de‘las vitaminas B, los cerealeshmodificadbs'

no contienen: las vitaminas importantes.

Preparaeién. Lcs grancs en su estado nqtural, no son

vapetitosos para el hombre, y en todas partev del mundo loa

someten a procedimientos de preparacién que incluyen calenw

tamiento, subdivigién y fraccionamiento. Como el cocer gra-

nos enteros toma bastante tlempo hasta que estén suaves, se

han encontrado varios modos de quebrarles, o cortarlos. Asi

”hay trigoe quebrado y avena coritada muy pequeﬁa, ademﬁq se

sa la mollenda y se producen harinas de mafz y de trigo ente~
ro. Puesto que las dreas de estructura en los granos difie=

ren tanto en cqmposicidn, se han desarrollado muéhos procedi-

mientos para su separacidn o fraccionamiento. La palabra re-

finamiento se usa a veces para referirse a los qambios produ~
cidos por el fraccionamiento. Los giguientes son métodog ﬁw
sados para fraccionar los cereales.

Se llama descascarar cuando se usan soluciones cduse
ticas tales.comp lejfa para quita @l sal%ado Vg aflojar el
embrio de modo que pueden s epararse del endos permo, se puede |

producir crema y sémola del grano aescasoarado. de descage

T et

PoneTem
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 ¢§&& el arroz paras la produecién de lo unVSe»conécéjcomO"aéu

‘Trfdzfaﬁarillb 0 arroz gin pulir; La,avena5tieneiuna_césééra‘
ﬂ.qﬁg~$e.quita en la preparacién‘de'los cOpog'de‘évena; ,Para
4jfdé$ca scarar el arroz y la avena, se usan método» mecénicos en

"iavez-de oluoiomes cdusticas;

'”ara pulir se usa un modo de raspar.para qultar el sa1~

5zvado-y la mayor parte del embrlo; Antes de poderse pulir el

IR (]

qp e
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;garroﬁ, ge muele el grano entero con cdscara; del arroz amarlm

llo natural para poderse separar el salVado.

La malienda o8 un procedimiento de rﬂdlllOS que se usa

en la prepardcién de produetou de trigo en que este ue trituw

  ? dlfcrenteb grado de finura. Bl salvado y el germen

tlenden a ser aplanado& por los rodillos, y el endospermo se

fipulverlza. La parte del endogpermo que pasa por un cedazd-
“de finura eSpécifica, es la‘harina, y la parte qﬁe ée queda
en el cedazo, es el aeémite. Bl scemite pude convertirse en
harina cdn el uso de rodillos adicionales, o se puede uéar‘

“como cereal de desayuno. La semolina que se usa para la pre-

paracién de los macarrones es acemnite purificado de un trigo

i duro L RN, ' ! A o

Variedades de los Granos. Hay muchas variedades de
granos en el mundo. Porque el olima o la costumbre, los pa=

{ces del mundo producen muchas variedades. Sin embargo, el

trigo, el malz, y el arroz son los granos de uso“mésvfrecuen~
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'f f Ll centeno, la avena, y 1a cebads son de uso menos fre-
  }cuente en el mundo, (Ll frlJOr soya, per su altO'contenido
,=en proteinas, se dlﬁcutiré on el capitulo sobre las protei~
 '  ‘. hl trigo es el mejor grano para la’ confeocién de pan
jf;debido a lm pregencla de dos protefnas, la gliadlna y la gluﬁ'

'7ten1na gque se unen a la humedad para formar la qub<ta i8 6w

Tonrrem WOmTE R T

: léstica llamada luten‘ Hablaremos de esto més detalladamen~‘
‘%Qte en el pérrafo que trata de harinas,
| Bl arroz se da en climas calientes y humedos. ‘?uédg
‘“ usarse como cereal o] como vagetal rlco en almidén. 81 se"emé
ff p1ea_en su egtado natural, es rico en vitamimaq B, especlal~
‘ﬂ'mégte‘en7tiamiha.: Bn pafses donde se muele el’ arroz_en eXCEm
C'sb;.se pierden en grén parte las Vltaminas B, y se desarrolla
*f~ﬁna}enfe?medad de earencig; el beriberi,

Bl vaior‘energétieo del mafz es similar al}del‘ffigé,
pero contiene henos proteinas.‘ Se usa el maiz como cereal,
'comb‘almidén, o para aceite y jarabe., EL procedimiento de mo-
'lienda‘es my seméjante al gque se emplea con el trigo. Oénh
serva la vitamina B si se retiene el germen en la molienda.
5i se quilere emplear el madfz para hacer pan, se tienen que

recordar varios puntos@ Bl maiz no contiene gluten, es mds

pasado, ¥y necesita mayores cantidades de liquido. Bl slmiddén

de‘maiz absorbe mds agua que el almiddén de trlgo gelatinizado,

Un pan tipico:de malz se hace con harina, sal y agua, S1 se
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’;égrega élguna levadura quimicafén’péivb; se hace m§s.p0rdéO¢
aAigunas veces se uuan huevos para dar mayor rlgidez a la es-
v-tructura de las células.-‘ _ | | |

. hl eenteno es més duro que el triwa ¥ se da en ulima
t{frios. Bl pan hecho con harina de centeno tiene. una textura
dgranuléda fina por la falta de una de las proteinas del glu~

‘ 'ten. Por lo 0*cmee:c'al, se usa en comblnacidn ¢on trlgo pare

- ﬁhacer pan. La avena tiene un alto contenido en protelnas-y
147grasa.} No contiene las protelnas que forman el gluﬁen, y no
'"se emplea en pan tanto como el trlgo.' Se usa en;ateles;fso~

 .jpas,‘y»avena con leche. La cebada tiene un alto conteniddfen

+ minerales, pero tiene poca grasa'y pocas protefnas., Tambidn,

' se usa para sopas.

Broceso de Enriguecimiento. Bn la molienda sevquifan‘
" las capas dei-salVado_y_el germén, ¥ d@‘ésﬁb resultan harinas
-0 almidones que no tienen ya minerales ni vitaminas. ,33 1
vg‘lﬂdlg_en Los Betados Unidos, el Consejo Nacional de'inveétiw
fgacién,pidié que se desarrollara un ?fooeso de enriquecinien~
;tpypara‘agregar vitaminas‘cristalizadas vy minerales, de o~
‘fcuerdo con determinadas especificaciones. Deben agrégarsé‘
los mlgulentcs. tiamina, niacina, riboflav1na, hlerro, Pue~

:aden qnadirse tamblén, oalcmo ¥ otras v1tam1nas.



. PREPARACION DE ALIMENTOS DB ALTO CONTENIDO
' EN CARBOHIDRATOS - -

Almidéncb El almidén es la forma en gue la p1aﬁta'é1~'
_macena su energia. Bl almidén se oxtrae de los teji&oq de
- la planta, en forma de un polvo tlna blanco. Los grénulos

en cualquiera de los almidones, varian en tamane y forma-

 Bsto es importante para la cocina, porque los diferenteg al»
Vmidones no. pueden usarse unos en vez de oﬁros para dar el
‘mismo resultado al cocerse, a menos que me cambien tamblén
las proporeiones en que se usan. El tipo de disperSidn qué
se produce per los grénulas de log almldones en el agua, de~
pende de la temperatura del agua., Al calentarse, el agua ems
pieza a penetrarieh los grénﬁlaa del almiddn y‘lés hace hiné
charse y suavizarse.'vﬁstb ge llamé,gelatinizacién. Al espe«
sarse la mezcla con almiddn bor~el calentamiénta,‘ia viscosim
dad aumenta, y la nezela ya no fluye ton fécilmente como el
,aﬂua. Al mezelar%e almidén seco con agua caliente, por lo

general, se forman grumaQ y bolas, puesto que los grénulos

que primero se ponen en contacto con el agua, 8e unen pegén~

dose entrevellosvy envuelven el almidén seco.

Cereales.: Cereales enteros son una fuente concentra~
da de almiddn protegido por varias capas de aelulosa. angew
,latinizacldn del almiddn es lenta, porque ellagua tiene que

‘penetrax antes a través de la celulosa. Ya.hemés hablado de

I
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los diferentes tipos dé‘procedimientos gue rompen el grano y

reducen as{ el tiempo para cocerlos.  La cantidad de agua ne-~

cesaria para la completa gelatinizacidn de los cereales 58008,

varfa segin el tratamlento a que se haya sometida‘el’grénc : .

- previemente. Como la proporcién del almidén aumenta al quiw :

iarse la celuiosa;vaumenta también la cantidad de agua necew -

saria para la gelatinizacién. ILa proporoién varfa con la
¢clase de cereal, el tamafio de las‘particulas y el tratamien~
td previo, ILa cantidad de agua‘que se requiere para una ta=-
za’dé cereal es la siguiente:

-1, Avena en copos o aplastada, o

trigo en:copos o aplastado . 2=3 tazas -
2., Arroz entero, harina de avena al : ‘

acero ' : ~ Bl ]
3, Grédnulos, acemite, crema de trigo,

harina de maflz 45 " )
4, Trigo quebrado, avena, centeno,

cebada, arroz 394 ",

El oereai seco tiene gque distribuirse unifbrmemente : .
en el agua, para que la gelatinizacidén sea completa. De‘
otro modo, la capa exterior de una masa de cereal puede_ge~
latinizarse e impedir al agua el paso al interior, y se pro-.
ducen grumos y bvolas. Hsto puede evitarse con los cereales

de molienda gruesa esparciéndolos en la superficie del agua

hirviendo y removiendo fuertemente. Cereales finamente moli-

dos debfan de mezclarse primero con una pequefia cantidad de-
agua u otro lfquido frfo, pera que las partfculas queden see

paradas antes de ponerlas en la mezcla caliente.



26,

" Bn el liquido de coccidn se observan varias modifica~v

clones; disminuye el volumen del 1fquido por penetracién al

cereal cuando la coccidn ge realiza en medio cerrado hermetin'

< cqmente y disminuye més la cantmdad de liquldos de coecién,
, cuando se asocla la eVapora01én a la @bscrcidn, ouando el cem
real se hierve en re01plente abiertog |

El liqu*do de. coceidn se"en turbia y se espesa pof la

[

.presencia de almidones gelifieado 5, de proteinas modmficadas
por el calor y por los resmduos de celulo%a més [¢) menes gran~

- des de las envolturas del cereal.

‘Paatas. Macarrones y‘los productos similares cdmO'es~
 :pagueti y tallarines egtan hechos de endospermb de molienda
~gruesan se parecen mucho en su compos 1c16n, pero tienen dife~
rentes formas origlnales.

‘Se hacen amasando una mezcla espesa de agus hirviendb
y acemite y prensando esta pasta a través de discos perforae
dos que dan a los'produétos su forma caracterfstica; luego
se secan. Hay muchas clasges de macarronefi, como por ejemplo
los de leche que se preparan de la maga especial alla gque. se
agrega leche, © los‘de'trigolentero, o los macarrones’de VoI
duras que contienen hd nenos del tres por cieﬂt@tde las ver=
dursas que se usen‘ | |

Tallarlnes y fideos son del mismo tipc de productos

de trigo como los macarrones, pero deben tener no menos del
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f»éinco punto cinco por ciento de su peso de huevo. Tanto 1os
productos del tipo de los macarrones como los de tallafinés
-”yﬁfidéos,‘se fabrican enriquecidos. Los macarfonesbsév01a~~
“'sifican'como~cérb0hidratos por su alto contenido eﬁ'almidﬁn,
‘, péro 8e usan‘en combinacién con carne y susti%utog»de la;carw

SRt AR AR H e A ) R
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"ariﬁas. Eﬁs hariﬁas‘son granos muy fihamenté mdli~,
v’dds; La molienda modeﬁna es un proceso gue separa el granol»
‘en poroiones de diferentes eualldades moliéndolc y cerniéndoQ
-;lo-en varlas etapas.. EL trigo ge 1impla, y luego se humedece
'_para hacer el salvado mép resmstente. E1l paso sigulente pue-~
,; de llamarse quebrantamiento y consiste en hacerse pasar el‘
trigo por determinado ndmero de juegos de rodillos sepafados
: lo suficiente péra roﬁper los granos eh.frégmentéss”-En cada
rompimiento sucesivo algo del endospermo resulta con bastante
finura para pasar por 1os cernederos de harina, y ge dice que
es harina quebrada. Las part;culas nés gruesas se llaman 806~
mite. Las particulas:de'salvaéo qué son lo suficientemente
pequefias para pasar juntd con el aeemite,ise quitan.ooh el
uso de corriehtes de airej ésto se llama purificaéién. Laé
psrticulam de salvado y del endospermo sepqrados del aeemite,
ge vende como salvado para alimento de animales, Hay muchas
eorrientes de harina en un molino tipico de rcdillos, inéluu

yéndose mds o menos cinco corrientes de harina quebrada y
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seis o mag de le reduccidn del acemite, Estas diferenciaé ha=

fceh que sea posible la'ﬁroducci6ﬁ de varios grados de harihav

~ del mismo trigo,

Hay varies clases de harina. Las harinas para*?an‘re~

'sultan de la moljenda de una. mezola de trlgo duro de prlmaven

ra'y de invierno, Las harinas para uso general eontienen me-

nos protefnas que lag harinag para pan.

"una combinacidén de;trigo dura y trigo blando. Para‘pastel

ge obtienen de trigés blan@os‘y*represenﬁan las corrientes

de las harinaS'més refinadas del molino, Harina integral
~contiene toda la harina o aproximadamente el noventa y ocho

-poi_oienton

La caracteristica sobresaliente de la harina de trigo

~es su fuerza, 0 sea la capacidad de retener gas, aire, vapor

~de agua y diéxido de carbono, y de producir una estructura de

espuma. Harinas fuertes son aquellas que puéden retaner_grann
des volidmenes de gas. Son las preferidas para hacer panes y
otros productos de levadura.

‘,El'almidén es lo que la harinavde}trigo contiene en,ﬁa~
yor cantidad. La substancia que haqe que la harina;de trigo
ses mejor para hornear qué la de otros cereales, s una pro-
teina,llamadargluten. Como hemos dicho, esto se forma al
agregarse agua 2 laiharina y.al manipularse la mezcla. 8i

esta masa,se,amasa,'las'partieulag de_gluten se pegan y for=




~ man tiras que son eldsticas, La formacibn de l&s‘tiras,de
. gluten se controla por el tipo de harina usadsa, la cantidad
':de graga, de azucar y la. pr0porclén del 1fquido a la harina.a
hl que salgan bien las preparaoione de mezclas de hae
.,zrina;;depende prineipalmente de que;se atenga'uﬁo estricﬁau-v
'ﬁente a las recetus que se han compueﬁto con mucho cuidado.

Las dlferen01as mis 1mportaates entre harinat ”on su

- capacidad de absorber agua y su fuerza en gluten. Lasrmeae
J: clas;qﬁe3no exceden lé capaqidad del gluten de‘pegaf; ée.lla~
mahvmasa, y;las'que tienen demasiada agus, son pasfaévbara;
' ‘batir,- stas pastéa para batir se dividen en pastés}para
 §ertér y pastas para gotear, f?aatelitos y pasteles se haceﬁ
de masa, firmes ciertbsubizcochos, pah,de levadﬁra y molletes

;se confeccionan con pasfa suavé% bizcochos y pastelitos de

gofas se preparan con pastas_para gotear; panqueques,fsenha«‘”_M.

. ce de pasta para Vertor.- :

| Los liquldos desarrollan gluten, dl&uelven azﬁcareg,
nidratan la protelna del huevo e inician la reaceiéntlag leuw
vaduras quimicas; promueven el crecimiento de la levadufa, y
en el calentamiento facilitan la gelatinizaci&n'delalmiddh.'
El liquido preferido es la leche, porque aumenta el valdf‘an

~limenticio del producto.

Agente% para sgonjar. -E1 esponjamiento de'las mez~

.¢las de harina es eausado por la expanqlén del- aire en la

HRH I ) R
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. mezcla. Aire y agua siempre estdn presentes; cuando se va
calentando el producto, el aire se dilata y parte del agua
86 6Vapors. :

| El aire es uno de los agentes para el espOnjamientc,
y entra a las mezclas de harina al cernir, al batir lavcrema

‘0 al batir los huevos., La clara de huevo es uno de los mee

jores‘medios'pgra incorporar aire a la masa. Su viscosidad
es tal que su volumen puede aumentar por el.éire*que ée‘va
ingorporando en ella, |

- El vapor de agua es-otro agente para esponjar cuando
liqﬁido y harina'se'eneuentran,en volﬁmenes iguales en la
mezcla. Las mezclas qué.son esponjadas solamente con vapor
exigen una estufa bien caliente para subir la temperatura del
1fquido muy;répidamente hasta el punto de ebullicidn., Seme=
- jantes masas muestran por lo general cavidades grandes.' Bl
‘vaﬁqr:tiene‘un‘gran poder de espanjamientq,mporque el agug
auments muchas veces su volumen al cambiar de lfquido a Vo
por. Ia pastelerfa ofreeelunjg3§m§;¢ tfpico deesponjamiento
porvvaporkﬁ" | iy u S A

Tcdos los métodos quimicos_para esponjar se*basanfen‘

la liberacidén de didxido de carbono‘de>algﬁn carbonato, con
el uSO'de un dcido. Bl carbonsto empleado generalmente, es
la "soda pera hornear," o sea carbonato de sodio. Soda plus
dcido equal diéxido_@e carbono, algo de sal résidual'y~agua,

Bl més simple de los métodos quimicos para esponjar, en que

SN TRRRIN S BN
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se usa el sodio en combinacién con un lfquide deilo. La le-
ché‘agria-y el suero de mantequilla son los liquidQS‘ébnte~
niendo dcido gue mds se usan en el esponjamiento pof nétodo
quimico, Bete dcido es deido ldetico, En la leche se forma
el dcido lactico de la lactosa, Is contidad del sodio qﬁe neu~
f‘traliza una taga de leche, es ocho punto treinta y seis gra-

mos. Cuando uno de los ingredientes es alegdn jugo de frutas,

;ée,puede emplear el sodlio para producir'diéxido de cérbona.
- Tos jarabes tambidn contienen centidades variables de deidos
E que pueden:usarse para que se libere el didxido de carhono.
: Por’ejemplc; medis cucharadita de las de +& del sodié, se usa
i por‘cada Yoza de melazas, |
Todas las combinaciones de polvos para hornear consise

ten en un polvo dcido y sodio que forman una sal., BEn los
pélvos para hornear comércialeg, se agrega un estabilizador
“que tiene dog pr0pésitos, para mantener‘separados los ingre-
dientes activos, absorber humedad y servir como filtroas; todos
los polvos para hornear ge preparsn de modo gque liberen dew
terminada cantidad normal de didxido de carbono. Bl peso de
las diferentes formas de 4cido que se necesita para liberar
‘el didxido de carbono, voria. BRestas diferencias en peso se
anulan por las cantidades de llenador que se agregan, En la
mayor parte de los polveos para hornear, el estabilizador es

almidén de mafz. Dos cucharaditas de polvos para hornear,
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.eontienénraproximadamente media_cucharadita<ﬁg‘uﬁfa;para hoxr-

near, El precio de los polvos para hornear, no'indica su ca~

vpaoidad para espongar, slno esta bagado én el oosto del 1ngre-

¥ diepte 4cido, EL ingrediente gue es diferente en varios pol~-
vos para hornear, es el 4cido, Hay tres tlpos, aegﬁn el é01~
db'que contengan.» (1) Tartrato en el que el. deido se encuen—

.'tra como cremor tartaro.  fg un polvo para hornear‘de,ac016n

DO T 11 AR | St A SRR H A A
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‘ répida‘ (2) Polvos de fosfato,'en que el dcido és ﬁﬁ fbsfato
o Ze1do de calcio, (3) Sulfato de sodio y aluminiojsonfpolvds
'qﬁe contienén los dos. componentes dcidos, en>forma‘delfhidra~
:'tp de'fOSféto de monocalcio y de sulfato de aluminié;godio.
Esﬁe/ﬁltimc ingrediente no es un 4ecido, pére prbduee un. £Cido
en el agﬁa. El proceso quimico es lento e 1ncompleto hasta
- .que se calienta la mezcla. Estos productos se llaman de do~
: bie adcién, porgue ﬁna aceién tiene lugar en frio, y la otra
durante el calentamiento. | |
| Cuando usamos estoS'tipos diferentes de polvos’para

hornear, tenemos que tenér presente las diferencisg en los
tiempos que requieren 135 reacciones. Si usamos 159 %rimé~
ros dos, entonce»,‘e; 1mportante la repidez con que;metamOS
~la pasta en el horno, puesto que la accidn émpieza en el mo~
'mento de agregarse el liquido a la parte seca, Bn el dltimo
_'tipo tenemos més tiempo, porque la segunda fase del prooeso

no se inicia hasta que el producto esté en el hornow
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 También la levadura que son plantas microscéploas de
-una célula ¥y que se multiplican por particidén, se emplea para
: eoponjar las masas de'harlna.v Cuando estqs organismos estén
[ #ivos,,fermentan en presencia de azﬁéar.y_liberan aiéxido de
”:carbond. Bsgte didxido de carbono se retiene en el~§1uten del
pan. La'levadura se ofrece en dos formas, COmo 1evaduTQISeoa

o como levadura comprimida. La levadura comurlmlda contiene

[

_ 1&3 oélulas vivas de levaaura. Las células de 1evadura se
_mezolan con e1 almiddn y 1as barras de 1evadura tlenen que
'_:consarvarse-en la refrigeradora. BSi la barra de levaduraaesa

vté O&Gura 0 muestre rayas ogcuras, es sefial de,que sévha _
gaardado en temperatura demasiado alta. Las células hen sido
destruidas y no darian regultedo en la confeccidn del pan. |
La otra forma en que viene es levadura seca. fsta se conser-
“va sin necesidad de refrigerar. Estas células de levadura
‘estén mezéladas con harins de maiz, y antes de que se puedan
usar tienen que ser vemojadas en agua tibla con azdcar.

- Siendo la levadura un organigmo‘vivo, las condiciones
en que se desarroclla son muy importantes. ILa levadura nece-
'sita alimento, y si las células deben multiplicarse, el ali-
mento tiene que contener determinados nutrienbes. Lasg cé]un
las necesitan también agua. La activided de la lGVadura es
‘mejor a una temperatura entre treinte y»sieté yitreinta y

nueve ¢, Una temperatura demaSiédo alta métarié'las células.
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-PROELEMA DE LABCRATORIO

| Comparar las propiededes fisicas de almidones comunes,

PASOS

A. FBxamine los almidones secos y pulverizados y productos

que los contienen, por las caracteristicas enumeradaq en la
B, Observe c¢émo afecta el origen de los almidones, la apa~

riencia de los grdnulos de almiddn, bajo el microscopio..
[rengparenciass. Hégase una sus=
pensmén en agua fria, de una cantidad nuy pequefia de almi-

AHO O | PSS
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adn. Agregue 1 gota de yodo., Revuelva bien y apligque una

gotite por cada transparencis. Cubra con una tira de vi-
drio, el preparada. Revuelvs de nuevo la suspensidén para

. repartlr el almidén. unlformemente en ella, antes de oanfec~

cionar otra transparencia.

“Dlreoclones para Preparar Soluciones de Yodo. DJsuelvase
30 gramos de yoduro de potasio en £50 mwl, de agua. Agregue
13 gramos de yodo. Después de haberse disuelto completamen~
~ te, siga diluyendo con agus hagta obtener un iitro.

C.  Resgultados , ;
PROPIEDADES P $IOAS DE»LOS ALMIDONES COMUNES

Procedencia del Almidén Color, Olor Aspecto Bajo
Textura microscopio

Arrurruz

Harina de Malz

Almiddn de WMaiz

Harina de Avena

 Almiddn de Papa
- Almidén de Arroz

© Almiddn de Trigo
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'PROBLEMA DE LABORATORIO

Comparar la congistencla v la claridad de las pasta hechas
¢on almiddn., 4 ,

PASOS

A, . Pese 25 gramog de cada almiddn‘
Bs - Mida 500 ml. de agua

G+ Pongs cada almldén en el reciplente auperior dé un bafio =
‘Marle, egregue lentamente agua revolviondo hasta que. PL ale

midén este uniformemente suspendido. e _
D, Galiente rdpidamente hasts un _herveor fuerte vevelviendo

de modo que el almidén. esté siempre en suspensibn. Hierva
por un minuto y vierta e vasos enfriados o en copas para
flan.

B. IEnfriélos poniendo 10? recipjenfe cubiertos en el hielo
o debajo de la unldad ccngeln&@ra del refri@erador,_ .

F. Une vez espeso ge voltea sobre platillos, para la eompa~
ra016n.

G,  Besultados

’Origeh‘del-Almiddn Color | Claridad COnéistenbia
Almiddn de trigo
vAlmidén de VMafz
Almid6n<dé Papas

Alnidén de Arroz

Tapioca

Almidén de Trigo
- Tostada z :

Para togtar harina, se pone 1 cucharada de harina en una pe-
quefia cacerola, y se callenta hasta bien tostada, _



PROBLEMA DE LABORATORIO

 Observar el efecto que tiene el método de hncer una mezcla,
sobre la distribucidn uniforme de grénulos de almiddn en

" une suspensidn.

PASOS

A, Caliente hasts hervir, 1/2 taza de agua, desparrame en
la superficle, 2 cucharaditas de harin?, ¥y revuelva por 1/2
‘minubo.

B, Mezcle 2 cucharaditas de harine con 2 cucharadas de azu~
car., Agregue 1/2 tazs de agus hxrvjendo, nuy desnﬂcno.

[

PR TSR 110§ [Nt O SRS H I | R

~revuelva por 1/2 minuto.

¢. Mezcle 2 cucharaditas de harina con 2 cucharaditas de

grasa. Agregue lentamente 1/2 taza de agua hirviendo, Y re~
vuelve por 152 minuto.

D. Derrita 2 cucharaditas de grasa, agregue 2 cucharaditas
“de harina y mezcle; agnegue ]/? taza de agua hirv1endo y re-

© wvuelva por 1/2 minuto.

" Be Mezcle 2 cucharaditas de hafﬁna con 2 cucharaditcs de
‘agua fria, y agregue l/? taza de aaua hirviendo; revuelva

- por 1/2 minuto,

,P. Requltados.

Note la relacidén entre hmzlna y aadoaf, harina y grusa, o
‘harina y lfguide frfo.

Método de hacer la mezcla: Resultado EXplieacidn

Ay Agua hirviendo agre-
gada a la harina.

B. Harina mezclada con -
azdcar.

¢, Harina mezclada con
grasa

D. Harinas mezclada con
grasa derretida.

#e Harina mezclada con
agua fria.
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PROBLEMA DE LABORATORIO

. Para observar el efecto de agregar azdcar, en el poder de eg-
pesamlento del almldén. _

v PASOS

A, Pese cuatro muestras de 5 greamos cada una, de almlddn
de mafz usando la balanza de gramos. .
B, Pese cuatro muestras de azdcar, de 5, 10, 30, y 60 gra-
mos respectivamente.
. Mezcle las muestras de almiddn de mafz cada una con una
‘de las muestras de azdcar.

D T Agregue lentomente 100 ml, de agua a cada una de las

- mezclag y meneé hagta que el azlicar esté disuelto ¥ la sus-
vensidn uniforme.
B. Mida el voldmen de cada suspensidén antes de calentarla.
F, Pédsela otra vez a la cazuelita y caliéntela rdpidamente

hasta que hierva; hay que revolver constantemente para man-
“tener el almidén en suspensidn. . g
@G, Hierva por 1 minuto.
H. Compare la aparlencla y la viscosidad de las dlferentes
muestras.
Gramos de Volumen % de Consistencia” Agpecto ™
Azdcar Almidén

5
10

60

_ Aspecto. ¢laro, opaco, translucido
t Congistencia; delgada, espesa, muy espesa

Para calcular el porcentaje del almiddn en eada mezcla, divie
da 5 por el total del volﬁmen‘ :




HROBLEMA DE LABORATORIO

. Para observer los resultados de cocinar productos de pastas,
o macarones, de diferentes modos.

PASOS

A. Ponga el producto de pastag.en agua salada hirviendo, por
~10 minutos.
- B« Ponga el producto de pastas en agua salada her1endo, por
.20 minutos. :

- 0. Ponga el producto de pastas en agua salada hirviendo, por
30 minutos.

D. Ponga el producto de pastas en agua fria, calléntela‘has~
- %a hervir, y cocine por minutos. : :
- E. Resultados.

Producto Textura . Palatabilidad
A

Después de preparar un praducto de pastas; una varledad de

vl Salsas con o sin cerne o queso, puede usarse.



39
PROBLEMAS DE LABORATORIO

Practicar los métodos diferentes para cocinar arroz

, METODOS
I, Cocina en gran cantidad de agua, mds o menos 20 minutos
A. Ingredientes
1. Arroz 1 taza
2., Agua hirviendo 2 litros
3¢ Sal _ % cucharaditas
B. MétOdQ e
Lave el arroz bien para qultar el almidén suelto.
bnguague. Si se usa arroz de paquete, no .es nece~
gario lavarlo.
Agréguelo lentamente al agus salado hirvmende. S
Hierva fuerte para evitar gque los granos se peguen
en el fondo de la olla. Para saber si estd el arroz
a punto, oprima los granos entre los dedos, éstos
‘debfan de estar blandos,
Vierta el arroz en una coladera o un cedazo, y lave
con un poco de agua caliente para eliminar almidén
suelto, Para secar el arroz, cidbralo con un pano
poniéndolo sobre una sartén con aguva caliente, o
viértalo en una sartén ‘plana poniendo ésta en un hor-
no caliente.
II+ Cocina en una cantldad pequefia de agua, por mds o menos
50 minutos.
4, Ingredientes
1. Arroz 1 taza
2. Agua hirviendo 3 tazas
3. Bal -1 cucharadita
B, Método
.~ Iave el arroz y déjelo caer al agua hlrviendo con. sal.
Bl método oriental consiste en usar una caldera pew-
sada y bien tapada que se pone sobre una flama muy
baja. 81 sge seca el arroz antes de estar a punto,
hay que agregar mis agua.
Se puede usar un baflo Maria cooinando por 40 minutos
0 hasta que toda el agua esté absorbida,., ILuego se
sigue calentendo por 10 minutos, pars que se sequen
los granocse ‘ .
III.

Ao

Para_cocinarlo en leche, nds o menos uma hora, :

Ingredientes
1. Arroz 1 taza
2. Leche 3 tazas

%e  Sal 1 cuchsradita
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B. Método :
- Caliente la leche
Agregue el arroz y la sal y cocine sobre agua calien~
te en bafio Maria hasta que el arroz esté tlerno vy la
- leche absorbida.

 IV§ BL arroz intagral pueaé occinarée en grah éantidad'dé

© agua,
A Ingredient@s ; e
L. Arroz integral 1 taza.
2. Agua hirv1endo o 4 tazas
3, 8al . 2 cuaharadltas
Métodeo
Cubra con agua hirviendo y deje reposar por 20 minue-
tos. :

‘ De;evsallr el agua. ' R
Repita ésto por 3 veces, y agrogue 1a sal 2 . la ﬁltie
ma. vez, S
Repita primer método para cocinar.
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PROBLEMA DE LABORATORIO |

Pars demonstrar los factores que influyen en las caracteris-
ticag del arroz cocido. ‘ . -

3C

PASOS
1. Fl efecto que tiene el agua usada sobre el color del'arroz-
~ A.  Cocine 1/4 de taza de arroz en 2 tazas de agus., Si-
ga las direcclones para coecinar con gran cantidad de agua.
B. Cocine 1/4 de taza de arroz en 2 tazas de agua, a la
cual se haye agregado 1/4 de cucharasdita de cremor thrta-
ro, jugo de limdén puede usarse en vez del cremor tdrtaro.
Siga las direceiones para cocinar con gran cantidad de
agua, : ‘ .
24 -El‘efectc’del»método de cocinar sobre el productos.
A, Cocine el arroz segin las direcciones dadas para pe-
quefias cantidades de agua y usando una cacerola pesada
bien tapadas. , ' ' : o
Bs Coeine el arroz siguiendo las direcciones para can-
tidades mds pequefias de agua, pero usando el bafio Maria;
agregue cremor tértaro al agua que se use.
¢. Cocine arroz en leche. =
3. Bl efecto gque sobre el producto tiene la clase del arroz.
A. Cocine arroz morenc en una cantidad pegueiia de agua,
ugando el bafio Marfa.
B. Cocine arroz integral en mucha agua.
¢, Use arroz de un minuto.
4. Resulteados, ‘
1A Bxterior - Textura Palatabilidad
1B '
2A
2B
-2
-~ 3A
3B
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v PROBLEMA DE LABORATORIO
Preparar una variedad de creales, para su observacidn,

PASOS

A. Prepare un cereal, 1/4 de taza, por ¢l método I o II.

Bi  Determine la hora exacta en que todas lag muestras tene
gan que ponerse en la mesa con objeto de que todas estén
calientesg. . ‘
0. Escribala en el pizarrén, de modo que cada persona pue~

- da calcular la hora exacta en que necesite empezar con cada
: cereal.

CMBTODO I

Ponga. agua con sal, 1 cucharadita por litro, en el reciplen~

te superior del bafio Maria y coldquelo sobre fuego directo..

Cuando el agua, hierva, desparrame el cereal gradualmente SO=.
bre el agua, Hierva suavemente por tres a cinco minutos re-

. volviendo de vez en cuando. Cubra la olla y péngala sobre

la parte inferior del bafio Maria.
METODO II1

Vaya agregando agua fria al ceresl, meneando conatantemente.

L Caliente gradualmente sobre fuego directo hasta que hierva;

revuelve golamente lo suficlente para evitar que se agiente.

- Cubra y déjelo sobre una flama baja o sobre agua callente.

Buen método para harina de mafz.

Cereal Cantldad . Liquido Tiempo de
Cocinar

Problemas Comunes en la Pre aracién de Gereales son: (1) her-
vir demasiado poco, queda crudo (2) menear en exceso, el pro-
ducto resulta pegaaoso, gemejante a la cola (3) poca sal,

Al cocinarse sobre agua caliente, se usa un tenedor gue sge
pagsa a través del cereal de vez en ouanﬁo con un movimiento .
como para levantar.
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Pars determinar el efe¢to que tiene el 1liquido ueado, sobre
la calidad‘del producto, e '

PASOS

A, DPrepare cuatro muestras de cada uno, de cerezles aplag~

tados y quebrados, usando el método I con 4 cucharadas de

. .cereal. ' D A
- B. Prepare cuatro muestras de ceresl granulado con el méto~
. do II. Los lfquidos se usan como sigue; agua, leche, leche

en polvo reconstitufda con agua, y leche enriquecida con le~

chie en polvos L
Ce Analice cada muesta de los diferentes cereales sobre la
bage de los siguientes puntos: '
~ _Exterior: 'sin pelfcula, buen color, pelfoculs, gris, tur-
Interior: grueso, firme, delgedo, aguado, demasiado
‘gueso, con bolag, con grédnulos, pastoso, ligeramente fire
Palatabilidad: buen sabor, bien sazonado, crudo, almido-
- noso, insfpido, salado, caliente, tibio, frfo.
D, Resultados : '

Cereal Agua leche Leche en Leche y leche
: o Polvo en Polvo
Aplastados |
Quebrados
 Granulados

. Harina de Mafz
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PROBLEMA DE LABORATORIO

“Para comparar la cantidad ¥y la calidad del gluten que . se pue*
de obtener de dlferentns harlnas, ,

PASOS

A Prepare bolas de gluben

- By Cierna y mida 1/2 taza de harina '
- €, Mida lOO ml. de’ agua, fria, agregue selemente el agua S
ficlente a la harina para que se haga una masa tlesa.

D, Mida el agua que haya quedado sin usar y compare la can-
tidad abgorbida por las diferentes harinas.

B. HMezcle la masa muy bien, forme una bhola, péngala én. una
coladera en un recipiente de agua fria hig deje reposar por
20 minutos.

F, - Lave la maga amasando congtbantenmente hasta gue se haya -
separado el almiddn, o hasta que el agus quede clara,

G. Amase hasta que esté eldstica, y luego forme una bola u=
niforme, pese,

‘Hy Hornée por 15 minutos a 450 grados F., luego baje 1a
}tgmperatura a 300 grados Py v hornee fcr 25 a 35 mlnutos
més.

I+ Resultados

" Qlase de Harina  Peso de la Cantidad de  Descripeidn

bola -de agua usads ‘de las bolas

gluten g - de’'gluten
Harina para pan

Harina para uso
Zeneral :

uHaiina integral

,ﬁarina'de centeno
 ﬁHarina para pastel,f:"
 :ﬁéfiha.d§‘s0ya

Haring de mafz



| PROBLEMA DE LABORATORIO
~ Para ver el efecto del tipo de harina sobre galletas,
 DPASOS

A Siga las direcclones para hacer galletas. Cambie el ti-
"vpo de harina en la receta, c

Ingredlentes para Galletas .

Harina ‘ 1 taga

Polvo para Hernear ~11/3 cucharaditas
Sal - “1/4 eucharaditas
Grags. oo ' 2°1/2 cucharadas

.‘,4“,:;: G

B Caliente el horno a 425 gradas P,
Cs Clerna la harina una vez, mida.
- Dv Agregue sal y el polvo para hornear, clerna tres Veces.
“Le Corte la grasa introduciéndola en los ingredientes secos,
hasta que la grasa tenga el tamafio de los granos de arroz.
. Haga una depresmdn en el centro de los ingredientes sew
‘cos y.agregue lechej revuelva con méds o menos 20 a 30 MOVL~
mientos, con un tenedor. ‘
G, Cierna m4s o menos 1 cucharadita de harlﬂa en-una tabla
de pan.
H. Torne la masa en una bola y emase lmgeramente con las
“puntas de log dedos, 10 a 15 veces.
I. Meta el cortador en harina y corte
J. Hornee sobre hoja sin acel%e, hagta que esté dorado, 12
-2 15 minutos.
K. Resultados.

Liquido , L _“ w”? cuoharadas,

Clase de harina‘ Exterior Textura Palatabilidad

Soya
Harina integral
Uso general

Harina para Pastel
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Practicar el método usado pars hacer pastel relleno de dos
apas . '

PASOS

A. Parta la mqsa en aproximadamente dos mitades, y frote

harina a la tela que cubre la tabla, para que no se pcque
.con la masa,

"By Aplane con la mano, v después use el rodillo hasta que

‘resulte un grueso de mds o menos 1/8",

C. Cuide de que la Qa“td tenga forma circular usando el ro-

AXN T A s it o A ea e

Gl O—C 0N muvaqu_rUU ut»I—bb'.th.U AR VL UOI‘Q@S'

Ds Doble esta capa redonda sobre si misma por la mitad y

pésela al molde, con suavidad.,

E. Desdoble la capa, para que toda ella esté colocada 1le=
nando el molde, sin ejercer presidén para que este suelta,
Tenge tembién cuidado de no estirar la masa, porque serfa
causa de que la capa se encoglera al hornear.

F. Prepare el relleno deseado y pdéngalo en el molde con la

" pasta. Recorte los bordes con tijeras.
. G. Aplane la pasts para la capa superior con rodillo, y do-
. ble suavemente por la mitad. Tenga culdado de que ésta capa
. se extienda por mas o menos 1" fuera del borde del moldes
. He Corte la capa superior en varias partes, para que por
- éstas cortadas pueda escapsr el vapor.

I. Humedezea el borde de la capa inferior de la pasta, con

agua..

J. Doble la parte de la capa superior que obreudle del

' borde del molde, alrededor del borde de la capa inferior

por abajo.
K. Arregle la forma del borde para adorno.
Lie Al usar el rodillo sobre una masa preparada con aceite,
siga las siguientes direcciones:
a. Ponga una mitad entre 2 hojas de papel encerado.
b. Aplane con el rodillo moviéndolo del centro a los
bordes.
¢. Quite el papel de arriba.
d. Ponga la pasta en el molde con el lado del papel ha—
' cia arriba luego quite el papel,
M, Para evita que las capas de pasta se mojen en pamtele“

~de fruta, asegirese de que la tem erabure del horno sea lo

suficientemente alta (425F,-200C,) y que el pastel quede en
el hornho el tiempo necesario. Bn los pasteles en que se
hornean juntos el relleno y las costrasz, cercidrese de que
no haya hendeduras o agujeros pequeflos en la capa inferlor,
porque el relleno o el jugo podria colarse mogpndo la parte
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. de abajo de la costra del fondo.

N« . Use un molde de vidrio refractario, de metal opaco sin

' brlllo, de aluminio, o esmaltado que absorban el calor para

Yostar la costre delicadamentey

0+ Para evitar que el borde de la costra se dore demasiado,
~etibralo con una tira de hoga de aluminio de 1/51/2" de ancho,

o con una ecinta mojada para pastel, o simplamente ugando una

 ‘»t@Ja‘ Quite estas txras mas o menos 15 minutos antes de sa~
‘r.ear el pastel del hornc. :

 Tipo de o Aspecto Aspgctbh o Sabgr'
.-la fruta . Bxterior ~Interior = . Textura .




PROBLEMA DE LABORATORIO

Hacer ver el efecto que téenicas indivmduales, tienen sobre
~‘1a calidad de la pasteleria,

PASOS

A, Mida con exactitud 1 taza de harina cernida. Cierna la
~harina sobre un pedazo de papel encerado antes de medir.
Pase la harina cernida con una cuchara y con suavidad, a una
tazs seca de medidas. Péngale al ras con un cuchillo de fi-
lo reecto, y no menee la taza. ILlene la ouohara meumdowa PO~
niéndola al ras, con una espitula, ,

B+ Aftada I/2 cucharadita de sal.

0. Afiads el tipo de grasa, 1/3 taza de manteca, o 1/3 taza
mds 2 cucharadas de grasa hidrogenada, o 1/2 taaa de acelte.
D. Afiada 2 1/2 cucharadas de agus fria,

E. Tome. el doble para un pastel de 2 capas:

F. Corte la grasa o manteca en pedacitos, hasta que eth%
tengan el tamafio de un chicharo, Despuds de afiadir el agua,
‘.revuelva con un ‘tenedor hasta que se haya hecho la mezclas
G, Comprimalo firmemente formando una bola. Aplénelo con
el rodillo, o guérdelo con papel eneerado, en la refr1gera~.
dora.

Tipo del Pastel Aspecto = Aspecto  Sabor
el - Exterior interior Textura

Manteca
1/3 taza

B (xraua

" hidrogenadsa
'1/3 nds 2
L ;cucharadas

‘5fAceite'
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PROBLEMA DE LABORATORIO |
Para determinar el efecto que la intensidad del amasamiento

t“tiene.Sobre la calidad de galletas,

PABOS

’-Al La grasa debe de llegar a estar finamehte repartida en
‘la masa, en partfculas muy finas, pero no hay que trabajar

la mezcla tanto tiempo que se sienta grasosa. Como la gra-

-~ ga debe estar firme, es generalmente mejor cortarla en la

harine con cuchillo o usando un mezclador para masa, eén vez

~de'usar los dedos que son calientes, Si se mezcla con los

dedos, hay que trabajar con mucha rapidez usando s6lo 1as
puntas de los dedos. ‘

| B Al remover, la punta del tenedoriﬂebia de tocar constan-

temente el recipiente, y el tenedor se mantiene en dngulo

- recto con el fondo del recipiente al moverlo en forma circu-
lars - Bl tenedor no debe dar vueltas en la mano. - Los movi-

mientos deben ser rdpidos y firmes, También debe de pasar
el tenedor por todas partes variando su curso, para que bto-
da la harina se mezcle con el lfguido con la mayor rapidez
posible. | ‘ . 8 | e
C. La cantidad de lfquido variard con la harina usada. Se
mejora la calidad de las galletas usando tanto liquido como

- posible sin que se haga pegajosa la masa. Se pueden hacer.

galletas buenas con menos lfquido si se trabaja con mucha
rapidez..

D. Un error muy comin en la confeccidn de la masa, es el
uso de una cantidad excesiva de harins en la tablas Una co-
pa delgada es suficiente @i la masa tiene la c¢onsistencia

‘correcta.. Una buena masa se puede echar a perder, si se a=

grega més harina mientras se este amasando. Si la superfi-
cie de la maga llega a tener una capa de harina, cada plie-
gue quedard separado, de tal modo gque las galletas aparece~
rén con bolas. '

BE. Al amasarse para galletas, la masa se dobla hacia la

persons con las puntas de los dedos, y luego se comprime

con los dedos. La masa debfa de voltearse ligeramente so-
bre la tabla entre los pasos del smasamiento. Galletas pi-
den una meno liviana. BSi se usa un cortador de galletas,
entornces debe cubrirse de harina, para que no se pegue, ¥y

se debe cortar oprimiéndolo uniformemente y con firmezs so~
bre la masa, sin girar. BSi el polvo de hornesr no se ha
mezclado blen con la harina, las galletas pueden tener man~
chas amarillas en la corteza indicando gue e} sodio del pol-
vo, no se ha disuelto. : '



Preparacidn Aspecto

‘se usa 1/4 de = Exterior

la masa cada
tiempo

Sin amasar

Aspecto
Interior

50,

Sabor
Textura

20 .golpes

’" ’4GMgo1pes 

60 golpes

. Resultados
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PROBLEMA DE LABORATORIO

- Para presentar el efecto que tiene la intensided del batldo
'y la téenica, sobre los panecillos.

PASOS

A+  Panecillos se hacen con batido tfpico de gotec. TLas.
proporciones fundamentales de la harina son de dos a uno,

‘f ceon. 1 huevoy 2 cucharadas de grasa, 3 cucharaditas de pol=
. VO para hornear, 3/4 cucharadita de sal y de cero a dos cu~

charadas de azicar.

- Be Los ingredientes deben ser mezclados solamenﬁe hasta

que Ia harins esté mojada, y no debe removerse hasta que. el
batido sea uniforme: As{ se evita que el gluten de la hari-
na; ge revele demasiado,; y los panecillos salen guaves y de=-
licados.-

Cs Los panecillos se hornean en moldes egpeciales quc ge

untan. bien de grass en el fondo, Los moldes s¢ llenan hasta

tres cuartos su capacidad: Un horno caliente (400 F.) a
(425 F.) y 20 minutos de hornear aproximadamente son sufi-

‘cientes. Bl exterior de un paneecillo perfecto, es de un

tostado de color de oro, y su forma es simétrica, 1igeramén~

“te redondeada arriba. La textura del interior es uniforme
~con pequefios huecos redondos de tamafio uniforme, y sin que
'se produzcan huecos alargados y delgados como tiUneles.

D. Cuando los panecillos salen con un pico arriba y con td-
neles por dentro, es sefial de que se ha batldo demasiado, o
gue el batido es demsgiado delgado, o bien gue el horno es-
taba demasiado caliente.

E, Diferentes harinas daen diferentes panecillos. . Con pasm~
tag, otras frutas secas y con nueces, se obtienen variaciones
gsabrosas, Estas se sgregan a losg ingredientes secos antes
de ponerles el liquido. Pueden usarse azicar morena o mela-
zas para endulzar.

F. Panes de barra que se pueden hacer répidamente con fru-
tas y nueces, son simplemente varilaciones de los panecillos.
Se preparan con magas un poco més consistentes, pars pane~
cillos, ¥y se hornean en moldes para pan de barra. Para el
pan en barras, la temperaturs del horno, debla de ser més
baja que para los panecillos, acerca de 250 F. :

¢. Para la preparacién, prepsre 1/2 receta.

H., Bata con 15 golpes y tome el batido para un panecillo

I. Bata con 5 golpes mds y ‘tome el batido para otro paneci-
1lo. :
J. Repita &eto hasta que se haya usado toda la masa.
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Intensidad del Aspecto Aspecto Sabor
Batido - Exterior Interior Textura

10 golpes

15 golpes

";-?é:gqngs
' f:2$ golpes
ISngolpes
35 golpeé,

40 golpes
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PROBLhNA DE LABORATORIO

. Para ver la lnfluencia de dlferente& 1ngredlentes allmenti~
‘cios sobre el crecimiento de la levadura.

PASOS

A, Divida 2 barres de levadura en cuartos, Lomblns laq diw=
-~ ferentes porciones de levadura segln las indicaciones dadss

- més abago, o observe la actividad de ls levadura con los di-
ferentes ingredientes alimenticios. Use 1/4 de barra de le-
vadura para cada parte del experimento, y cuide de que todos

mJQ&liduidOS uqado,q eatdn tibios. Gombhine. con, 1,/9_1:5;79 r‘la

BEN8. :

~ B. Combine con 1 eucharadita de harlna en 1/2 taza de agua.
Ca Combine con 1/2 taza de leche. .

D.. Combine con harina y leche como eh B,

B+ Combine con agua de papas, diluida.

P, Combine con 1 cucharadita de almiddén y 1/2 taza de sgua.
. G& Combine con 1/2 taza de agua 'y 1/4 de cucharadita de a=
zuear. .

Ingredientes Volumen = Volumen Resultados
alimenticios original final
Ao agua |

B{- harina y agua
Ca leche

- Ds leche y harina
"E. agua de papas
P, aimidén y’égua

G. agua y azicar



544

PROBLEMA DE LABORATORIQ

" Para ver los efectos de la temperatura sobre el cr601m1ento

de 1la levadura.
PASOS

CAe Demmorcne una barra de levadura completamente en 1/2 1i-

- tro deé agua a la que se agregd 1 cucharada de azdcar, Con-

- gele una porcidn de esta sugpensidn, y despuds deje que se
descongele a la temperatura del ambiente o a la temperatura
del cuarto. )
B+ Hierva otra porcidn y dege enfriarla hasta la temperatu~

ra dél ambiente.

Cs Conserve una tercera poroidn a 1a temperatura del amblen~

te.

D Enfrie una cuarta pcrelén en un tazén colocado en hielo
en pedazos. '

B. Bxplique los resultados observados después de terminar
la clase. o

| Temperatura Volumen Volumen  Resultados
‘ original -+ final

A, congelado
'B. hervido

0. temperatura
o del ambiente

D, Enfriado



PROBLEMA DE LABORATORIO

 Prepare la masa para pan de levadura usando &ste métodos

PASOS

A. Primero se tiene que sblandar la levadura desmorondndola
., ‘para echarla al agua tibia, 28 C.; se deja reposar por 5 a -
10 minutos. Con esto se separan lag células de la levadura
~unas de otras, ¥y se vuelven activas. .
- By Puede agregarse este 1Lquido a la harina, o éota al ii«.

quido, Hay quienes prefieren agregar la harina al 1lfquido
hasta el punto cuando la mosa esté suficientemente espesa

para echarse sobre una tabla. A la leche se le debe dar un

" hervor. primero para inhibir la accidn de las enzimas de pro=-

tefna. Pueden agregarse el azdcar, la sal y la grasa, a la
leche callente. Agregue una taza de harins para ayudar a

-~ gque se enfrie egta mezecla puesto que las células de la leva-.

dura son féeilmente destrufdas por el calors.

C.- CGuando con la mezcla se puede formar una bola, se puede

anmasar. Con este proceso desenvuelve el gluten y produce

wna red en la masaj el gas engendrado por la levadura, es

a8l bien distribufdo. Se dobla la mass sobre si misma y se
le mueve ligeramente con un movimiento de vaivén. Usto to=
ma generalmente cerca de 10 minutos. Cuando la mase esté
uniforme y satinada, se forma con ella una bola, se pone en
un tazdn, se cubre y se deja reposar en un lugar caliente,
para que suba,

D, El tiempo necesario para que suba, depende de la tempe=
ratura, de la cantidad de levadura empleada, de la riqueza

de la masa y de la harina que se use, A medida gque se va

produciendo el gas, se va reparitiendo por los espacios mi-
ndsoculos entre los hilos formados por el gluten. EL gluten

- eg elastico, y de este mundo se hincha la masa. General-

mente se requieren aproximadamente dos horas para que suba
completamente y esté lista para el horno. Se comprueba ésto
apretando la masa con el dedo, con suavidad; si la impresidn
del dedo se conserva, la pasta estd a punto. _
EB. BSe vuelve a colocar la pasta en la tabla, se amasa algo,
se divide en cortes o rollos. Despuds se deja reposar por
cuando menos 10 minutos sntes de hornear. ‘
F. Hay cinco pasos para dar forma a una barra de pan., Pri=~
mero, aplane lo bola de masa a una pulgada de grueso expri-
miendo el aire. Segundo, doble a lo largo y aplane de vuelw
ta. Tercero, alargue la masa a tres veces el largo del pan.
Cuarto, doble las dos extremidades hacla el centro.  Quinto,
doble a lo largo por segunda vez y clerre por los bordes,
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| pongalo en el molde y frote la parte de arriba con grasa den

rretida; deje subir hasta el doble de su voliimen,
G, Hay dos variantes en el método de mezclar la masa para

- pan de levadura. Uno es el método de esponja. Bl 1liguido

y la levadura se juntan y se agrege solamente la cantidad de
harina que produzca una pasta delgada. BEgta pasts se pone
a que suba, y luego se agrega el aszlcar, la sal y la grasa,

v al dltimo la harina’ restante. Desde este punto en adelan~
te, el método es igual.

He La segunda variante es el método sin amasar,. ﬁon é1 no

~es necesario amasar; se usa el mismo método para mezclar los
Angredientes. Ademds hay otra posibilidad para los que no

e esin  Tn  emevibkiAdnd Aes Whewmdne  atsads. A4 e
tienen t'iv;u.@n —pPare—anasals W& LA vRGAG GOSN~ PUSte AL E=

v',mlnuirse para que ge obtengs una masa delgada. que- luego 50
- bate bien para desarrollar el gluten.

Método Lx’ceri_or K Interior Palibilidad

a. Bsponja. -

“be Sin anasar



AZUCARES -

| Los'Seis azﬁcaresunatufaléside importancia'que g€ enw
‘éuentran en lb%;&liméntds-%dﬁ glucosa, fruotosa;_galathSa,,
'maltosaﬁ sucieéé'y lactosa. ,La_glucosa comercial se haée;del
almi&dﬁ.ﬁ;La}fruetosa puede producirse con él usofdé 1& insuw

1lina, pero este proceso no tiene importancia comercial., Ia

,Suéroéa'sehébtiehe.99»9%3@uxa tanto de la remolacha de azicar

Tféoﬁ@ﬁdefla“ééﬁéiéé;éﬁﬁé@?,,ﬁLéchgistalesgsa'férmahfen los
jugos concentrados de estas plentas y son refinados en gran
escala dando una variedad de productos para el mercado. In -
1s fabricacién del azficar de la cafia hay cinco pasos.. Prime=
ro,. se extrae el jugo de la.caﬁa,trituréndola,}y\luego ge pus
rifica el jugo calenténdolo, con cal. En tercer lugar, el .
jﬁgo-purificado es evaporado condenéandose en melaza. Cuare
t0, las melazas siguen concentféndose hasta la fqrmacién.de -
cristalesg y quinto, se separan los cristales en 1aEméquina |
centr{fuga, quedendo las melazag puras. Bl azﬁcar, al sepa~
rarse de lasg melazas, es azdoar crudo y tiene que lavarse,
diselverse‘aﬁra vez, descolorarse y recristalizarse para que
se obtenga el producte como nos es familiar. ILa sucrosa re=-
finada se puédé conseguir granulada o pulVerizada.v Los{a%ﬁ~
cares pﬁlverizados también se usan como polvos para hacef las
cubiertas para pastéles ¥ se usan sin calentar, Bstos polvos

contienen a veces nlgo de almidén de mafz, Bl azﬁéér crudo
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de cafla se vende en el mercado como azldcar norensg.,
Se fabrlca la miel de malz hidrolizando ‘el almidén de

maiz, con dcido. Ta mlel blanca de mafz es una mezela de mi-

el de maiz con una cantidad menor de miei de azﬁcar a lo que

~se agregan sabores. La melaza de sorgo es el Jugo evaporado

de~1a cafia del'scrvo y contiene el treinta y seis por ciento

de sucrosa y el veinte y siete por ciento de gluolosa y fruc~

tosa. Mlel de colmeng, egs el néct&r concentrado de 1as flo~

res recogido y acumulado por lag abejas, La miel de colmena

‘tiene la tendencia a cristalizar, puesto que es una solueidn

. superconcentrada de azdcar, Low.criqtales puedén volver a

dloOlV@TSQ dejando el recipiente con miel en agua caliente

' por algun tiempo.

La miel de arce es la savia del arce quc ge concentra

hasta tener el sesenta y cinco por ciento de azicar, por la

‘mayor parte sucrosa, y no mds del treinta y dosg por ciento

de agua. lLas melazas del azbesr de cafia son el residuo que

- queda después de que se han hecho una o mds cristalizaciones

de sucrosa del jugo concentrado de la cafia. Después de que
se extrajeron varias tandas de cristsles de azﬁear,‘la melagza

que gueda, "blackstrap", tiene mds o menos un cineuenta y

~ cinco por cilento de azdcar no cristalizable y el diez por

ciento de cenizas. Los azlcares forman solucionés verdaderas

en el agua. Los estudios modernos sobre la estructura de los -
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ceristales demuestran que los cristales de azdcar se componen

de moléculas dispuestas en un orden definido caracterfstico.

Al disolverse el azdcar, l=s moldéculas entran en movimiento

¥y pasan unas a otras, o chocan entre ellas., Al producirse
la cristalizacidn, estas unidades asumen relaciones caracte=

risticas en el espacio. In mezclas tales como el "fudge,"

un dulce de chocolate, los crigtales de azﬁaarﬁsavfgxmgﬁvd@a'
liberadamente, Los azdcares no siempre se solidifican en
eristales: Cuando la transformacidn de liqﬁidc & s6lido es

tan rédpida que no hay tiempo para que se produzcan cristales

. de forma caracteristica, el estado de solidez se alcanzs sin
. que haya formaciones de cristales. Tales sélidos se llaman

“amorfos, Tenemos un ejemplo en un dulce en barras o pedazos,

de cacahuates enteros.

El valor nutritivo del Azdcar. Lo azdcares y jarabes

nos dan una parte muy substenciosa de energfa, pero esﬁo es
casi todo. - A pesar de gque la miel de colmena es un proﬁucto ,
vegetal en dltimo término, contiene muy pocos minerales y vie
taminas, Las melazas y la miel de arce dan algo de calcio y
de hierrc; pero én cantidades muy limitadas. El azlicar des-
plaza alimentos mds balanceados. Desdevluagé, los azicares

son una buens fuente energética, pero los almidones lo son

también, y lo mejor es comer alimentos naturales que al mismo

tiempo nos dan otros esencisles, especialmente vitaminas del
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~complejo B que tienen su funcidn en el metabolismo de los

carbohidratos. Las frutas y los productos de la leche, con-

tribuyen los szdcares en forms natural y mezcladcs con- estas

 vitaminas y con minerales que tan frecuentemente faltan en la

v di@fa diaria.

Los azlcares y los jarabes no contienen casi substan-

cias indigestibles, o lastre, vy se digieren punto menos que

completemente. Los azdcares y dulces en general,.déberian

comerse en cantidades peqﬁeﬁas y al final de las oemidas, Que

‘es cuando estan bien dilufdos con obros slimentos, Asf dis-
.minuye‘su‘tendenoia extraer agua del revestimilento de'la pa~

: red del estémago lo que causa irritacidn.

Las frutas se olasifican, como los vegetaleg,‘por.las
canﬁidades de azdcar que contienen, y se distinguen tres gru-
pos prinéipales: frutas como diez, quince, veinte poi;ciento
debazﬁcares. Las‘frutas jugosas, como la naranja;.la lima,
la toronja, las uvas y la papaya tienen cerca de diez gramos
de azmicar por cada cien gramos de la parte que se éome.‘ ias
frutas de pulpa maciza, que tienen una o varias semillas,
como la manzana, la pera, el durazno, y el mengo, tienen cer-
ca de 15 gramos de azdcar por cada cien gramos de peso neto
o parte comible, Los plétanos y las frutas tropicales muy
dulces,_éomo el mamey y el zapote, tienen 20 gfamds}Oymas de

azlcares por cada clen gramos de peso neto.
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- 8Se clasifican los vegetales por la cantidad de azdca-

res y de almidones que tilenen, por cada cien gramos de.la

parte que se aprovechsa como alimento, y se‘dicelquevSOn:Vége~
tales del cinco, del diesz, del gquince o del veint64§or clen~
to de carbohidratos. Bn este grupo del cinco por ciento fi-

gurans la 1echuga; la col, lasg espinacas, la flor de calaba-

_za, el tomate, el chile y el.pepino. Ias raices comestibles,

cdmo'laczanahorialy loéﬁbulbﬁs;‘oomdbla cebolla,, son vegeta-

les con diez por ciento de carbohidratos. La zanahoria es

Hmuyvricapen azdcares solubles. - Los vegetales-cén,quinée por

ciento de agzdcares se conocen con el nombre de lepgumbres; se

'~ producen en vainas y cuando se dejan madurar totalmente los

granos y se desecan, reciben el.nombre de leguminosas tal.

~ como frijol, y,lentejasa Los vegetales con veinte pbr clenw

to de carbohidratos son la papa, el camote, y la yuca. La .
méyor parte de los carbohidratos esta en formafde,almiddn :
que”nonse diglere cuando esta crudod, por es0 se necesita co=
cerloss, Porque dependemos tanto de las verduras yifrutas
para el contento de las vitaminas y nminerales, discutiremos

los caracterfsticos de estas en el eapftulo de vitaminas y

minerales,

Azﬁéar para Cocinar. Los resultados mds uniformes al

cocinarse azdcares, se consiguen determinendo la concentra-

cidn del jarabe mediante un termémetro£ ‘Lé exacfitud de la
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~ prueba en agua fria, depende de un juicio experimentado y de
‘una temperatura uniforme del agua. Desde que varia laAtempe#

 ratura para un determinado estado en la confeccidn de produc~

tos azucarados, con los ingredientes usados, una escala de

: témperaturas\se da para cada fase en una tabla. ILas pruebas

se usen en casa sin el termémetro son: (1) Deje escurrir el

jarabe de una cuchara de modo que girando haga un hilo, se
| 1lama la prueba del hilo de 1fquido. (2) Deje camer una y e
~dia cucharadita‘de jarabe dentro de media taza de a&%ﬁ uy

;'fria, y forme bolas con los dedos. Se llama la\prueba del a=

gﬁ@'fria.

Jarabes., Los jarabes para frubas se hierven .sélo el

tiempo necesario para que se disuelva el azdcar. Un jarabe

muy delgado se hace de una parte de azdcar y cuatro partes de

" agua, de modo que tendrd el Veinte‘por ciento de azﬁcaf.r»Un

jarébe delg&do gse hace de una parte de azmicar y tres partes

de agus. Tendrd mis o menos el veinte y cinco de azdear, Un

jarabe mediano se hace de una parte de azlcar y dos partes de

'agua; regulta un jarabe del treinta por}ciento de azdcar., Un

jarabe grueso se hace de una parte de azdcar y una parte de
agua para obtener un jarabe del cincuenta por ciento de azi-

car.

Clagificecidn. Log dulces de cande se clagifican en
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Jcri $alinos y no cristalinos o amorfOb, ~Los "fondants" se

ErT

1lamaﬂvdulces‘que derriten en la boca, o dulces rellencs, ¥y

Ty

"fudges" se llaman dulces de chocolate blandos;';Ellosfsdnr

R I R RIE R

  ¢ristalihos» ~Los caramelos y “butterscotch"_son émorfos;r
“Divinity"-es clasifieado como de textura egpeeial, como can-
de espumoso. Se hacen de Jarabe y huevo espumoso. EL tipo
________delwnande o_caramelo_depende fle log ingred
la tomperatura final. ILos caramelos son no driéﬁalinos por
su gran’ cantldad de mantequilla, crema y Jjarabe, lo que impiw
'de la formacidén de cristales. "Butterscotch" es amorfo por-
‘qdefse’cociﬂa con una tempefatura tan alta que hace>concen~ :
t?arse'la mezcla de modo que se sgolidifica antes de que haya

tiempo de que se formen los cristales.

Pr@cedlmientos Q 1& Confeccldn de Candes. Para, los .

candes crmstalinos, escoja una oacerola lo $uficientemente
grande para permitlr que el cande hierva sin derramarse. Pa~
ra los caramelos y "butterSOOtch", la cacerolsa debfa de serk
més péqueﬁa, porque tiene que hervir por un tiempo mds largo.
| Al hacerséjarabes para el "divinity" y'él "fondant", ' -
cubra la cacerola por los primeros dos minutos de estar hir- |
viendo. Con &sto se lavan bajéndolos cualesquiera cristales
qﬁefpudieran haberse formado en las paredes de‘la}éacerola.
| ‘.Para candes cristalinos envuelva lag puntasjde un tene-

dOr, con tela de queso, y péselo por las paredes de la cacero~
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1a limpiéndolas haeia abaJo, antes de haberse llegado al pun~
tc final de cocinaxr.

Vaoie la cacerola dejando que el eontenido escurra G
fuera, pero no ra$pe, puesto que est0§ movimientos serian v
’causa,de que se iniciara la cristelizacién. Para candes

erigtalinos, el jarabe se debfa de quitar de la estufa y de-

jarse"reposar antes de vaciarlo, hasta que ya no haya burbu~
jas; | |

Bl Uso, del Termémetro. Hay que uostener el terméme~

tro en forma perp@ndicular, y no hay que tocar el utensmlio
en m;ngun punto, y la,lectura 86 ‘hace manteniendo los ojos a .
_flglgltura1déAlaﬁpa@té_d@ la e scala que se este leyendo; Bl
bulbo del termbémetro debe estar siempre cublerto del proncf
| Bl puntc de ebullicién del agua deorese en un grado
,_F. por éada 500 piés (150 metros) de altura sobre el nivel
del mar,.ojSea.aproximadamente un grado C. por cada 960 pids

0 300 metros,
EVALUACION DE.Los‘cARBQHxDRATos BN LA DIRTA

La energia que dan los alimentos depenaen de que éatos
tengan mucho carbohidratos, porque estos 1iberaﬂ la energfla
al desintegrarse por la q;gastién,;en lag célukas‘delﬂcuerpo..

Los azlcares y los almidones den aproximadamente iguales subge-
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‘fancias resultanteg.después de haber sido digeridos, porqgé
los jugos digestivos rompen lag uniones entre las‘uniaadés
que forman los azdcares y los almidones tal eomb se coméh».
Los cereales nos proveen de las fuentes mas baratas de ener-
gfa alimenticia. Cereales y pan, por lo general, pueden CO=

merse en grandes cantidades sin dificultades para la dig@stién.

_ Puesto _que los_aminodei dosestdn distribuidos-de-modo—desi~

| gual en log,diferehtes cereales, es.convenienté que ée,use
dﬁa variedad de ellos junto con algunos alimentés de origen‘
7animala‘ Cuando’ un solo cereal es el que se come en mayor VO~
| lumen ¥ resulta asi la base de la alimentacidén, como sucede
»en alguno% paises ¥y algunos grupos eeonémicos, el valor Tt
~britivo de este cereal determina principalmente lo adeéuado
0 iﬁadecuado_de 1la dieta. Dietas con grandes cantidades de
cereales generalmente son inadecuadas, deficlientes, a menos
que‘se*complemanten con alimentosfficos en calcio, vitamina
A, vifaminavc y con alimentos que contenganvproteinas anima~
les;v Al refinarse los granos, se'empobreéevel valor nutriti

vo de lag harinas.
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PROBLBMA DE LABORATORIO

| Para ilustrar algunos de los factores que 1nfluyen en la
eristalizacidn de la sucrosa. :

5

PASOS |
'fA. Gada persona prepararé lag soluciones de azﬁcar como i

B l taza de azdcar y 1/2 taza de agua dura o de la llave;
“Cs 1 taza de azdcar y 1/8 cucharadita de cremor tértaro y
1/2 tazs de agua suavecida,

D, 1 taza de azdear y 1/8 cucharadita de bicarbonato de so- -

dio y 1/2 taza de agus suavecida o destilada.

B, 1 taza de azlcar y 1 cucharada de jarable blanco de maiz
¥y 1/2 taza de agua destilada. _
F, 1/2 taza de aziicar morena, 1/2 taza de azdcar blanca y

1/2 taza de sgua destilada.

G+ 1 taza de azdear y 4 cucharaditas de grasa y 1/2 ﬁaza de
agua destilada, menee con frecuencia durante el perfedo de
gocinarse. .

H, 1 taza de azdcar y 1/2 taza de agua suavecida.
I, Hierva todos soluciones a 112 grados C;

‘J. Haga la prueba del agua fria. ‘

K, . Vierta sobre un plato embarrado de mantequllla para que
se enfrie, no raspe la sartén,

L, Bata el cande enfriado para gue se cristalioe otra vez,
y ‘amase hasta que esté blando.

M« Resultados

Preparacién = Resultado de la " Resultado -  Textura
pr?eba del agua del batido 3
fria

A,
B,
Cs
D
Be
G
S H

Texturas uniforme, granulado, con bolas, como jarabe, duro,
geco., E RS, |
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”ROBL!MA DE LABORATORIO

Observar las cualidades de cocina de diferentes varledades
de papas. Bs necesario hacer la prueba del deido pferico
pars determinar el contenido de azﬁcar, de oada variedad de
papas . :

Prueba del Acido Picrico. Gorte una rebanada de 1/8 de pulm
gada de “ancho y 172 pulgada de largo; corte en cuadrados y-
'péngalos en un tubo de ensayo. Agregue 1 ml. de decido pi-
crico en solucidn y 1 ml, de una solucidn al veinte por
ciento de carbonato de sodio., Caliente el tubo de ensayo

én agus hirviendo por 1 minuto. Bl camblo del color de la
solucién es directamente proporcional al contenido en azdw
car de la papas - Bolamente pueden. compararse los contenidos
~en aziecar de diferentes veriedades de papas, &l se usan can-

tidades iguale$ de papas. y- de solueidnes, en todas las prue~
bas . .

PASOB

Ay Cada grupo de doq, trabagaré con una varledad de papas.

B. Cueza -al vapor una papa pelada*v

O+  Cueza al vapor una papa én su odscara., d. Hierva una pa=

- Dy Hieyva y maje una papa pelada. pa pelada.

"B+ Prepare 1/3 de la receta de papas en tiras, agregando le=
che suficiente pars cubrir las rebanadas de papas.

P+ Hornee una papa. . ,

- G, Hornee y rellene una papa

H, Ponga los productos a; b, ¢, d en la mesa para determinar

y comparar las cualidades de cocina de las diferentes varie-

dades.

I, Después de que esta comparaaién se haya terminado, las

papas en tiras y las horneadas deben estar listas para su comw

paracidén, y la papa rellena para ser metida al horno para su -

preparacién final,

J. Compore las papas rellenas al ﬁltimo,

Ki Resultados. , ‘ '

Variedad y Bxterior ‘Textura’ Palatabilidad
Método de : ' ‘ b , .
cocinar



CAPITULO IV
LIPIDOS

. Hay dos objetivos importantes en el estudio de los li-
pi@§$};=8qn:;'(m) Comprender entre los tipos diférgntes~dez
1ipidos»y;lafcompcsicidn quimica (2) apreciar la importaencia

en la dieta de los lipidos.

© COMPOSICION QUIMICA

,Lés lipidos o grasas purds se componen de carbono, hi-
drégeno y oxfgeno. Son trigliceridos que sé forman por la
condensacién de una molécula de glicerol con tres de 4cido
gyaso,. Las grasas difieren de los aceites_en‘que las prime-
ras son sflidas a témperaturas ordinarias; quimicamente la
diferencia=consiste en que los dcidos. granos de las grasas
estdn saturados con respecto al hidrégeno. - Los puntos de fu-
siénfgoniinfluenciadaé‘por la posicién de los diferentes éeis
dos\grasos dentro de las moléculas. Los aceites y.grasasvcomc
'se.preséntan en la naturaleza, son mezclas de trigliceridos-
de,diférentes puntos de fusidn. Bn los dltimos afos, ha habi-
do una controversia bastante fuerte en relacidn con las gra~
sas saturadas. Se han llevado a cabo investigaoiqnes,sobre‘-
la relacidn existente entre el aumento de los afadues-al co~

razén y el consguno de grasas saturadas.
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Se usa la hidrogenacidn para convertir aceites en -gra~
sas gélidas y también para aumentar la consistencia o sqlidez
de las grasas naturmleé. La hidrogenacién ge hace agregando
jdirectamente hidrééeno que se fija en los lagos dobles de los
écidoo grasos, por nedio de una substancia catalitica.,~ |
| La desodor122016n de grasas y aceites es un prooégo de

déStllacién de vapor que elimina la mayor parte de 1os écim,

‘dos grasos libres v vuelve el producto 1nodoro y qin sabor.‘
B V) descomp031016n de las . graqas «e conoce como ranciu_
_@ez;' Fista se produce probablemente por dos cambios d;ﬁgxene,
tes quevse_presentan; una hidrélisis y una oxidacién. Is
Qxidaoién dé por resultado que se rompan las cadenas de car-
bono con la formacidn de éoidos de menor peso molecular, :Esu
tos tienen. sabor y olores deuagradables. La oxida31én puede
vretardarse conserVando la grasa en rmcxpientes hermétlcamente

cerrados yla;prueba,devluz,w v;ug
| FABRICACION DE GRASAS Y ACEITES

. Mantequilla, Hacer mantequilla es un proceso de frac—
cionar la crema en el que la grasa se separa de los otrosvséw
lidos de la leche y del agua, aplicéndose algdin método de:ban
tir la crema, ILa agitscién hace que se junten en grumos los
glébulosvde la grasa. Despuds de lavarlos y agreger sal, los

grumos se amasan prensdndolos. La mantequilla contiene no

N\
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'men0s del ochenta por c¢iento de grasa de leche.

| Manteca., La manteca'es la grasa que se‘obtiéne:del,
Qexdo. La grasa tiene Que separarse del ejido éonectivé;: Ege
ta, seﬁaraeidn puede hacerse calentando las pailas Quéﬂéontie~
nen laigrasa'd bien poniendo esta bajo vapor a presidﬁ.f,La

éali@ad-de‘la manteca depende de log alimentos que se hayan

dado al éérdo. Por ejemplo, animales engordados con cacehua~-
teé, frijal, soya o semilla de algodln, den una manteca née
suavé que los alimentados con mafz. Las carécteristidas}de}

- la'ﬁanteca también dependen de la parte del cuerpo‘que‘viené
ésté még dura y de mejor calidad la de la cavidad del~¢uerpo.‘
~Ei método‘de‘fabrieaeién por ﬁ;timc, tanbidn influye. Bl va-
fpor de presién y el répidowenfriamiento4producen una fextura
-suave y lisa. La manteca hecha en pailé_calentada.pueda e~

 friarse lentamente y da una textura granulada.

| Margarinas. Las wargarinas se febricsn batiendo algu-
na forma de.leché con aceltes y graSas que no son de_la-leohe.
La mayor parte de la murgarina se hace an los Estados Unidos
con aceiteg de semilla de algoddn y del frijol soya. Las gra-
sag se emulsionan con crema, leche, o leche deseiemada, luego
ge enfrian, se separan del liquido, se lavan y se salan. Dia=-
cetil}értificial que es la substencia que:da;el.sabor'a la,
mantequilla, es a ﬁeces agregada a las mafgarinas. Sésagrega

también lecitina para ayudar a la emulsificacién. Benzoato
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‘de sodio se afiade para la conservacién, Puede adiclonarse

tombién vitamina A con o sin vitamina D. La margarina debe

tener el bchenta por ciento de grasa.

Aceites Vegetales. Todos los aceité vegetales que

estén en el mercado son aceites para ensalada antes que acei~

tes para eocmnar. Bl aceite de ensalada no se hace sélldo a

las. temperaturas de la refrigeradora, pero aceites para gui-
_ sar sl. Log aceites més empleados son de semilla de algodén,

, frijol S0Y8, ajonjoli y cacahuate., En la fabrieacidn de los

aceites para ensalada, se incluye el tratamiento con dlcallu,

-..{la deodorizacxdn vy a veceb un método de blanquear para qultar

el sabor v el eolor. Loa aceltes de ensalada contienen anti»
oxidantes naturales y son relativamente resistentes al arranw
clamlentoq

Bl aceite de oliva se obtiene de las aceitunas madu-

‘ras, limpias y no fermentadas, por ptocedimiehtos mecdnicos,

fisicos y qufmicos y se refina en mayor o menor grado, en
relacibn a la calidad del producto, Bl aceite puro de oliva

es de color blanco amarillento o verdoso, ligeramente dulce,

de sabor agrédable y corresponde a la mezcla del acelte de

la pulpa, noventa y tres punto cinco por ciento, con aceite
de 1a‘a1medra, cinco punto cinco por oiento, y de la-corteza
de la semilla, uno por ciento. El aceite de la pﬁlpa-&e'la

aceituns es insfpido o ligeramente coloreado, se oxida con
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.facilidéd vy es de olor agradable., EL aceiteﬁdevla-aimehdra
es de olor. resinoso. El aceite de la corteza de la'semilla
- es ‘acre, amargo, de olor nauseabundo .y se enraneia oon éran
 faoil1dad, por eso se ha tratado en . todo tiempo de dlsmlnuir

71& praporcién ‘en el aceite fino de oliva‘

Bl acelte de algod6n es de oolor amarlllo, rojiao y en

alpunas oca31ones es muy th Se emnlsa nara combuqiible.

]
|

para adulterar otros aceiteq ¥y para elaberar grasas sélidns
que se venden con el nombre maréarlna§

&l aceite de cacahuate se elabora con eacahuetas dege

';cascarljlados en. maguinas espe01ales, inmeidatamente qntes de
"w;la tritu¢%cién dé los cot¢ledones, para eV1tar que’ se enran~
*CLGn las grasaq que oontienen.‘ Fl aceite reiinado de oacam
. huate ge usa para fabrlcar marg*rina v en 19 1néustria far—

'macéutlea. El aoemte sin, reflnar se emples para fabrlcar ja~

fbones finos y otros productov no aomestibleu.

Bl acelte de coco es el ouerpo graso extraido de 1& f
ébpra‘o pulpa del coco de agua del coco de aceite y.IQS'fru~
ﬁbs de otras palmeras. .El aceite de coco ge usa para'fabriw
car grasas mixtas cdmesfibles; en la fabricaoidn_de‘jabonesu

y para otros usosg industriales.

Grasas para Past@leria. Estas grasas se hacen de mez-
clas de aceites altamente hidrogenados. Estas mantecas vege-

toles se creman en la fdbrica para facilitar su ingorporacidn



a las mezelas de harins y que tenga ailre que contribuyé al

esponjamiento;' Las. mantecas vegetales conservan el antioxi-

_ dante natural, caracterfstica de los aceltes vegetalés;ason

muy resistentes al arranciamiento y no necesitan refrigera-

Qiéﬁ.@'j

VALOR DE LAS GRASAS Y ACEITES

Fn la quimica, los lipidos son saturados y no satura-

“ d0§. Los lipidoa saturados se contiénen todo hidrégeanposi;'
" ble en la mélééula{y los lipidos no saturados‘se éﬁadenjmas
 hidr6gen0-en la moléeula, Los lipidds saturados sonvsélidosf
- en ls temperatura ordinaria. TLos lipidos no saturados-éoh -

dentro de las grasas liguidas. Las grasas para la alimenta~

cidn representan formas concentradag de energia. Dan aproxi~
madamente 4000 calorias por libra que es mds del doble de las
calorfas que dan las mismas cantidades de oarbohidratos‘n

protefnas. Algunas grasas contienen vitamina A, D, o[ambas;

Las contribuciones en vitamina A, son las més importantes.

La mayor parte de las mantecas animales contienen algo de vi=

tamina A, siendo la mantequilla la fuente natural més rica de

esta vitamina. Bn las reses, su alimentacidén produce mayor

0 menor cantidad de vitamina A. A las margérinas les hay que

agregar vitaminas Ay D, para‘que sean una‘buena»fuén%e., E1

aceite de pescado tiene la mayor concentracién de vitamina D,
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Digestibilidad. Tiene importsncis el hecho de que.

euanta més grasas contenga una comida, tanto més tiempoftar*
‘da en vaclarse el estémsgo, Cuando el punto de fusién de .
;una graqa es muy arriba de la temperatura del. cuerpo, la -
grasa no se hace suficientemente liguida en el 1ntestlnohy‘la

emulsidn'yﬂdigestiGn_se.dificultan; Son cbnvenientes;ias.,

grasas no saturadas, tales como los aceites vegetales, para

que el éuerpo funcione bien. Hay indicios de_qﬁe lag graéas.'

pueden mejorar la utilizgcién de otros nutriehtes.f~@of~ejem&

plo;llas‘graéaé absorben y llevan las vitaninas A, D’ﬂE’ y K.
GRASAS BN LA COGINA

~Las grasas y los aceites tilenen cuatro papeles culina-

rios,

‘lgggggg‘gggg.ggggg. e mantequilia y la mafgariﬁa'son'
las gragas que se usan.para wntar., Hacen que mejoreh'el;saé
bor y el Valof para saﬁisfacer el apetito y dar Ja:sensaciéﬁ
de p]enitud al pan-y &a los vegetale&. La mayor parte de la
gente preJlere el sabor de 1a mantequilla de buena calidad,

al de la’ margarlna, no obstante la margarlnd es mAs barata.

Grasas y Aceites para Pastelerfa. Su funcién en este
'campo,es aumentar el valor nutritivo y de satisfaccibn del a-

petito de las mezclas de harinas, y de mejorar la dalidaé'del

VL

S it i €




15,
‘Sabor-y de la texturas Mantequilla, margarina,»manteca,'gra~
*‘sasVVegetaleg,hidrogenadas y aceites vegetales se usan todos
en la ccnfeocidn'de panes y pasteleg, :Las’mantéoas hidregea
AFhadas y‘los aceltes vegetales empleados sgon inodorosy no tle~
_nen sabor, y no alteran el sabor propio del producto;a que

‘son agregados, Lo mentequilla y las margarines si 6onﬁribuyen

a dar sabor. Grasas hldrogenada, cremosas reJJierep MENnos Ogm

fuerzo para hader cremes, porque ya desde su fabricaciéﬁjles
ha sido 1ncorpcrado aire., las grasas hidrogenadas son dtiles
“trmbién para hacer masas secas voluminosas en la casa, puesto

gue con estas grasas no necesitan refrigeracidn.

Grasas'& Aeeites para Insaladags Para aderezar las

qg_enualadas en la easa, ge usa lo siguiente:

1. Aderezo de crema agrla que %e hace ‘con crema agria
eon o gin deido adicional y condimentosy

2. -Aderezo de graga animal caliente. &eneralmente son
' hechos con to¢ino, v1nwgre y condimentos.

3. Adereros cocldos que son mezclas cocidas de huevo,
v1nagre, almiddn, grasa v condimentoq.

4. Aderezok franceses que congis sten en emuls ione de
aceite, 4cidos. como el jugo de limén, y con&imenbos.
Puede agregarse,”cebolla, huevo y queso ‘

5. Mayonesa gue es una emulsidén de aceite, huevo, decido
y candimentos. ,

Los aoeites no dan ni moluc:,onea verdaderas ni coloi~
dales con el agua, pero pueden ser emulsionados en ella o

disperados mecdnicamente en el agua en forma de gotitas pe=



76,
gueﬁfsimas. Hoy dos pasos en la preparacidn de uha»gmuisiéh
esﬁable: (1) subdivisién de un 1iquido en gotitas muy peque=
fias y su dispersibn el otro lfiquddo (2) la estabiliéacidn'pau
‘ta‘que la dispersidn sea permanente. Cuando la subdiviSi6n
se hace sacudiendo o bafiendo los lfquidos, los dos Sén»sﬁbdin
‘vididos y formén'goﬁitas.u‘Généralmente, se prodﬁoenfy sefés— |

4abilizan las emulsiones por alguna subsbtancia especial de

“tal;naturaleza‘que envuelva las gotitas fijdndose en su sﬁ*
*ﬁéfficies Todas las émulsioneé-del tipo de aderezos para en-
Saladaé son de la clase de acelte en asgua., IEn la estabiliza~
- cién son dtiles gelatina, huevo, harina, almidén de‘maiz, ha~-
rina.de frijol soya, goma, pectina y leche. ILa yema de huevo
- se considera generalmente 10 més eficiente de este grupos Ia
praparacién de una emulsidn se hace de modo més pgrfecto cuan~
“do pequefias cantidades de aceite se agregan a un tieMpo, para
vbétir todo entre adicién y adicién. El huevo debe de diluirse
desde el comienzo con todo el vinagre o jugo de limén;' 3i la
~emulsidn no se hace bien, se produce la Separaeién de las dos
fases rompiéndose la emulsién. EL uso dé ingredientes en
proporcién inadecuada, causa lo mismo.  Si se quilere volver

a obtener %al'emulsién de los mismos materiales, es necesario
empezar de nuevo e ir agregando peguefias cantidades de la e~
mulsién rota, cada vez, a agua, vinagre, huevo,.exactaménte

como sl se tratara del aceiteg1
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 Evaluacidn de las Urases en la Dieta. Las-graéa9f§50~
ducen mes calor que las protefnas y que los'azﬁcares, y'coﬁ~
tieﬁen“vitaminas que no se disuelven en el agua,  Las grasas
de origen animal como 1a manteca de -cerdo y la mantequllla
son saturadas y mds ricas en vitaminas A v D, Las'grasas_de"

origen vegetal no tienen tanto como 4sas. Los alimentbemés

" ricos en grasa de composicidn son: la leche, lag earnes ae

f_éerad, de.guajolote y de pato, los aguaeaﬁeé; 188 nueces; las
{pepitas de calabaza, el ajonjoli y los cacahuates. LOS»alié”
‘ ‘mentos mds pobres en grasa son los vegetales frescos, las |
»frutas en general, excepto el pldtano y 1los aguaoates»y'los
 granos gin el géfmén del grancg' Los requerimientos en grasas
Sé expresan:en grém@s totsles diarios y en porciento &el~va4
lor calérico'totalﬁ‘ Bs més diffeil digerir las grasashguandc

la temperatura es mds alta mientras se cocina.
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 PROBLEMA DE LABORATORIO |
~ Para preparar las salsas para ensaladas como ejemplos de
los tipos de emulsiones.
PASOS

A. Para hacer una emulsién temporal se usa una pequeila can~
tidad de un material en polvo. -Algunas veces hay bastante
cantidad de pimientos hingaros y de mostaza molida para que

' resulte una salsa temporal‘ Se usa el aceite con un deido

~tal como limon o vinagrew
" B. Para hscer una emulsidn permanente ge usa huevo Como a-

gente emulsionante, o almidén y huevo y algunas veces prote-
Ina de leche y huevo con agentes emulslonantes.

Clases Apsriencia Consistencia Palatabilidad

de salsas

o Emulsi&n
temporal

b. BEmulsidn
- permanente

1, ‘huevo

2. huevo y
. almiddn

3. ?roteina
~ de leche
huevo

T BLEE L.
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CAPITULO V.
VITAMINAS ¥ MINERALES

Hay cuatro objetivos importantes en el estudio de las
vitaminas y los minerales. Son: (1) apreciar la importancia

de los minerales y las vitaminas en la dieta, (2) comprender

— VNS Lag

~ der los cambios que se originan en el valor nutritlvo‘de,las
frutas y los vegetales al prepararlos, ccnserﬁarlosfo cocinar-
lpég (4) ser capaz de s@bccionar ffutas y vegetales pdrdsu
fééior, textura y valor nutritivo en la preparacién de las co-
‘nmidas y darse cuenta de los principlos que rigen para cocinar

estos alimentos.
HISTORIA

Un investigador cientffico encontrd en 1912 en Ingla-
terra que las ratas ge enfermaban y morian cuando su dieta
era pura protefna, grasag y carbohidrétbs. Pero un extracto
alcohdlico de leche en polvo o de ciertos vegetales ponfa a
los animales en condiciones. de vivirvy crecer, Hn los Esta-
dos Unidos, Osborne y Mendel estaban llevando a cabo éxperi~
mentos del mismo tipo. Sus ratas podfan conservarse vives y
creciendo con incluir en su. dieta cantidades pequefias deile»,-

che libre de protefnas. Este leche sin protefnas se hacia
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quitando tanto la grasa como la protefna y evaporando el sue-
ro resultente, Resultd evidente por estos experimentéquue
en los_alimentos naturales debe de haber substancias‘drgénie
éas poténtes que son esencilales para la vida. ’Estas qubsfan~
cias organlcas fueron llamadas vitaminas y son muy necesariao

para mantener la v1da¢

-

VITAMINAS INPORTANTES

Los animales obtlnnen la mayor parte de suq vitamlnas
'dlrectamente de las plantag en las que se forman par la ae~
cién de los rayos del sol,vc_lndirectamente de animales que

han sido alimentados con tales plaﬁﬁasi Las hojas verdes de

la planta son sus laboratorios quimloos, en ellas se forman
:las viﬁamlnao y otras muchas substan01as. Por 1lo tanto, los
Vegetales de hoaas verdes tienen un alto contenldo en vitamiw
nas. Tenemos que tomar en cuenta tamblén que las vitamlnas
'no'estan un;formemente distribuidas en‘los ‘alimentos, y el
contenido en V1tamiuqa de las frutas y los vegetales puede
variar con31derablemente, ésto depende de la tlerra en que se
dan, su estado de madurez al cosecharse y de las condiciones

de su almacenaje.

Vitamina A. Se encuentra la vitamina A'en el aceite

del higado de bacalao, en la leche, la mantequilla, 1a'crema, ;

el queso, el huevo y las carnes si los animales tiénen’para
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comer las legumbres verdes oiias granos fortificados con vie
- tamina A.. La. substancia de que 96 puede formar V1tamina A,
:}llamada carotlna, ge encuentra en 1os vegetales ¥y en 1as fru~
f;tas, eqpecialmente en lag de calor amarillo V en 1as de color
rverde.

La vitamlna A es indlspensable para el erecimientc, -

: para la conservacién de log dien$eq r_para evifnw mi has_ene

’ ;fermeda&es de.los ojos, de la boca, del pulmén y de los ri~

fﬁones.

}"Vitamiﬁa D.. Es &oluble en laq grasas, tamblén, por )

- so'pe encuentra en el aoemte de higado de baoalao, en la ye~
,ma de huevo y en 1n mantequllla. La v1tamina D eV1ta el ra~
‘qultlsmo, porque favoreoe la ebS@rCién del calcio y de fdsfo- 

‘:ro a nivel del 1ntestinn,-;>estos mlnerales impiden que se

B deformen las hu@sos. Loshrayos qolares que llegan a la plel
‘ien oantldades moderadas, s1n quemerla y smn hacerla muy obs~

'1cura, favorecen el aproveohamiento de la vitamlna D.

| : Vi“ ina B. 8e llama tamblén, tlamina ¥ es 1nd13pen*
'sable para que sean normales las funcione% del smstema ner~

| .VlOSO y para que sge ev1ten muchas dolores per inflamaoién de

| los nervios. También se. ha moqtrado la 1nfluencia benéfica o

S que tlene 19 tlamlna para que los ninos aprendah més y obten~

gan buenas calificacloneq. Los alimentoﬁ més ricos en tiami»



‘ha son los granos, frijoles, las lentejas y las carnesy

  Ribo£1aViga. Eg una v1tamina indlspensable para la
“buena nutricidn én general., Dq necesario para el sistema
“nerQiOSo, y para dir crecimiento@ Se encuentra en muahos'a;
11mentos, pero solo 1a leche, la carne y el huevo propcrclo*

nan las cantidades a&ecuada$ que neces ita una. persona cada

,*dia. Tamblén, es muy sen31tiva a la luz y cuando la 1eohe

se pone a la vista, se plerde 1@ riboflavina.,

Lcido Nicotinico; Be una vitamina indlqpensable para

' el crecimiento vy para evmtar que aparezoan las alteraoiones
de la piel, del sistema nervioso y del aparato dlgestivo, que
caracterizan la pelagra.. Los alimentos més riocs en écido
nlcotinico son: el hlgado, el rinon, las carnes en general y
los cacahuates. Cuando “una persona deja de comer carne por
‘algunos meses,~e>ta en peligro de enfermarse de pelagra, por-
que los otros alimentos de consumo habitual novp;0porcionan

cantidades suficientes de esta vitamina,

Vitamina 0: Evita qﬁe sangreﬁ las encias y Que se
preuenten otras hemorraglas producidas por el eseorhuto@ au-~
menta las defeusas del organismo éontra las 1nfeociones, cura'
algunae anemias, disminuye la freouenc1a de}las hemqrrag;as_
vy prev1ene 1as 1nfeccioncs en el cuerpo. La vitamina 0 56 

,destruye con mucha facilidad por el aelor que e aplica a
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los alimentos para cocinarlos, Discutiremos més tarde, cuando
los alimentos-se cocinan., Bs indispensable consumir diaria-

mente una o dos raciones de fruta fresca y una racidn de ve«

getales crudos, como tomste, lechugs o chile verde. Los ali-

mentos mds ricos en vitamina ¢ son las frutas tales como na-

’ranja,}tbronja, el limén y el tomate, También, los chiles

Sh
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verdes, melones y las fresas son ricos en vitamina C.

Vitamina B.. Es'soluble en grasa e indispensable para
el crecimiento y para la reproduccidn, y tiene aeci6n~impér*
tante sobre el sistema hérvioso» Las fuentes més importan*
fes de vitamina E son las grasas de los granos, las cafnes y

la leche.

Vitamina K. Bs soluble en grasa y Util para evitar
las hemorragias, especialmente en las personas sin vesfcula
biliar y con smlteraciones de la digestidn de las grasas, No

se sabe gué cantidad se necesita de esta vitamina,
MINERALES IMPORTANTES

Los elementos minerales se discutirdn aquf también,
porque las mismas reglas para‘conservar al méximo las vita-
minas en la preparacidn de las comidas, rigen igualmehte
para las sales minerales,‘ Las primeras tres secciones sobre
carbohidratos, grasas y proteinas teniah que tomar en cuenté

los tres elementos carbono, hidrdgeno y oxigeno y nitrégeno.
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Hay doce o mds elementos ademds de los mencionados que se
encuentran slempre en el cuerpo y que, aungue estéh presané
tes en cantidades muchisimo mds. pequefiags que los prlmeros.
 son absolutamente esenaiales para el buen fun01onamlento del
‘:’organlsmo. Estos minerales son calcio, fdsforo, hierro, PO~

tasio, azufre, sodio, cloro, magnesio, cobre, manganeso, yo-

i

=
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po. Minerales contribuyen a controlar los movimientos de
lcs.fluidos en el organismo, mentienen la irritabilidad de
los nervios, la contractilidad de los ﬁﬁseulos,,ayudan en
" la coagulacidn de la sangre y otros flufdos y facilifan el
paso del oxigeno de los pulmones a los tejidos y dei.dxida

de carbono de los tejidos a los pulmones,

}Calcig« Bs indispensable para el crecimiento normal

de ios huesos y de los dientes, Bl calcio no se aprOVecha
bien si el organismo no recibe cantidades correctas de vita-
mina D y cantidades bajas de fdéforo; Los alimentos que aw
portan mayoreé cantidades de calcio y que deben figurar en
el régimen diario de todas las personas, en los que sufren
caries dentarias, hemorragias, irritabilidad del sﬁstema
nervioso y arritmia del corazén son: la leche, el queso, y
las hojas de verduras Verdes. Las mugeres que estdn criando
y los nifios necesitan consumir mds mineral calcio Quevdtragl

personas.

dQ_chohalig. ,_rsgulan una,yarledad de funciones en alng@rn
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Fésforo, Es muy importante para el creclmiento del
.~esqueleto ¥y para que se aprovechen bien los azﬁcares;- Para
la sbsorcién de calcio es necesario tener fdsforo;iiLoéiali-
mehtos que contienen nds fésforo son la leche, qﬁesﬁ y los'

- granos comos frijol, leﬂtejag y garbanzo.

Yodo., Es uno de los elementos que se encuentran pre~

.  sentes‘en pequenas cantidadeq pero es importante para el
cuérpo porque es parte integrante de la horm@na tiroxina en
la glédndula tiroides. La gléndula tiroides es el almaaén
'del yodo. Aceroa de la mitad del yodo esté on 1a gléndula
»tiroldes ¥ el resto, dilundido en todos los tejidos del cuer=-
po. La tiroxina es importante porque acelera la proporcién
.de OX1dacidn y la produccién decenergia en los tejidos del

- cuerpo. El cuerpo de un hombre de sesenta kilOgramos,‘conn
tiene solamente veinte y.¢ih¢oamiligramos de yodo. -~ '

El yodo se encuentia en la superficie de 1a.tierra‘y
‘en el agua, pero varia de acuerdo a las condiciones geqlégi~
cas del terreno. Se le encuentra mds en las 4reas ééicanas
8l mar. Ia tierra y el agua‘muy distantes del,mar o sépara~
dos del mar por montafias son deficientesieh yodo. _

Cuando hay deficiencia de yodo la giéndula tiroides
se agranda y a eso se le llama bocio. Ia gléndula tiroides

consiste en dos lébulos localizados cerca de la base del cue=
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110 conectivo con la traque amediante un iétmo, OOn ung, de-

'fiéieneia de yodo, 1lega a agrafidarse, Nste enSdnchamientc

- de la gléndula es una compensacién por la agregaeidn de te~ |

jido glqndular debido al déflbib de yodo para hacer tircsina.

}‘, Ll bocio a8 més frecuente en la mujer,.en la adolescencia ¥

-,durante periodos de embarazo, También, el 1nfante puade nao-~

cer+con elyéuello enganchado, Is fﬁcil,curar-élAhgéﬁo@ ~8e.-

‘_‘pone sodio ¥ yodato iddioo agregado a la: sal. También, se
' suplementa la diets con marisco“ o] vegetale& envagados que :

‘ GI'GOGITL en.’ éreac cercano.s ‘al mar,

Hierrb. Es un mineral que es indi penqabié paré‘qﬁe
se forme la hemaglobina de la.sangre ¥y para que se. curen 10U~
chasvanemias. La hemoglob;na, que es8 la substancia colorann»
te de la sangre que contiene hierro, tiene la propiedad de
tfansportar el oxfgeno desde el aire a los %ejidos donde a~
yuda a la utilizacidn de los nubrientes y & que éstos sumiw
nisﬁren calor y energfa. Los requerimientos de hierrd»éOn'»
.méq altos para los nifios de cmbo“ sexos, durante lag époeas
de crecimiento répidc, que para los adultos, por razén de
cantidad de glébulos rojos que se estdn formando al aumentar
la centidad de sangre durante el désarrollo; Un ejemplo no=-
table de la capacidad del cuerpo para conservar sus recursos
 es que una parte del hierro resultsnte de la destruccidn

normal. de los hematies se almacena en el higado y se emplea
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en la fabricacidén de nuevos glébulos rojosm. Cuando hay de=

ficiencisas dietéticas de hierro, por breve tiempa;’las‘ﬂeceQ

‘gidades corporales se cubren, en lo posible, por les suminisn-w

',i%wés.alchenqdbﬂ en el Higédo, bazo y médula 6sea. Ia anemla

’puede estar. produclda por la mala dléta, por fracuenteo dona~

‘ciones de.sangre, por,pérdidas de sangre eonsecuenﬁia de en~

;ewmedadesvo+b‘ridasA_nvpoﬁflaﬁﬁnﬂ%@

leX 5 LGS UINCO L0, O Q1T = geted

va. de hematles por ciertas infecéionea. LasijVenes°adélea~‘.

'_ centea 1ng1eren con frecuencia dietas deflcientes en hierra.
N Hay otros minerales 1mportantes en el cuerpo pere gi
"_10' necesita en cantidades pequenas' Por egemplo, la sal de
cocina o cloruro de sodio es indlgpenbable para el crecimien~
to y para que el organismo retenga el agua y aumente de peso.
En los climas calurosos, es indlspensable consumlr més sal
de 0001na que en 1os climas frios, para eompensar 10 que se
pierde con el uudor ¥y ev1tar el enflaquecimiento. ﬁnvalgunas
enfermedades del corazdn, es necesario dlsmlnulr la cantidad
de sodio en la dieta. | '_
Hay pruebas numerosas que indican, gue durante el dew
sarrollo dentario una 1ngestidn contrqlada»de fluorurop, tal
como la que propbrciona un ccnfénido dewfluorurds del agua
“de bebida de una parte por millén, da lugar a una “ubmtan01a
protectora contra las caries dentales.

Como se leO antes, es muy dlficil ‘clas iiicar r1guro~r
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‘LSamente‘loa nutrientes. Todos los alimentos se componen de
vnutrlentes en cantidades variables. ILa funcién primaria de
las vitamlnas y minerales es la de regular procesos que se-
_desarrollan.en’el cuerpo, En el eéstudio siguiente veremos

. e8mo se puede obtener el mdximo de vitaminas y minerales de

los alimentos, para la preparacidn apropiada de o11los.

FRUTAS Y VEGETALES

:-caracteriSticasm‘ Frutas_y vegetales tienen una esw |

tructure celular gue consiste en unidades de protoplasma sew

‘ paradas entre si por paredes de celulosa, Si una célula-de

una planta se leid@ en el cr901m1cnto de la planta, entre
lag dos es secretada una substancia pegajosa liamada proto~ ;
pestmna que, como se dljo antes, es un carbohldrato y fun-

ciona como un cemento que martiene unldaﬂ las unidades de

célulosa,. Loo cambios que sufre ld protopeotlna por la ma~

duracidn o por la influencia del caloxr, orlglnan;y aumentan

la facilidad con que las células pueden separarse c¢m'e1 @

fecto de ablandarse los tejidos. Ias paredes de las células,

' son membranas semi-permeables mientrQS'que no se mate el te-

jido por medios tales como el oalentamiento o la congelacidn.
El agua constituye el ochenta por ciento de la nayor parte
de las frubas y los vegetales y el reuto as la estruetura

con carbohidratos, azﬁcar,'almiddﬂ,'grasas, proteinaS’yfun -
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- gron num@ro.de minereles y vitaminag,.. Vegetales'como~chi~-
charos y papas, aumentan en almiddn a wedida de que véﬂfmav
durando. lMuchas frutas meduran Gon la formacidn de més[y “

‘  més»azﬁcargm-Algunas/frutas tienen enzimas gue oonvierten el -
. almidén,en;azﬁcar;déspués de haber sido recogidas;-dﬁfas'no’
tienen,esta capacidad.

Ll color caracteriptigo de frutas y vege +a1 q“é el

efecto de-compueptos gquinicos determlnadog, 'El‘verdefPEOdué
ce la éldfofila; las~antocianinas,,los rojos‘y azules;:lQS~.
carotenoides los amar:lloa y anaranaados y los flpvones y

flavonoles, low bldncos Cremosos.

Lsﬁimaaién del Cogtenldo en Vitdminag. Frutas y ve~“f
e getales contienen mucha agua ¥ dan poca energfa; su contenln
do en proteinas es bajo; Por ésto, anteO-del-descuermlento
de las vitamlnas, se pensaba que tenfan poco valor. . Hoy en
dia sabemos que estos allmentos dan por 1o nenos, la mitad
reoomendada de la vitamlna'A; nueve décimos de la G, une.
cuarta parte de niacine y tiamina, un tercio dgi hierro y
una séptima parte de calecio y riboflavinda‘ Pof@ﬁeﬂdépeﬁdeu,
mos tanto de las verduras-y frutas en'cuanfo~a las vitaminégi
A y C,ana clasificacidn de estos alimentos a base de éu,pa” 

f . . o
pel enjla dieta, debfa de empezar con lds grupos de mds vaw -

/’ RN

lor‘pbr las vitaminas\Aﬂy«Cx hgtos grupo& “lo forman las
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frﬁtas y los vegetsles verdes y amarildos, los de'hojanéara
nosas profundamente verdeu, para la vitamina A, Y. las fruyv
tas de- citrop y Lomates, con los pimienhos verdes para la

'JVLtamlna C. Las cuvalidades nutritivas acalau,verdurasuyf,:,,
l?;.frﬁtas:frescas dependen de la clasé; variedad;'condicibnésm

en que crecieron;'estadONde madurez al cosecharlss, Lasg.

das por solucidn y péraldas por destruccidn de su actlvidad,
,ias pérdidaé'por solueidn tienen lugar cuendo sewtiran §uv
‘ [desﬁerdiciam jugos~y-agua; ‘Lo degtruccidn de»laiactiVidad
ocurre cuando un nutriente se alterafal'grado de:ya.ne‘tener
‘ ningﬁn vélor:para'el cuerpo. Lo causa de dsto suele ser la
foxidacién por guardar los produotou en lugares callentes, =
}:por m&rehitarse o magullarsa, Asi se reduce el valor en vi~
tamlna A, pero la vitamlna C es la que sufre més, porque es
una v1tamina mny 1nestahle que es destruida por el calor.‘
EL grado de madurez al momento de la oosecha, tambidn influ=
ye en la vitamina O. | o |
Tl valor en v1tam1na A de frutas y verduras, depende .
de su contenido en provitaminas. ﬁstaq son pigmentos de co-
1or narango 1ntenso que perteneoe al grupo de los oaroben01~v
dea NG que en el cuerpo del animal 8e conv1erte en vitamlna A
verdadera. |

Por lo tanto no es correato hablar del contenido en
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: vmtamina A, de las frutas y verduras; pero puede decirse que
‘_Atienen valor de vitamina 4. Bn general, el valor‘vitaminieo
en(vitamina,A crece con la intensidad del color verde ogaman
rilio en lag plantas, Por ejemplo, las hojas de 1a lechuga
}romsna tienen un valor de v1tamina A aproximadamente trece
Veces mayor que gl de las,ao;as interiores ligeramente verw

des.

'Digestibilidad de las Frutas y Verduras Frescas.

La facilidad de digerif las frutas y verduras crudas, depen-
‘a6 de su contenido en celulosa. Ta mayor parte de las fi-
.bras}auménﬁan ol volumen del alimento y no son digeridas.
'Losrvégetales $ienen poca protefna y poca gfaSa; pasanré1"
éSﬁdmagé rdpidamente. Por &sto, se comen como bocados entre

comidas.,

Condiciones Sanitarias de lasg Frutas y Verdurag

Frescag., La tierra alberga muchos organisméS'patdgenos.Que
pueden contaminar las plantas que hayan estado en contacto
con ella. También éstén_expuestae al polvo, a los insectos,
‘y mucha gente maneja, En los Estados Unidos se tlene tame
ién el problema de log insecticidas. Fiutas.frescas ge
contamlnan con facilidad con bacterias, pero se puede afir-
mar con toda seguriddd que las baeterlas no penetran al inm

terior de frutas sanag y de vegetales.v_Debia.de tenerse MU=
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cho cuidado al lavar las frutas y verduras; jabdn v agentes

qufmicos son convenlentes.

Galidad Nutrltiva de Frutas piA Verdurwg en Oonserve.

' Sabemou que las frutas y verduras son tegmdou vivientes en

los que dos dlferentes procesos estdn desarrolléndose simul—

téneamente. Uno es la formacldn de teJidos nuevos y la acu~

- mulacién de reservas de nutrientess; el segundo, la deseomp9~
_sjeién destructiva de 10$ carbohi&ratos por la respiracién.‘

_ Ambos se deseneadenan y desarro]¢an activados por las enzlw'
.‘mas que forman parte de las frutas y vegetales. Por lovtanto,

-8l se guardan en lugar comin y corrlenbe 0 en la refrigeraw

dora a temperatura arriba del punto de congelacidn, los pro-

vf.ductos desﬁlantas naturales, tales como sémillag;»tﬁbéréulos,

raiées,'hdﬁas y frutas, siguen viviendo, y algunos Oambibs
tiénen lugar. En su reSpiracién, expulsan diéxido de carbono
y agua como produetog de la combustidn de carbohidratos., La
rapidez con que se producen estos camblos, depende principélm
mente’de la temperatura, eéen general, cusnto més baja la ten~
peratura, tanto més despacio se desarrolla la accidn enzimé-
tica. |
- La vitamina C, especialmente plerde mucho mientfﬁﬁ ge

guérda ia‘fruta o la verdura; se vuelve-inéctiva parcialmente
por lag enzimas resﬁiratorias'queis@ eneuentran slempre en

todo tejido viviente. Otras vitaminss que no sean la C, se
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;fdescomponen mucho. menos durante el almacenamiento'yfaltgﬁaf~
 »dar$e'1os productos en la. casa. BEn una palabra, vémoé-Qﬁe
es dif{cil evaluar el poro@ntaje que el cuerpo. llegﬂ '1apro~
vechar aunque uepamOﬁ gl contenido en vitamlnas del a]lmento.
fDebido a las conaiclones en gque se enouentran Jaq tierras,

as frutaq y verduras gque se dan en la América del sur, tien

L nen mayor cantidad de vitemina € gque lags de. Norte~Amérloa.
- bl almacenamiento afeota lo tegidco de la% plantas.

f Ln ese tiempo, Ja proteopectina se va convirtiendo en peot1~

”H?ma solubles con pérdids de uuS propledade$ como cemento,

}lo que~reuulta en un ablandamlento creclente. La textura'.
- también es. afectada por el contenido en agua. Hay 1la teﬁwu
dencla de que se mantenga un equillbrlo entre la humedad -
del amblente y la &el prcducto.~ Si este equillbrio se rom-
pe, el marchltamlento emplieza. Asi 68 muy 1mportante la
' man@ra de empacar 0 envwsar los productos. Oonviene que L
se guarden en belqaw 1mpermeables, 0 en Teclplentes que |
oonservan la humedad, en la refrlgeradora‘ : '

Pérdldas por solucién ocurren en productos refrige~ ‘
rados que-se han pelado e} coclde.previamente. Pérdida de .
actividad se produce durante el almacemamiento de refrige«
racidn también, vy depende del tlempo y de 1a t@mperatura del
1ugar de almacenamiento. Més pérdidas se ocaoionaﬁ al des~

‘hielar y cocer.
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Bl pelaur los vegetales causa poca pérdida de vitamina

A y reduce grandemente las pérdidas en el almacenainiento con=

gelado, porque enzimas dostructlvas oon'destruidas; Al mon-
”dﬂ' se” pierden minersles solubles .vmtaminas del compleao B,
;pelo ‘hay Loeo cambio en’ estos’ nutrrentes durante el almaoe«

- namiento en’ irio‘ Vemos*que proauctOS'frescos tlenen gran~

des dixarenc1a en‘valor uht iti,o de_una varieiﬁ&ﬁafeixga'

¥ pu@den suirir péréldas consiaerableo de vitamina ¢ desde

s 808 echa.~

A pesar de que la con@erVacidn en latas es uno de los

. métodos més efectivau par evitar lm alturaciér de las fru-
 't“s ¥ verdarab, biempre puedo haber algﬁn canbio en ellab.v
'.;Es-pgsiblefla'destruccidn parcial de la vitaminavC, la tiami~
“‘néjy=la‘carotina, también se pueden deteriorar el color y éa~

~bori Microorgéﬁismos gue hayan quedado vovos puedan‘multin

plicarse lo suficiente para echar a perder el produeto. En

general, las conservas de cada estacidn, deberian.usarSe du=

rante el mismo aﬁo} por las pérdidas de vitamina C, Al en-

latarse 1&& frutas y varduras, las pérdid&s‘por'sélacidn

-tienden a ser: mdyores que las causadas por destruecién,

gea por inactivacidn. Se debe ésto a que las conservas en
latas son excesivamente blandas por el uso de la combinacidn
de tiempo y temperaturas requeridos para la conservacidn.,

Al usarse las verduras de latas es de especial importancia
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‘aprovechar los nutrientes eﬁ,el'liquido'de:la lata, pBrQue‘
’el.éxcesp de cocimiento necesario en el pfocesb_da:pie a g~
yores pérdidas que las-queVSettienen-al»éocinar en forMérora
dinaria, s
| - Las éntooianipas y la clorofila suffenveambioé ihde#

f‘,qéables gener&imenhe“al enlatarse el producto., Bemaltando

" 1a guperficie interior de la lata &Vud&_awDE, enir la descom

”loracién. Lau frutas écldaa son lag més fciles de manedar,
‘Qorque el éoido deprlme estas reaceiones, Si la conserva_se
’haoe en recipiente de v1dr10,lel color original se chserva;
; Hayvcambio en todos los vegetaieﬁ que tlenen élorofila. .Se
“agrega carbonato de sodio a los chicharos y'ejotes eniatadds
para el mercado. |

| ‘ Frutas secas son'generalmente ecoaémiéas,’pero 1no son
fuentes de vitamina C de que se pueda depender, Duraznos ¥y
chabacanos secos son ung buena fuente de wvitamine A, AHay
que cocer s1empre la fruta seea-o~VQrdura seca en la miSma

agua en que-se Teno jaron,

Gocimiento g_ Eyutaé x}Verdufag"‘Lé méycf parte}dé
 las verduras se cuecen péra‘la comida, y de ia manera‘como.
86 héée ésto muchas veces, el alimeﬂto pierée vaior.nutriti~
'vo.v Hemos menoionado nds srriba los dos tipos de pérdida
por golucién v por inaetivaomén. La‘pérdida por Soluei5n‘

més féeil de controlar, podemos reducirla al minimo’ usan&o



. poca agua o ninguna, cocer sin mondar y acortando el tiempo

de éocer al minimo. (Laa cdscaras de las verduras y frutas,
gon una protececidn efectiva contra la pérdida de Vitamiﬁa_C,
Isto es especialmente clerto para lss papss. Aoortandbfél
tiempo de cocimiento se reduce las pérdidas por sdlﬁbiﬁn,

porque disminuye el tiempo qué elvalimento~eSté,expuestb:a

1& aecidn remojante dﬁlﬁapuaJ

verduras tlpndu a causar alguna pérdida de vitamina Q,‘f

Lo vegetalau d@bian de alcanzar 1a temperatura de

-ebulllcldn répLdamﬁnte para una méximq retencidn de vitamfe

" 'na €. Bl agua debfa estar hirviendo al meterse el alimento,

y el recipiente debfa de taparse, o una cubierta debfa de

estar directamente sobre el alimento. Prensar el producto,
es muy bueno, puesto que muy poca agua es necesaria de este

" modo, y se acorta el tiempo. Algunas veces se afiadesoddo a

lagvverduras verdes para intensificarsel-color,~pero,Gantlda~

..8es excegivas 1o sélo_aumentan_la,inactivaaién del deido ag-

‘¢6fﬁiéo; @ginai&aﬁaﬁ el sabor. -Gtré”préctioa produce alguna

,ihactiVacién.de.la vitamina ¢, es la incorpovaclén de aire

val-hacérsé puré de papés, Elhmejbr modo para retener<el~00a
> 10“ 5@uf“b1@ en los a11mentos son clorofila es el de cocer

‘el menor tiempo pOslble y serv1r inmediatamont@.':

Las antocianinaw tienden a ger rogas en soLuoianes

4cidas, y cemblan al color moradevy verduzco en"301ucloﬂes
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m£s~neutrales y alealinas. Si se retienen los écideb}dﬁrané
“te el.tiempd de estarse eoéiendoa Las fiuﬁas y verdﬁi&é‘que
| contienen estos pigmentos se»conserVan con. un»rojo més éﬁbi~
o Los pigmentos de carotenoides dan un color desdé el

amarillo al naranja; a las frutas y verdurss: Estos'pigmen~

~tos al igual que la clorofila, no son solubles en sgua

d— L - . iy

muy resistentes al color, al 4cido y al élcali; A veces,
cuendo se cuecen zanahorias sin agua, se produce un cOlér
’jéafé, peré:ésto es efecto de una caramelacién del azﬁéar; y
o se debe a cambios en 1os pigmentos.

- Los flavones y flavonoles sén solubles en agua y casi
incolores en las soluciones mnuy diluidas en que se encuéntran
en las plantas. En la presencia dé hierro toman un color
'VVerdexfeo o café. A causa de que tienen sabor fuerte;~sé
cuecen en fecipientes.Sin tapa. Asi el aroma fuerte escapa
al aite.

Hay otros tipos de obscurecimiento, como en las papas.
Se cree que ésto es debido a la oxidacidn de uh compuesto de
hierré que se libera al cocerse la papa. Acidificar el agua

de coceidn con jugo de limén, evita este obscurecimiento.

 Comprando Prutes y Verduras. Ios siguientes son pasos
“importentes para comprar Frutas y Verduras Frescas, congelae

das, y en lata.
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‘ dencias de los precioq, para aprovechar precios baa

s,

4.

1

98 «
Egtudie los precios del mercado y conozeca las ten—.

Joss

En primer lugar, compre figéndose en el valor de
vitaminas A y C. T
go compre productos marchitos o parclalmente daﬁa~

08,

Lave cuidadosamente o monde para quitar los gérme»
nes 'y los remanentes de desinfectantes: que puedan'
haber estado en las frutas.

Sirve las frutas y verdurzs crudas con frecuencia.~
Rebane o desmenuce en vez de picar o moler, para |
hacer ensaladas. "Agregue aderezos para Qnan?mﬂa

6.
T

9.
10,
11,
12.

inmediatamente antes de servir,

Compare el precio de estos productos eonge]ados ,eon
el costo de los frescos o enlatados.

Sirva las congelsdas tan pronto que se hayan deg=

’hielado.
Guarde las congelsdas a - diez grados F.

Compre el tamafio de lata mds econdmico que pﬁeda :

- usted guardar ficilmente.

Guarde las latas en lugar fresca, pero no las con~
gele.

Airee los jugos inmediatamente antes de servir vir—
tiendo el jugo de un recipiente a otro. -
Siempre use el liquido de una lata.,

Pagog Importantes para Cocinar Las Verduras. Es ne-

APy o A

cesario eliminar o reducir al mfnimo las pérdidas de solu~

e¢idn por cocinar sin agua, hornear o cocer al vapor; usar

una cantidad minima, si se usa agua; guardar cualquier lfgui-

do de vegetales cocidos y que sobren, para aprovecharlo en .

sopas y salsas.

Para reducir al mfnimo el tiempo de coccidn es necesa=

rio tener el agua hirviendo cuando agrega la verdura; use

recipientes que cuezan uniformemente; cueza con tapa en el

recipiente; mantenga un hervor vivo; no agregue soda, a me-

nos que se mida cuidadosamente la cantidad.
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-V-Evaluacién»gg las Vitaminas y Minerales,gg,;g.gggﬁga
Las viteminas ayudan al organisﬁo a utilizar sus nateriales
de cohétruécién y de mantenimiento, y-de_aquitque uﬁa gréve
deficiencia de ellas de lugar a eXtensosAtrésﬁorﬁOSa  También;
las estﬁn relacionadas con los procesos quinicos que intér;
vieﬁén-en el desarrollo y asi ias néoesitaﬁ_én cantidadeé |

asbundantes Jos nifloa v lag mujeres durante la época de la

- maternidads Muchas vitaminas se disuel#én en égua\y pueden

ser déstruidas ouahdo sevexponen a la luz y él oxigeno;‘o~

E_Quandohse calien%an. Especialmente en presencia. .de 4lcalim

nos} ¢6mo el biearbohato'de godio; estos hechos debenAser.

; cohsidérados para conservar durante la preparacién de losv
» alimentos. Como algunas vitaminas se encuentren en los alie

mentes‘an cantidades muy pequeifias, puadén pérderse dufante

- la prepafaeién industrial o la éuliharia de los alimentos,

a menos que se emﬁleen métodos correctos en ellos. No exis=
ten pruecbas de que:cantidades de vitaminas por encima del

méximO‘requerido para lag funciones corporales y las regepw

- vas, den lugar a una salud mejor ovmayor vigor.

Los minerales cooperan con las protefnas y vitaminas
en funciones corporales tan importentes como la formacién de
nuesos y dientes, de los glébulos rojos que llevan el okige»
no a los tejidosgvy»chtribuyen a la elaboracidn de las se-
creéiones glandulares que‘gobiernah muchas actiﬁidédes del

organismo.
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Hacer una lista de las verduras de cads grupc y recerdar la
composicidn de cada segﬁn de la nutricién. :

aAnthocianlna Protei= | Ca, P Fe 4. Tlami~ Ribo* Niaé ¢
: na. | ne. ~flavina cina

*7;,diorofila

‘a‘fFlaﬁoﬁe

 Caroteno
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PROBLEMA Db LABORATORIO | ’

- Para estudiar los factores que tienen el efeeta del color ¥y
la textura de las verduras cocinadas,

PASOS

Ay Preparen las verduras segin del cuadro. aceroa de la pre~
paracién de las verduras antes de cocinar,’ '
"By Cocine 1/2 libra hasta que mds sueve, &egﬁn a las indi~
‘caciones par abaja.:

vMéhodo de Caroteno Flavone Clorofila Antooignina_

Cocinar

" Una olla
‘con tapa

~Una olla
sin tapa

1 c.
vinagre

1/2 &,
sodic

-Una olla
de presidn

Agua,
destilada

Ia leche en
vez de agua
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Para estudiar el efeoto que tiene el tiempo en. la% verduras
‘V_coetnadas, ‘ AR

PASOS

A+ Se limpian las verduras. L :
B, e cocinan 1as verduras segﬁn el métcdo mejor por oada
familia,

G Deaarlba qegﬁn el color, la textura, 'y el sabore

Bl tiempo = Zemahoria - Col Remolacha ~E9pihaéa
de cocinar : ' T
| 5 migutés |
'v‘é“} ;*
; 10 S
:’15’_'f“
25 w

' 35 g ~u'_.
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_ PROBLEMA DE LABORATORIO o
Para determinar los factores que tienen una 1nfluencia sobre
el sabor de las verduras aooinadas..
PASOS

A Azdcar |
- Se usa 1/4 libra zenshoria
1. Cocine en olla con tapa, 1/2 taza de agila
2; Cocine en olla con %vapa,; 4 tapas de agua.
3, Cocine en ella de presién

Bi: Asufre

Se usa 1/4 libra de col )
~1i Cocine en olla con tapa, 1/2 taza de agua'
2, Cocine en olla sin tapa, 1/2 taza de agua
3, Cocine en olla de presién.
C. Azdcar y Asufre ‘ »
Se usa 1/4 libra cebolla :
1. Cocine en olla con tapa, 1/2 taza de agua
2. Cocine en olla gin tapa, 1/2 taza de agua
3. Cocine en olla sin tapa, 4 tazas de agua
4.  Cocine en olla de presidn.

Zanshoria 1. 24 3
Sabor

Col 1. 20 3.

Cebolla 1. i.2s  3i 4y

Descrzba el sabor: dulce, nés dulce, menos sabor, blando,
:ﬁ‘uer‘ce ’ maipido ‘ .
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PROBLLMA DE LABORATORIO

' Para determinar el efecto que tlenen el 1iquido usado, sobre'
la calidad de la verdura, .

PASOS

A Preparen las verduras segin del cuadro acerca de la pre»
paracién de las verduras antes de cocinsr.

Be  Se usan las verduras de la familia: (1) clorofila (2)
carotenoid (3) antocisnina (4) flavone.

C. Cocine 1/2 libra hosta que nds suave, segin a lag indi~
- cacliones por abajo.

Ds Resultados

. Método de  Caroteno  Flavone Clorofila = Antocianina
 CQcinarv ’ ' ‘ '

1/2 taza

agua en olla

de presién .

1/2 taza
agua en olla
con tapa

 l'taza agua

- sin tapa

']2 tazas agua,

'“sin tapa
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PROBLTMA DE LABORATCRIO

" Para compmrar los frijoles verdes fresoos, envasados y hela~
dos, o N .

"i'  Fresco  Buvasado Helado

Color

© sabor

El Valor
Alimenticio

"”El Tiempo de
Preparacidn

'"f Texﬁura‘



PROBLEMA DE LABORATORIO

106,

“Para aplicar log resultados expellmentaleq cuan&o se coeinan

lag verduras.

4, Prepareiel cuadro para. cada verdura.

PASOS

- B:  Describa cada verdura para, internor, exterior v pallbim

-',C ultadov :

'Verdura

Método de
Cocinax

Tins razones a

1. Cantidsad
de agua

2. Bin ¢ con
tapa

3. 0Qlla de
presidn

4., Bl tiempo

de cocinar

escoger el método
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PROBL&MA DE LABORATORIO

»llus*rar el efeoto de 1la osmc$1s en el tratamiento de las
Nerduras. .

PABOS

A. ue usa una verdurs sin tratar, como cpntrol verdura‘
By Se . usa una verdura remogada en uoluoidn ooncentrqda de
sal, por 1/2 horsa.

C.  Be usa una verdura remogada en uoluomén'concentrada de
'8al, por 1 hora, :

D. ue usa una Verdmra;remowada eu4W*1; iéﬂﬁfﬂ,$$£;de‘gal

_‘Condiciones-de ~ Lozana, marchita _ ~8in cambio de
las verduras , seca, . eolor, ligerae~

i B : : mente descolow
rida, desoolo«
rida,.

D,
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PROBLEMA DE LABORATORIO

,Determinar de los proeedimientos para guardar verduras freg~
cas y que afectan la hidratacién o 1la deshidratacidn de
ellas.

PASOS
A, Bxemine lag muestras a, by Cy ¥ d en la mesa de abastemjj
 cimiento, y llene la tabla,

»B.} D@termlne looﬂre ultados de cada muestra._,_,

Tipo de - Fregca Método del Aparlencla Nlngﬁn

verdura .. almacena~-  lozana ____cambio
‘ ‘miento” °  marchita de co=
o ~ seca g o lor o
‘ Desco~
lorazién
Ca.
e

_v dn i

©ay . temperatura del cuarto

- bs refrigerador
. ¢4 pomo herméticemente cerrado temperatura del cuarta
coods recipiente de cocina en refrigerador
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PROBLEMA DF LABOBAPOPIO

_‘;Determinar la influencia que tienen 1&& caracteristicas de
las frutas secas, sobre el método de preparaoidn.

PASOS

;A. Las frutaq secas deben lavarse. sxampre culdadosamente,,A
‘a-menos que se hayan comprado en empagues. sellados de fébri-
o ga.  Bi se quieren ugar sin cocinar debfan de enguagar@e Lh
o pldamente en. agua hirviendo.
B. Pongs sgua hirviendo gobre lasg frutas lavadas u$ando 1
litro de agua por cada libra de fruta, Deje que las frutas

: G—T@?IIO‘,_) eI en ague wirvi enacr*mante}aga el agua apenes ir=—
viendo sobre Ffuego lento y ussndo el agua en que lag frutas
se hayan remojado para conservar las vitaminas; emplee una
sartén u olla tapadas., 81 me remojan por un tiempo demasiaw
do largo, las frutas pueden deshacerse al ser cocidas, antes
de que puedan tomar la apariencia brillante que se busca..
¢y . Bs deseable que se controlen los resultados dividiendo
cada lote de frutas remojadas, en dos partes iguales que se
deben. cocinar independientemente y usédndose el agna en que

- fueron remojadas.

| - D. Para las muestras sin remojar, use 1 taza de agua hir-

viendo por 1/4 de litro de fruta.

Tipo de fruta Peso Peso  Aumento Tiempo Jugo
original después en peso de
gramos de % cocinar
cocinar

Remojado por
24 horas

'Remojado por
1 hora

$in remojar



CAPITULO VI
PROTEINAS

Las protefnas y lows glicidos proporcionan cuatro ca-
1oriaS'pcr cada gramo metabolizado y los lipidos producen
nueve calorias por caéavgramo transformado en la intimidad

de los tejidos, y el orgmnismo humano, que funciona eomo una

de las mdquinas de mayor rendlmiento,'es capaz de aprovechar

hagta una cuarta parte’ de las celorfas en forma de trabajo

‘mecdnico y las otras tres cuartas partes en forma de calor.

HI“TORIA

Mulkder fue el primer hombre de ciencia en reconocer

que en toda célulaﬂhabia clerta substancia esencial para la

jVida. En 1813 llamé pfbteina a esa substancla, De 1920 a

1935 se fueron descubrlendo uno por uno los aminoécidos.

61101na, Leucina, Tlrosina, aerlnd, Aeido Glutémico, Acido :

: Aspértico, Penilalanina, Alanlna, LiSin, Arglnlna, A01do

Iodogorgonlco, Histldina, Glstina, Vallna, Prolina,.mriptea.
fan, Oxiprolina, déoleucina, Tiroxina, feido Oxiglutémlco,,
Metionlna, Treonina. En 1906, wilcox y HOpklno demonstraren

que un solo aminoécido no produce el méximo provecho, 2 me=

nos que se use en combiaac;dn con otro amlnoé01do. ‘Porv»

e ejemplo, se enoontré que la gliadina, una protelna del’ trim



1l1l.
go, mantenfa la vida, pero no producia crecimiento en ratas-

sl no agregaba el aminoacido lisina. Esto se llama el face
tor limitante de dos aminodcidos. Benedict, otro hombre de
ciencia, en 1906 afirmé que en los pafses donde la fuerza
productiva, el espfritu emprendedor y la civilizacién alcan-
zan un nivel méds alto, el hombre ha elegido instintiva e in-

dependientemente cifras més bien e xcesivas de proteinas'para

integrar su racién diaria; pero la economfa de los pueblos
ha perturbado la fisiologfa. #1 alto consumo de carnes, de
leches y de quesos puede observarse en algunos pailses produc—
tores, mientras que ha disminufdo en los otros, al auméntar |
los precios de estos alimentos. Al progresar las investiga-
ciones de nutriologfa, se ha visto que las protefnas son

los factores primordiales para la vida, la salud y el bie-
nestar, y por esta razén los médicos, los maestros, los go-
bernantes y todos los que saben la necesidad de corregir las
deficiencias alimentarias del pueblo, se preocupan por en=-
contrar medios que lleven al consumo correcto de proteinas,

en todas las edades y condiciones econdmicas.
LA QUIMICA D¥ LAS PROTEINAS

Las protefnas contienen nitrégeno, carboni, hidrégeno
y oxfgeno. Algunas proteinas tienen también azufre, fésforo,

y hierro. Son las dnicas materias alimenticias que contienen
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nitrégeno.' TLasg proteinas se cosgulan bajo un calor extremOg
Beto es un punto importante al cocerse alimentos que contie~
nen protefnas. Tenemos una clasificacidn de las protefinas

segin su composicidn y sus caracterfsticas fisicas,

_Protefnas Simples. Compuestas de aminodcidos SOlae

mente tales como la albumina de la clara de huevo, el suero

de la sangre, la zeina del maiz y la gliadina del trigo,

grgteiﬁés Oonjugadgs. Una-molécula'de.proteina uﬁida
"»a alguna otra moléeula, podia ser alguna grasa o ﬁﬁ éarbéhi~
; fdrato, tale& ¢omo caseina, como grupo no protefnico tlene B~
cido fosférico; el,grupo no protefnico de 1a'hemoglobina,es

~ 12 hemina.

vProteinas Derivedas. Son los productos resultantes

de la desintegyacién.paféigl de las protefnas por medio ded
calor o por,la‘hidrélisis.por le introduccidn de agua, como
en la coccidn o en la digeétién. Un ejemplo:és proteosas,
en la digesfidn despuds de que algunos dé,los aminéécidos

han sido desprendidos{

Contenido en Aminodcidos de las Protefnas. Las gran-
- des moléculas de la brotéina se componen de un gran nimero
de compuestos llamaddsvaminoéciGOS'que contienen nitrdgeno,

Ia clase y la estructurs de cada protefna depende de los ami-
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ndécidos que 14 compdnens Encel proééso digésfivo‘se-desiﬁ“
tegra la molecula profefﬁi@a en aminodcidos: La corriente
sangufnea 1lleva luééo dotos & todas partéé del cuerpo, Aﬁay
 una divisién de 1bs;éminoécidos entré»esenoiales, cuales no
' ¢puedeh sintetizarsa‘éﬁ el'ouerpa y tienen Qué'suplifss eh la

alimentacién diaria; no esenciales, pueden ser sinté%izadosﬂl

en el organismo. Las esencisles son: valina, lising

nina, leucina; isoleucina, triptofano, Ffenilalanina y metio-
" ‘nina. Las no esenciales son: glicina, tirosina, cistina,
' alenina, serina, deido glutéﬁico, dcido asparraguinico, ar-

ginina, histidina, prolina, hidroxiprolina y citrulina.

Funcién de ;glProteina. Acerca de quince a veinte
‘porFCiéht¢ de1_cuerpé-es'prOteina. Las protefnas se encuen-
- tran en los misculos, los éartilagos,,los componentes‘esénm
ciales de las enzimag, las hormonas y de las_secregionés del
cuerpo, en la sangre;vtranspcrta oxigeno de ioé’pulmonés a
los tejidos y lleva didxido de carbono de los tejidos a los.
pulmones y tal como antiéuerpos, defensa contra enfefmedades,

Una de las funciones principales de»las»proteinas es
formar nuevos tejidos. Puesto que 1as’proteinas contienen ..
nitrégeno, deben de suplirse en 1o alimentos para la forma-
cibn de tejidos nuevoé durénte el crecimiento, la prefiez vy

la lactacién, y para producir tejidoa despuds del entrenamien~



' 'tg’atlético y despuds de enfermedades, Las proteinas_éelulaw

. res se reconstruyen aparentemente de manera contfhua dese=

'"éhandbialgunos aminodcidos y luego incorporidndose otros nue~

B R (o1 P

Se usa proteina para energfa. 84 se comen protefnas
. en exceso de la cantidad necesaria para la formacidn de tew

 jidos, la protefna sobrante es quemada u oxidade. También,

' si los alimentos ingéridos no suplen carbohidratos y grasas

“f*,‘éﬁ‘cantidades suficientes para satisfacer las necesidades de

. ‘energla,; se queman las protefnas como combustible para el

- organismo,
| ias protefnas funcionan como substancias reguladoras.
A causa de su influencis sobre la presidn osmética, las'pron
tefnas tienen influencia sobre el intercambio ée‘agua entre
las células de los tajidos y los flufdos del cuerpo._ Otra
funeidn reguladora de las protefnas es la de mantenef,el e
quilibrio 4cido alealino de la sangre y de los ﬁejidos. La
reaccidn de la sangre y los tejidos se»mantiene}ﬁn poco arri-
ba del punto neutrsl Qvligeramente aiealinanpor el balanceo
de vérios factores diferentes, wno de los cuales es la pre=-
- gencia de protefnas. ILas proteihas'son capaces de combinar-
se tanto eon substancias dcidas como con alealinas,

' Peqaeﬁas cantidades de'proteiﬂa son necesarias para

1a formacién de la enzimas que son e senciales pars la diges-
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2%16n ypla oxidacién, y forman, tambidn tales hormonas como

la tiroxina, adrenslina y la insulina.

| Necesidades de Protelnas. Cuando la cantidad de ﬁi~
trdgeno quo entra al organismo con los allmentos es igual a
~la eliminada por 1a orina, heces, transpiracién, se dlce que

,ex1ste un equilibrio de nitrdﬂenOx 8i la entrada es supe-

rior a la ellmina01dn, el equilibrio es p081tivo; si la eli~
minacidn es mayor que la entrada, el balance es negatlvo;

vLaq nece31dades de proteina han 31do determinados por la Jun-~-

ta de Alimentos y Nutrlcién del Consejo Naclonal de Investi—» =

 gacidn. Estén basadas en los resultados de los estudios so-
“bre el equilibrio de'nitrégeno en adultos y: nifios sanos. ﬂ
Le. recoﬁendaeién incluye un margen de seguridad. | |

| Porque el mantenimiento es el factor primario para la
‘determinacién de las neoesidades de proteinas, la masa, . de |
los musQulos influye en la cantidad requerida. La_recomenda~
eidn de la reaccidn se hiZO‘sobre la base de un grémo ﬁor‘dfa
y cada kilogramo de peso deseable para un adulto sano., Las
necesidades de proteinaa varian desde tres punto cinco gra~-
mos por kilogramo de peso de un nifio, a uno punto cinco a
dos gramos dﬁrante 1la. adolescencia.

Se han estado haciendo estudios sobre las relaciones

5que\guardan éntre sf los aminéécidos. La cistina y la me- -

tionina son un ejemplo. - La cistina, un aminodeido no esen-
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 cial, es una ayuda a la metionina, un aminodcido esencial,

¥y provee aproximadamente tres cuartas partes de las necesi~

- dades en el dltimo, 'La metioniha tiene que estar presente

'para que la cistlna se pueda sintetizar en el cuerpo. Tam-

blén, un exceso de algﬁn aminodcide puede disminuir la utili-

zacién de otro aminodcido. Estudios siguen haciéndose. Los

invegtigadores no oreen que ya eshtemos en la gitus

S - Ry Wih g AR N N £33 ..:.:a* P mag TRV Wiw R v 5 eV

poder cembiar de la apreciacidén de las protefnas a la apre-

ciacién de los aminodcidos.

| Tuentes Qg Protefnas. Usamos la palabra valqr'bi@ld-
gico, para 1a=diécusidn de sl un alimento es uﬁaufuente bue~
na para pro&eer proteinas. ELl "valor biolégico“ puéde defié
nirse como el porcentsje de nitrégeno absorbido que se re-
tiené en el -cuerpo, EL valor bioldégico para la proteins

del huevo, es el mds alto, cerca de cien, y déqimos qﬁe tie«
ne un alto valor bioldgico. Las preteinasscompletaa-contie?
nen todos los aminodcidos esenciales en la pfop@%oidn}cofrec*
ta para mantener la vida y produclr crecimiento. Léé pro=-
tefnas parcialmente incompletas contieﬂen aminodcidos en
cantidades y proporciones que puedan sostener.vida,/pero no
producen crecimiento. Cuandé nosvreferimos‘a alimentos de
este grupo, otra vez llamamos la‘atenciéﬁtal "factor iimi~

tante". Los ejemplos de'las'proteinas completas son: carne,
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 ‘aveé:Wpsscado, huevos, leche ¥y queso. Los ejemplos de’las‘J
fpibteiﬂés incompletas soﬁ trigo,‘maiz, arroz, leguminbsaﬁg

“_1entejas, y rueces. Aliméntos,inoompletos pueden‘servir‘ﬁé-
Cra completar ajimentoa proteinicos. Por ejemplo, se pueden
; hacer tales eombinaclones eomo macaroni ¥ queso, 1eguminosa%'

 gon carne y comblnaclanes;de sandwish, oereales y quesog

LAS NECESIDADES DE PROTEINAS BN BT MUNDO

Protefnas en la dieﬁa,.son hoy en dia la neoesidad
_bé%ica'mayor en la élimentaéidn dél mundo . Tanto la fuente
como la cantidad total de las proteinas son 1mportante

 Si alimentos de Origen animal gson parte del total, entonees”
la calidad de»las prétefnés aumeﬁta, Bfectivas soh‘tambiéh‘
las leguminosas para suplir 1as protefnas de los granos, y
son de’importancia.especial donde las protefnas animaiesrsen
escasas: Bn muchos pafses son deficientes las dietaS-debidd
évlaé dohsfﬁmb?es'locales,Aprcblemas de transPortés y de
conservacién, poder adquiultlvo muy bajo del pueblo que ven-
de allmentos para poder comprar otras cosas necesarias.

. Ias proteinas dlsponible& varfen en la América Latina,
da'un.pais al otro. In Argentlna y Uruguay,.el térmlno me-
dio del total d e proteinas con que se cuenta, es de 105 y
novenfa y dés gramds‘por cabeza y por dia, y el sesenta'por

ciehto es de 6rigen animal.“Por otra parte, en algunos
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otros palses de la América del Sur y de la América Central,
hay menos de sesenta y c¢inco gramos por perséna y pof dia,

5 &sto incluye protefnas animesles solamente en cantidades pe=
queﬁas‘ En la Repdblica Dominicéna, £l Salvador, Guatémala,
Honduras y en el Perﬁ, ge euenta con menos de qulnce gramos

‘de proteina animal por cabeza vy por dia. En la mayoria de

dicho, 1eguminoqas tales oombllos frlgoles, ayudan a contra~
rrestar la falta de proteinas, pero sabemos que son de. un
}valor biolégioo mds bajo que las proteinas de origen animal.
Debido a la tan comin defloien018 en alimentOs protei-
 'ﬁicbs de valor biolégico alto, la ‘enfermedad nntrlticia
'kwashiorkor”es tan extendida en estos paises.,~La'enférmedad.
se presenta con mucha frecuencia en nlnog menores - que 1a
'edad escolar, Cuando desteten a los nifios, les dan una bebi-
' da;llamada atole;b Esté atole se hace de maiz y"agua.‘“El V-
Lor bioldgico del maiz en protei 188, es bajo, porque la pro=-
vteina'prinoipal en el endoupermo,es zeina que es deficiente
en lisina y triptofano._

El hecho de que la nutrlcndn deficiente en protefnas
entre el pueblo es tan @xtendida, hace necegario que se to-
mén’medidas efectiﬁas'para préveer alimentbs proteinicos de
- buena calidad en cantldades adecuadas y .a un precio qﬁe esté

al alcance de la poblacibn del nivel social y econémico més
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 bapo Los programas a largo plazo para el mejoramiento de
las condiciones de la alimentacidén del pueblo, son las gue
vﬁomentan el desérrollo de la industria‘ganaderaFde;lavleche;
.Esto.eqmprende el establecimientovde plantas pasteurizgdo#
  ras_y.productores de leche. en polve, y el aprOVeehamientd

'més efeotivo_de los productos seCUndarios de la_leéhew’vEl

pescado ofreoeﬁaxand -_jhﬁli_ades

- dos locales de producclén, de secar, salar ahumar, son‘»
deseables ¥y hay que estimular un'aumento en la producci6nﬂde
carne perfecclanando la eria, el pasto y medlante el control_
V:de las enfermedades del ganado, m4s el desarrollo de concen~
. tr@dos.de pastc,

Aparte de medides de esta naturaleza; a largo plazo,
debian de alentarse programas. de produccién de resultados ‘
més-lnmediatosf Los investigadores han desarrollado nuevos
alimentos'protéinicos pare aliviar estas escaseceé usando
: préteinas vegetales en lg Qombinacién correcta que dan un

alto valor bioldgico.
CARNE Y ALIMENTOS ANIMALES

Lu Bstructura x Compegicidn de la Carne. la carne-se
compone de tegldo muuculnr, ﬁegldo conectivo y grasa. Bl te~
jido muscular em formado por haces de iibraq musculares.

7v,0ada hazyes$éxenvuelto en:tejxdp:conectlvpcque:se extiende
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ferminando en el tenddn al final del haz y fija él mﬁséulo
él-hueso. Vasos sangufneos, nervioes, .y céiulas de grass tam-
bién estén envueltos en masas de tejido conectivo que se en~
| cqehtran entre los haces de fibras. Cada misculo individual
estd encerrado en una vaina de.tejido conectivo. Las;?retei—

nas de la fibra se llaman'miosina y midgeno; el tejido’donec-

Existen dos tipos de tejidoc conectivos, el blanco y el ama~
rillo.‘ Bl tejido conectivo amarillo contiene una gran’ por-
cidn de elastina. El blanco contiené coldgeno. - La.funéidn“
~del tejido conectivo es la de sostener unidos los haces de |
- fibras musculares dentro del mésculo individual, y de conec-
tor misculos a otros misculos o huesos. TLos tendones ¥y 1li-
gamentos se componen de tejido conectivos lég tendones con=
tienen el tipo blanco predominantemente, y los ligamentos
mas‘bien son del tipo amerillo. Bl teJido coneetlvo en los
misculos es el que causa la dureza de la carne. Grasa se
encuentra siempré en la carne., Xsta depositadé en el teji-
;do conectivo alrededor de los dSrganos, los misculos y béjo
la piel, La grasas en el tejido conectivo eg especialmente

buens, porque mejors sl szbor y la jugosidad de la carne,

Aprec1acién de las Carnes segfn su Clage. Las varia-

ciones en compoalclén y estruotura de la carne dentro del
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‘Cuérpofde.los animales, son grandes, Las carnes de ias AL
férentesﬂpartes del. cuerpc,ﬂtienéh‘diferentes oualidadeSYQue'
son el resultado natural de la estructura y Squﬁncién,‘

Bl gobierno federsl establecié una ciaSificﬁCién de
éalidades para la venta al menudeo para la‘cafne de res, ter-

‘nera, carnero y aves. Bsto pone al consumidor en condiciones

de sﬂ%ﬁf—que—cIaSEﬁ‘e*ﬁ*Tﬁ@"esvé*compran&@'y-lc protege., Los
| grédds'de las‘carnea de animales se basa en la conformacién
de los animales, la distribucibn de la grasa,. la calidad de
la carne magra, dureza 'y color de la grasa, y en las reséé
‘la clagificacidn se hace tambiédn ségﬁn su edad y sexo. Lo
importante ‘es la relacidn entre el grano y la cantidad de
tejido conectivo. Pero €l consumidor no deberfa de guiarse
en sus compras por los grados més Tinos posibles, sino le
conviene comprar la clase adecuamda para determinado uso y que

ofrezca a2 un precio apropiado.

Valor Nutritivo de las Carnes. ILa carné es una de
las fuentes impof%antes de pr@teiha de alto vélor‘bioldgico.
- Las proteiﬁas‘mﬁsculares contienen todos los aminodcidos |
eseneiaies en aproximadamente las proporciones correctas.
£l contenido en calorias varia con la cantidad de~grasaé!,
La carné suple tres importsntes minerales, fésforo, hierro

y cobre, El hierro se almacena en el higado. Carne es una
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buena fuente de las vitaminas del tiamina, Todaszlas’éérnes
“son buena fuente de riboflavina. Se obtiene el énarehta'por
.ciento de la niacina del pescado, Pﬁesto que estas diferén~
“tes vitaminas B son afectadas por el calor y solubles én‘el
aéua, ha sido necesario determinay el grado de retenoidh'en
cafneé cocidas. Cuando las carnes se sirven con la graga que

queda en la sartén o con el agua de coccidn, la proporcidn

o VT Oa EA RO

‘sas de la carne, cantidades de caroteno que produce vitamina

A,

Calidad Sanitaria de la Carne. De todos los alimen-

tos la carne y la leche, son los que mis estdn expuestos a
contaminaciones que pueden ser peligrosas mra el’consﬁmo
humano. Log inspectores federales.de carnes afirman que hay
dieci&iete-enfermedades que los animales pueden padecer y
que hacen imposible gue su carne se,pueda Usar como aliménto‘
La‘earne no retiene por mucho tiempo su frescura a
causa de clertas enzimas que contiene y que la emplezan a
digerir parcialmente,.‘Esto'hace que 1as carnes se vayan ha-
ciendo menos firmes y que se vuelvan una masa medié‘liquida.
Alimentos de carne que guieran conserVérse por un’tiémpo nés
largo tienen que esterilizarse y sellarse como al conservar-
los en 1ata33ao tienen Que congelarse,~sécarsé”o curarsg,

Semejantes procedimientos destruyen las enZimas,y las bac-

cayemaR e o

VT e
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ﬁerias, g‘bien retardan éu actividad.

Fl pescado es partioularmehte susceptible a eontamina~
ciones.  Las bacterias en sus intestinos y en el mucflago de
- lag lanchas se desarrollan muy rédpidamente y-penetrén;en los
vmﬁéculos; -Todaé las cérnes, aves y los}pesdados debian de

ponerse a unos cuatro a cinco grados C., para conservarlos

£
por poco tier

Lg.Apetitoso en la Carnme., Cuanto mds tierna es la
.fcarne;'cqﬁntanta mds facilidad se mastica. Las‘propiedades
. que influyen en el grado de suavidad se relacionan con la.
' ihclase y-la dantidad‘del:tejido conectivo, calidad y diStri~
«-bucidn de la fibra musculér; cantidad y~distribuoi6n~de la
grasa y la madurez de:ia carne., Clase y cantidad dertejido

“conectivo varfan con la edad del animal, el sexo y la espe=-

. cie, y con la manera de hacerse las tajadas. La carne de

puerco. tiene menos tejido conectivo que la carne de res.
Pescado es siempre tierno debido a la accidn suavizante del
agua., Animales machos suelen tener mds tejido conectivo
que las hembras, pero castrdndolos a corta edad, se elimina
,'esta diferencia. Los mﬁ$culos.que en el animal trabajan
nés, desarrollan més tejidb conectivo, HLa‘distribucién_ae
‘via.grasa es muy iﬁportante, puesto que’cuahdo lag fibras.

musculares moteadas con muchos depdsitos de grasa, la carne
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egtd mds tierna. Pl grado de madurez de la carne por alma-

-cenamiehto, influye bastante en la suvavidad de lag fibras. -

. Células activas producen. 4eido ldetico y diéxidg de -
carbono., A medida que éstos vayan acumuléndose, lag fibras

musculares adquieren‘una fuerte acidez. Esto produce lo que

se conoce como .Yrigor mortis." Despuds de algin tiempo,

un()ﬁ a :faczﬁ._la carne 11 ega o U Ylﬁt,e,__ﬁc\erfe,g,t adgﬂt;laVc_alnﬂevge

hace més tmerna.

Bl sabor de la carne eruda se hace notar, por la Ma~

yor parte se debe al jugo, a lo salado y lo dulce de la san-
‘gre.’ Cada es pecie tlene un gabor més 0 menos dlgtlntivo.
Animalew m”s v1ejos dan una carne con més sabor. La carne

de misculos que hlcieron més ejerclclo, gabe megor. Al ma-

durarse la carne, el sabor se desarrolla més, TLos animaléé
alimentadoa con eereales, dan una, carne de sabof'més'tierﬁb.
E1 color rojo de la carne es resultado del plgmento
proteinlco, la nemoglobina. La intensidad del color varfa
segin las especies, edad de los animales, éjercicio que ho-

yan hecho, su alimentaciéh; y la exposicidén de la superfi-

_cie de las tajadas al aire. Como sabemos, la carne de res

es més roja Qué la de pﬁereo, carne de animales mds viejos
es més oscura que 1a de animales jévenes, los misculos gue
hayan trabajado mds tienden a ser de un rojo mds oscuro, y
cuando la carne se corta, se produce un color rojo brillan~

te debido a la oxihemoglobina, Al secarse con el tiempo la



superficie, éSta se hace mas oscura con la déshidrataci&n,

Cocinar las Carnes. &L cociner la carne tiene por’
objeto prineipsl acentuar el sabor, cambiar elicolér; ﬁfodum
voir o ‘sumentar la firmeza, la suavidad de los teJidoq, y me~
jOrar la calidad sanitaria. .

Hay cuatro protefnas de las fibras, cads una oon ten—

perabura dlferente de coagula016n. La ooagulaoidn reduce su
capacidad de ‘absorber agua y reducé el didmetro de las fi~
brag aumentando de este modo 1a flrmeda de la carne. A ma-
 yor temperatura la contraecidn es aumentada, y se pierde
‘agua; ‘Ya‘que él‘efeéto del calor dé*éndufecef 1as'fibrés
lmusculﬁres, es mds fuerte que su poder de ablandarlas, en

‘ carnes de mﬁsculos con poco tejido oonectlvo 0001narlas pue~
. de,dl minuir su suavidad en vez de aumentarla. _ |

o Dl colégeno en el tegldo conectlvo puede ser conver»'
tido en gelatine por el calor. Coclnﬂrlo poCo o-a un tér-
mino medio, tieﬁe pOQO efecto:suavizanteu e necgsitan tem=-
pératuras més altas para_calentap;_herv;r_Q calentar lenta~-
mente, para que‘se'pTOduzéan cambios. Es vaio‘que los o=
fectos del oaleﬁtamiehto aobre las proteinas déllas fibras

y sobfe el coldgeno, son antagbnicos. 9Si cocinar ias 6arnes
por algin tiempo resultta en mayor‘Suavidad ) no,.depende

hasta dierto:grado de la cantidad de éolégeno en la carne.
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Dsta es la razén de algunas pricticas comerciales de servir

carnes de dlferente tipo pero igual cﬂutavz’Ldacil JuntaSg"
hl,calpr,empieza.a;oambiar de color de la!he@oglobina
cuando la;temperatura_llega 2 mis O menos ciéneuéntawgraéosﬂ
Cu Maduréndose las carnes las tempersturas a que.elfqdlor
cambia, son mds bajas. | E
 Lé grasa;de,la carne, esta en el tgjido coneativo,_ -

superfici almente debajo de la piel, en masas visibles enlos

g W

T
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: mﬁsculos, y‘en oantidades més pequenes, entre los haces‘de
las iibras‘ Al 0001narse se derrlte, y. ouando esté en la -
buuperfloie de carte, fluye a la Qartén. ” _ |
Cuando las proteina% de las Iibras coagulan al aumen~'
'.ftar la temperatura, el agua que asi queda libre es parclal—
v ‘mente evaporada y se pierde, 8 menos que se esté oociendo
.en una, olla.o sartén bien cublerta. Bn, el_gugo quedanfmun
‘éhOé minerales, sabores, muchas vitaminas y otras'substan—
cias en Verdadéra soluecidn. Por lo general, cuanto més alto
eg el calor usado al cocinar y cuanto mayor es 1la temperatu~
ra interior alcanzada, tanto menos jugoso resulta el produ¢é
to. La disminucidn de la jugosidad no se evita por cocer
la carne en agua., La carne se encoje mds cuando sge cuece
en agua 0 en vapor que cuando se guiga sin agua. ILa jugoéi»
dad no siempre depende de la pérdided de agua por completo,
porque otros factores, como por ejemplo la pre;encia de gra»
sa derretida entre las flbras de la carne, puede disfrazar

la mayor sequedad de las fibras.
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La descomposicidn de la gra ay de la: proteina, pfo~
bablemente el efecto de dorarse la carne, estén entre“lbs*' |
.*cambios mayores que influyen en la pro&uccidn del sabor y
:del aroma al cocexr. Puesto que la mayor. p@rte del. sabor

té en el jugo, a mayor. enco imiento de la carne al gul%ar-

'%1 tiende a tener menos sabor,.

Los Métodos de Cocer l&u Carnes. Tanto ol calor seco

como el hﬁmedo,_se wsan para cocer carne. Partes tiernas
,puedan guisarse con calor 868C0, porque agua adlclonal 0 va=
tipor ge neceslta para suavizar y vclver tiernos los tejldos
HCOH@OthO- de las tagadas menos suaves., Pe&azos tjernoo, 0
isea los de poco teaido coneotivo, se cuecen mejcr a color
seco. ‘Bsto incluye oarne pars asar, costllla y lomo do cual-
.quier dnimal. Métodos de coclnar con calor seco son asar,
asar sobre carbon, a la parrilla o en cazuela y freir.
Pedazos msnos tiernos o los que tlenen mucho tejido
: éone¢tivo, tienen que cocinarse con calor himedo para haéer~
log suaveg. FEetas carnes son por o géneralkaguéyén, paio~
ma., peinecillo. Wodos de cocjnar con calor himedo son gui-~
sar con verduras, en olla tapada o es tofar. Hay excepcio~
knes.de estas reglas. Tajadas delgadas de carne de puerco 0
de ternersa, pueden resultar mejor si se guisan en clla tapa~

da que si se asan, Usar olla tapada para gulsar carne de
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puerco o ternera en chuletss, costillas o steaks, permite

~¢ocerlas bien gin secarlas.

 LECHE

‘Bl término leche puede definirse como la~secreci6n v
de la gléndula mamari y en diferentes parites del mundo;‘el

ugo de la palabra puede referirse a la leche de vace. ovejs

cabra o camella, La leche contiene agua, proteina, graua,
carbohidratos y cenizas. Las proporcionés en que estos com-
ponentes estdn presentes, varién segdn los tipos y las razas

de los anlmales, el perfodo en. que esté el anlmal, la esta—

v016n del afio, y de la alimentacidn.

Valor de la lLeche. ILa caseina y la lactalbimina son

las protefnas mds importantes de la leche. - Lo casefna estd

presente como. un compuesto de calcio y representa mas del
2.5 por ciento del peso total de la leche, ¢orrespondiendo

a la lactalbimina, el .50 por_ciento. Varias otras protel-

nas diferentes se encuentran en proporciones mucho més pe-.

quefias. La casefna ha sido estudiada porque es la més
abundante y por separarse fdcilmente de la leche para for-

mar 21 componente méé importante del queso,., La grasa de la

. leche COntiene,uné proporcidn muy alta de deidos grasos més .

bajos, yvtienevun punto de fusidn comparativamente bajo. Es-

tos dcidos grasos menores dan un olor penetrante y contribu~
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yen a la produccidn del olor y sabor feos que se notan: muw

chas veces en la mantequilla guardada enjcondiciones que fa=

ciliten la hidrdélisis, Bl carbohidrato de la léche,_es casi

exclusivamente el azlcar llamado.lactosa. Esto es cierto

-cuando menos para todos los memiferos de tierra firme;b‘El

anélisis'quimico demuestra que las cenizas contlenen congti-

tuyentes tales como el potasio, caleio, sodlo, magnesio,
hierro, fésforo, cloro, azufre,fcobré, zine, aluminio,vmané
ganeso, yodo. EL contenido en Vitaminas varfa con la ali=
mentacién; solamente-que‘la tiamina se exceptﬁa'y ge encuen-
tra en proporcidn constante, La ﬁoténcia de la leche en vi=-
tamina A depende tanto de su contenido en vitemina A verda-

dera, como en carotinas, Algunas razas animales tienen una

leche mds intensamente caloreéda, como es el caso con las va=-

cas "Jersey“ o) "Gﬁernsey"e. Lo contidad de vitamiha'D en la
leche vafia con la exposicibén de la vaca a la luz del'scl;
Desde el punto de vista de su ccmpoSioién, la leche.eéjmuy
compleja y contienevsubstancias en éaqa uno de los tre§ egm
tados de dispersidén, Las protefnas y los fosfatos de caleio
estdn en dispersidn éolcidal;'la grasa de la leche esté en
forma de suspensidn de glébulos. Pbrque la leche es el pri-
mer}alimento gque recibe el ser'humano, es el alimento que

méds se acercs a la perfeccidn en su valor nutritivo.

, Digestibilidad de la Leche. ALl llegar al estémago,
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la leche se coagual . por la aocidn del deido y de 1aé encmmas.
Cuanto mds duro sea el cuajo formado, tanto més tiemPO‘tarda
"en'dejar el estémego. La leche de vaca origina_c@égnlos més
grandes que la leche humena, La leche de vaca néceéité”méé'
‘itiempp‘para acidificarse al grado de producirse ia coaéﬁiéw

eidn y de empezarse a hacer la digestidn estomacal. El‘fiem~

»,poﬁqu@_Jﬁhlﬁghevp,hmawece en-el— esté SE0H— vayiﬂvcum_leéﬂnwt

dad ingerida,al Mismo.tiempo y con la presencia~0 aﬁSencia
_'de‘qtrOS'alimentos, ' La presencia de otros alimentos hace

que le leche salga del estémago con mayor rapldez.

Condicioneé'Saﬁitaria& de la Leche. La leche no es

un almmento completo para anlmales, pero sf un medio muy bue~-

no en el que sobreViVen y crecen fé01lmente los microorganis~

, mos, también los patégenos para ‘61 hombre. Desintarias, fie-
bre tifoidea, la eséérlatina, difteria y'tubechiésis,ipuéden
‘transmitirse por conducto de'ia leche. EL Servicio Péblico |

" de Salubridad de los Estados Unidos récomienda qué_se definan

oy establezean 10s grados A y B, para la leche.

‘Bl grado A contiene 3.25 por ciento de grasa, y 1a pla~

‘ca de microscoplo no presenta mas;de.S0,000 bacteriaé por
cen%imetio cﬁbico. .ﬁebe habérse producida en granjas que
‘tfabajan com.normasvsaﬁitériés especificas; El grado B de

leche cruda que no tenga mds de 1,000,000 de bacteria por
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- ecentimetro cdbico.

gipos de Leche PiocesadaQ Layleehe pasfeﬁiizadaHES.
lechefqge;se ealienté 8 una ﬁemperatufa sufieien%e para,deén
trﬁir bacterias patégénas,.i qﬁe luegé se enfria éVBO?érados
o0 menos. - Leche homogenizada ha sido somefida a}un‘ffaté~

miento que mecdnicamente reduce el tamafio de los gidbuioé”‘

‘de la gras y sumenta as{ ou nﬁmero.y La emulsién se estabi—
liza, y la crema no sube a ia superficie..' | ‘>A | S
7 - lTieche evapofada es‘leche a la qué se ha quitado ﬁ£s

de la mifad de su agaa.por medio de un éalentamiehto bajo
vacfo. Ha sido homogenizada y esterilizada en recipientes
sellados. - Contiene no menos del 25.§_por clento de sélidos -
’coﬁpletos de la leche y no menos del 9.9 por ciento de grasa
de leche, Leche condensadavy endulzada o azucarada es un
producto que se obtiene por eveporacién dé una parte do su
agua y a la cual se agrega azdcar.

Leche en polvo es un prodﬁcto resultante de quitar
el agua a la leche. ILa leche completa en polvo, contiene
no nmenos del veinte éeis pof-ciento'de grasa y no més del
cinco por clento de hﬁmedad. Leche descremada en polvo cone-
tiene més o ménosxel uno por éiento de grasa y no mas del
cinco por ciento de humedad.

Hay tres tipos diferentes de leches fermentadas. Sue-

ro de leche es el producto que queda después‘de'quitarle la
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grasa o mantequilla por un producimiento de agitarla, .ﬁeche
cuajada resulta cuando la acidificacidn ha sido suficiehfe
para producir una precipitaoién'maroada, sin llegar a lahsem
pafacién completa del suero queddndose los coagulos en~$ﬁé~”
pénéidn.v Leche agria es igche aciaificada por la achéﬁ‘dé 

bacterias ?roductoras de 4eido léctico, por el_vinagre'd por

el jugo de limén.

QUESO

La producci&n de quesd es un prodes¢ de fraccionamien~
- to de la leche, en el que la leche es oéagulada‘y 1a}parte
éuajadaiséparada luego del suero, Lo cuajado, el requeséﬁ,
sé‘usa para hacer el queso, _Ccntieﬁe el caseinato de cai~
'cio. La mayofvparte,de‘la grase ge retiene en la oaséiné.
Este‘genéralmenfe chfiene también mucho del fosfato de oalﬁ
cio, y los minerales y 1aé.?ifaminaé. El requesdh heéhdlcon
cuajo retiene mayor cantidad de sales de calcio que el re~.
gquesdn producido con écido. Bl requeéén de cuajo tiene‘reac-
- ¢ibn casi neutral y eohstituye ﬁn medio mas favdrablé para

el desarrollo de’ﬁna ﬁayor variedad de mieroorgénismcs; y
ppf lo tantd ofrecen_posibilidades para la prpduecién‘de Qué

de mds tipos,

Tipog de Queso. ' Existen aproximadamente ochenta vaw .

riedades de queso, pero hay mds de cuatrocientos nombres.
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le tipo depende des el contenldo de: la leche eﬂ grasa, la

fuente de la leche, del método usado para la coagulaeidn,‘

por cuajo o por écido, el contenzdo en humedad del queso;

blando, semi duro, duro, camblos después de la separdcldn

del requesén, ma&ura&o 0 sin madurar. La maduracidn se ob=

tiene por una definida secuencia de espeeiesfde hongcs o

para cada tipo—de T QaEE0 N que son
GOntrolados en diferentes condiciones de temperaturas en el

éalentamiento de la leche, la cahtidad de sal y la manera

. de agregarla, cantidad de agua'preSGhte, y por el tipO'de

microorgsnismos usados.,

- Calidad Nutritiva del Queso. Bl valor nutritivo del
queso puede apreciarse tomando en cuenta que su produocién
incluye el proceso de sepérar la‘mayof parte de 1aS'protéi~”
nas y de la grasa de la leche, de mayor o menor cantidad @e
agﬁé. Un queso\hecho de un cuajado por éCide, tal como el
requesén del mercado o de rancho, plerde calcio en el'suero,”

calcio que en cambio eb retenido en el cuajado o requesdn

producido con un cuajo. ILas pérdldas princlpales en valor

- nutritivo al producirse los quesos mds duros como, por ejem-

}ﬁwpfs el "”heddar“, son las de las ‘vitaminas solubles en agua.

81 proceso mismo de maduracldn‘no afecta el valor en vitami-

na A,
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Digestibilidad del Queso. El calecio del gqueso se a-

‘prOVecha también como'el de la leche, Ias molestias que. al~
gunas veces se eiperimgntan al comerse Queso, sonvoausadas
generalmenﬁe;por una irr;tacién del estémago por éaiaoéivoé
14tiles y pﬁrhalgunda de los productos de’deﬁdoblamiéntéide,
'kproteinas gue se deéaxiollan durante el.periédo'de ia mad - |

racidén.

 Condiciones Sanitarias del Queso. Bl procedimiento

mﬁs'seguro es el de ihsisfiruen 15 pasteurizaqiénldertoda‘
leche destinada a 15 producciéﬁ de quesé; La leche pasteué
‘,riéada da un quéso "Cheddar" de mejor sabor que el hechojde
leche oruda Sih‘pasteurizar;‘y ademés madura dbn mayor rapi-

dez y se puede almacenar bajo tempersturas més sltas.
HUEVOS

La yema es una serie de capas de yema amarilla sepa~
radas por capas muy delgadas de yema blanca. EL disco ger-
- minal, donde empleza el crecimiento, si el‘huevo estd fecun=
dado y cuando las condiciones-som adecuadas, va_desplaiéndose
hacia fuera con la adicién de cada capa durante la formacién
del huevo; al final apsrece comoc una mencha de color claro
gobre la superficie de la yema. La yema estd envuelta en .

cuatro capas de clarva. ILa primera capa es la méds densa y



termina en los dos hilos dé la chalaza, hilos de clara muy

resistentes gque mantienen suspendida la yema, BEsta es la

| parte mis pequeiia del tobal de la clara. Prédximo a esba capa
wiscosa interior de Clara, estd una megunda que es delga&a
-y fluida., ﬁsta capa esté rodesda de wna tercera que es ge-

latinosa y eonstltlye un poco ‘mis de la mitad del volﬁmen

i e

e M A
T OuELTUT

todas las capusy Uma Ulvima capa exterior &5 acuo=
ga y transparente, .La,proporcién entrg la clara;espeSaty 1
&elgada, varia entre los huevos; ia edad del_huevo»yula,tem~
peratura en que se guarda, influyen en éstoé Todo el Goﬁtee‘

nido del huevo estd encerrado en dos membranas de la céscara

',y_la cdscara misma, En el momento de que el huevo es puesto,

estd 1lleno’ por completo, pero al éhfriarge su cantegido tiem
ne lugar una contraceidn que produce un espacio devaire éntre
ias dos membranas de la céScara. Cuando el huevo se guardé
por algin ti@mpe,_alguna agua evapora de su cqﬂtenido y au-

menta el tamafio de la célula de aire,

Calidad Nutritiva del Huevo. ZIos huevos son fuentes

importantes de proteina_aompleta, hierro, calcio, vitamihas
Ay D, tiamina y riboflavina. También satisfacen las necE-
sidades animales que se ftoman como norma de comparacién pa-
ra los valores bioldgioos‘de otras proteinas;

La contribucidn del huevo en minerales que mds se des-
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taca, es la del hierro, puesto qﬁe el calcio estd eané;cés~
cara.. Bl hierro estd en la yema. Bl oonten@d@‘en;minérales
‘de los huevos, no estd fntimemente relacionado con el aliw
'mentg que recibe la gallina; Experimentos que se han‘hecho
demostraron que cuando se hicleron cambios en la oanﬁidad de
hiérro del alimento,. éstos mb se reflejaron en‘iosthQVQSm»

B _contenido de la

¥
1

Lo vitamina A de la yema es de valor.
vitamina D esté r@laoionado con la alimentacién por un lado,
'y el grado de que ls gallina es?é-expuésta a los rayds del

sol. La clara del huevb,‘Contiene cierté cantidad dgvribo~

flavina.

Digestibilided del Huevo. La clara de huevo cruda
solamente}se}digiere bastante blen con abgorcidn del ochenta
y ¢inco pbf ciento de éu protefna, cuando se'come bien bati-
da. Sin batir, la clara no es tan fdcilmente absorbida, ?brn
que su viscosidad impidé que Jlas enzimas digeStivas 1la pehéw
tren. La clara cruda abandona el estdmago muy rdpidamente,
pero lo demds del huevo lo pasa més lentsmente a causa del

contenido mds slto en grasa, de la yema.

Condiciones Sanitariss del Huevo. Huevos recién pues~
tos no tienen o tienen muy pocas bacterias. De vez en cuan-
do, gallinas y patos son portadores de Salmonellas, (bacte=

risg patdgenas.) Las cdscaras deblan de lavarse antes de
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*_mepeQ$@ los huevos. -Huevos grudosiinfectadOS,’fales_eomd
pueden usarse en mayonesas, serdn mis péligfdéos,'pofoae~tow
do lo gue se tieme que cocer egtard expuesto a una tempera«
“burse uflclente para qae'ue mueran lag ualmonellas@,
| | Fn los Estados Unidos se gradﬁan'losvhueVbﬁ pqrunbr«-
mas establecidas pdf el départamento de Agriculitura de’ los

_Batados Unidos,  FBn estas gradusciones ge determing el

e 3 SRR SA AR EE e Aot s bl

i ﬁo‘por'el_pe$d de la docena de huevos. Inspécfgrés’exéminan
;1ds,hueﬁ081para vef’los‘cambibs que'pﬁédan'préSénﬁarﬁefen el
iﬁﬁérior de log huevos;‘iLbs'hﬁevos,son alumﬁrados;yvge!les

obéerva al trasluz de una luz potente, y asf se echﬁn de
}ver la brofundidad de la célula de aire, su regularidad, éulh
tomafio; el tamafio, la posicién y la movilidad de la yems; la
claridad y la. conéiStencia‘devlé clara. Cualgquier éutréfaq«
! 7 ‘cidn o dewarrollo de embridn se hacde Vi%lble. T pér&ida |
| de agua, por evaporacidn produee unea célula grande de aire.~
Agua que haya pasado de la clara a la yema, da una yema nés
fldlda, y 1la membrana de la yema ge rompe facllmente. Cam~ :
"blcs de la clara espeua a un estado flﬁido y la produoclén
de mal sabor debido a 1a deseomposiclén por bacterias y

- mohos

Bvaluacidn de las Protefnas en la Dieta. Las protef-

nas contienen nitrégeno en forma de aminodcidos que se em—

plean para el crecimiento y las funciones y sostenimiento
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del organismOa Cuando--la cantidad de prbtefnaé‘én 1a1dieta
“es adecuada; si aprokim&damenté'la aitad pr&cede*ﬁéiaiimenu
btoé_de origen animal,;tales Como léehe,‘quesoy earné y}hﬁe*
»'Vos;_se estdn Suministranto.tbdos los aminodcidos qué Sé re-
,quieren’para promovef elc;reaimiento; 5i una pefﬁoha n0 ine

- glere proteinas, sus tejidos se consumiran lentamente aunqgue

S@‘Eﬂﬁiﬂiﬁ*réﬂ‘ﬁaﬂtiua‘ES bundantes de grasas y Carboniarae
tos. como combustibles Como las posibilidades de almacena=
miento de resérvas en protefnés son muy limifadas en el 6r_
ganismo, se debe ingerir a diario una buena cantidad de egm
tas substancias.: Por cada kilogramo de peso corporal, los
nifiog y adolescentes necesitan del dobre al tripleydebprO*
tednas que en otras épooas; Como las pro%efnaa se emplean
para la construcceibn de tejidos tales como huesos y miscu-
los, y para la formacidn de los con&tituyentes’de lé sangre,
las necesidades de proteflnas son méximas en los periodos de
crecimiento rédpido. Lasfﬁécesidades totales de proteinas‘
de los adultos normale s ésvinfluida primordialmente por el

tamafio del cuerpo, no por la actividad.



PROBLEMAS DE LABORATORIO

~ Preparar los cortes diferentes de la carme usando el método

METODOS

'fI¢v~Color hﬁmedc, para cortea no muy delicados (bram 1ng)
A. Preparacidn S
1+ Cortar tejido conectivo en los bordes.
2. Cubrir ligeramente con harina, cada porcidn, Bl
- 1fquido a usarse. puede ser agua, crema o Salsa
de tomate. ' o :

1. Se pone grasa en la sartén

2+ Dorar la carne por ambos lados :

3. Mezclas condlmentos secos. y 1iqu1dos vy agregar-
: los

4. Cocinar despacio por 1 hor apr@xim&damente;

- II. Color seco, para cortes muy suaves, (bromling)
S A. Coeeidn .

1. Prender el horno a temperatura de 350 F

2. Poner la carne en los morillos de asador.

3+ Asar hasta que la superficie este dorada,il_

4+. Sazonarla con sal y pimienta

5. Voltear la carne al otro lado para que se dore.

ITI. Color seco, para cortes muy suaves. (pan br01ling)
- As Cocecidn

1. Poner carne en la sartén
2. No agregar grasa 0 agua, '
3, Cocinar lento y voltearla de vez en cuando.
4, Sacar exceso de grasa desgpedida
5. ‘Dorar carne por ambos lados.
6. Sazonarla y servirla inmediatamente;

B IVs Color seco, para cortes suaves. (pan frying)
~ | Este método se recomienda para cortes de oordero, puer=-
co y ternera, ,

A+ Cocecién
' 1. Poner carne en la sartén.y dorarla por amboo 1a~

dos S0lo se usa una pegueila cantidad de grasa.

24 oazonaxla con sal y pimienta i

%3,  No taparla

4, Cocinarla s temperaturs moderada volteando con
.frecuenela. :
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- METODOS |

V. Color seco, aSada, para cortes muy suaves. (roasting)
A, Cocoién
1. Se limpia el corte
24 ,Sazonarla con sal y pimienta
- 3. . Be usa un termdmetro o se lee la tabla qiguiente
4. Poner asada en o0lla.
5. No taparlo y no afiadirle agua.

TEMPERATURA Y TTEMPO PARA CARNE ASADA

CORTE TEM:PE—R—A%‘%"R}‘?.i‘“ “‘“”PERA%URA*.}VIPSH{‘EG‘S
DEL HORNO - INTERIOR - - . POR
: L , LIBRA
0. . -
'k Bifted | | |  'j : . o 2. -
Crudo . 300 Fe 60 - 140 - 18 a 20
Bien Cocido - 76 170 - 27 a 30
 Cordero . 300F, . 8 177 = 30235
©hve de i . ! R
- Corral 350 F. 85 185 20 a 30.

Puerco . 325 F. 85 185 35 a 40



EL PROCEDIMIBNTO

| fDeterminur el precio por gramo de la porcién comestlble Qntre

los cortes diferente& de la carne,

"PASOS

~A. Corte de carne

By Precio de carne

£+ Pegan cada pedazo de carne en la bdseula antes y después

- de cocinar, Recuerde la pesa.

.Antes de

'V_Despgésfdé

D, Csaleule la pérdida (%) durante la coceibn

Por ejemplo:

Pego antes de cocinér g
Peso después de cocinar | g
- Péprdida . - ! 8
Dividir Total - antes de cocinar % pérdida
. érdida '

E. Pesge ls porcién comida COméstible}
F. ,Oalcule el precio del gramo de la porcién comestible.

Por ejemplo, la porcidn comestible g«
Por 60 centavos recibid 180 gramos
Por 1 centavo recibid 3 gramos
La porcidn comestible es 125 gramos
Precio es 60 centavos :
Por 1 centavo solamente ;%ﬁ? = 2,08 g,

¢, Se usa la tabla de composicidn, determina la quimica de
cada corte preparada en el laboratorio, ,



PROBLLMA DE LABORATORIO

Aplicar los pr1n01pios de cocinar en la preparacién de avas
de corral, _

: Método de Preparacién

Obrte»devCordero

‘Pasada Original
‘Pasada Cocinada

- Menos gramos (%)

Exterior
Interior
Terners,

Precio de la Poreidn Comestible

- Conclusiones



PROBLEMA DE LABORATORIO

‘Aplicarllos priﬁéipios de cocinar en la preparacién del puer-
CO.

~ Métodos de Preparacién

-’Gorte de Cordero

:n Paéada Original |
,Pasada,Oocinada
Menos gramos (%)

”’”Exterior

rt-Intefior

Térnera

?recio Qe la Porciﬁq;comestible

- Conclusiones
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Aplicar los principios de cocinar a la preparscién de las
carnes 4rganos. ‘ '

Tipo de Organo

Método de Preparacién‘,

°‘¢éorﬁe‘de Cordero
.’ﬁaégda,original
f € ?asada Cocinada
  vM§n6s Gramos (%)

. Exterior

.Ihtericr

- Ternera
. Precio de la Porcidn Comestible

* Conclusiones
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Aplicar log principios de cocinar en la Preparacién de] cor~
dero. )

-HjMétodo de Preparacidn

Corte de Cordero

IR o]

Pesada Original
Pesadg Cocinada
Menos Gramos (%)
Exterior
Interioi
Ternera

Precio de la Porcidn Comestible

Conclusiones
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PROBLEMA DE LABORATORIO
 Aplicar los principios deé cocinar en la preparacidén del pes-
cado. . .

5Méfodd de Preparacién

Tipo de Pescado

’,'Pééada Ofiginal
Pasada‘Cocinada

Menos Gramos (%)

Exteripr

Interior

Ternera

Preciqlde la Porci&h Gomgstible

Concluciones
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PROBLFMA DE LABORATORIO

';Aplicar log principios de cocinar en la preparacldn de s
carne de vaca. .

Método de Preparacién

Corte de Cordero

,v’?asgda ingipa}n

=  Pgsadé Gécinada

Menos gramos (%)

Exterior

Interior

Ternera

Precio de la Porcién Comestible

Conclusgiones
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PROBLEMA DE LABORATORIO

‘ -Lomparar la cdarne de ‘vaca menos delicada en caler hﬁmmdo U

~sando liquidos; agua, jugo de tomate, y cvems agria, :

Corte. Agua St Jugo de Tomate Crema Agria :

2. _
3* :
EN 4. :
e

6.

~ Conclusiones:
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PROBLEMA DE' LABORATORIO
Tlustracién de nétodos pobres ¥y buenos para. combinar écido
‘ con leche, 4
"PASQS

“.Tome 1/4 de taza de leche y 1/4 de taze de tomate colado.
Para ¢ y D use 1/2 @ucharada de harina como agente de aspe~
,samlento. . , : b :

;f Aa Agregue tomate s leche fria y mezcle . ‘
. B, Agregue tomate caliente a leche caliente y mezele~

:  Ca Agregue tomate ealiente a 1eche aaliente espesada y mez-

cle
ZD. Agregua tomate callente espesado a 1eche fria y ML7016¢
“5Método " Resultados . Resultados Explicaeién
: . : Inmediatos - . Después de
: ' ‘ 15 minutos
A, o

D’
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PROBLEMA DE LABORATORIO

Practica de la pasteurizacién de leche en el laboratorio.,

PASOS

Ay Método I

Proceso Lento:. ILa leche se ‘tiene con una tempetatura'de 143
F o 60 C: por 30 minutos.

B, Método II | |
Procego Corto: La leche se calienta a una temperatura de

160 F. o 70 C. por 15 segundos. Luego se enfria,

Gy  Resultados Cambios en el Sabor

A Método I

B Método I

La pasteurizacidn mata todos los organismos patdgenos en la
leche, pero no puede eliminar impureza ni contrarrestar o
invertir cambios que la leche haya sufrido por enfermedades
de la vaca. La pasteurizacidn no es un substitubto de las
préicticas ssniteriss en establos y animales, ni de la inspecw
cibén de las vaces para su control del estado de salud, La
pasteurizacidn no afecta la digestibilidad. El calentamiento
da por resultade la formacidn de coagulo mds suaves de la

‘leche en el estomago. Los cambios en el valor nutritivo de

la leche que realmente se producen por su pasteurizacidn se

limitan a la pérdida de menos de una quinta parte de su con-

tenido en yodo, tiamina y dcido ascorbico. Todos los demds
componentes no cambian practicamente en nada. El sabor de
la leche pasteurizada sigue siendo agradable. ERRR



PROBLEMA DE LABORATOQRIO .

Pare determinar el efecto que tieuen elertos factores sebre
el poder espumante de los huevos. :

PASOS

A+ Obperve el efecto que tiene el e&tado alcanzado en el -

© batido, sobre la estabilidad del batido, habiéndose llevado’

lag claras de huevo a lag consistencias, b, ¢y ¥ dv Mida

el voldmen en vasos de un cuarto, Determine la estabilidad
“-'apilando 1/2 taza de ls espuma en una taza pequefia o vaso

Y LT DI A | e SIS A § | A I

pegquefio, Despuds de‘SO minutos mida la oantldad de liauidod

que haya escurrido.
By Determine el efecto que ciertos ingredicntev que se
agreguen, tiene gobre la estabilidad de la c¢lara de huevo .
agregando (a) 1 cucharada de agua., (b) 1 cucharada de jugo

" de tomate, (c) 1 cucharada de azdcar, (d) 1/8 de cucharadi=

ta de cremor tdrtaro a una clars de huevo batido a la nie-
© ve, 0 sea hasta hacerse espuma. ILuego siga batiendo hasta
- que estd bien espesa., WMida el voldmen y la estabilidady

C. -Compare el poder espumante de la yema con el de la clara,

“(a) batiendo 2 yemas de huevo hasta muy espesas. Mida el
- volémen por cucharadas; determine la estabilidad dejando
~ reposar las yemas batidas en un vaso, por 30 minutos, (v)

~batiendo un huevo enterc por 3 minutos, Mida el sumento en
voldmen por cucharadas, y determine la estabilidad degéndo~'

1o reposar en una taza.
Ds Resultados

Betado de batido de Volumen Volumen Bgtabilidad,

la olara de huevo original final cantidad de
: 1{quido es-

currido,

cembilog

8. . €speso
b, muy espeso
Ce seco

B. Ingredientes
agregados
a. agua
b.. Jjugo de tomate
¢, azicar
d. cremor tdrtaro

- C. Efegto de la
: . yema de huevo
8. yema “de nuevo
‘b, huevo entero
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PROBLEMA DE LABORATORIO

"~ Determinacién del efecto que tiene el calentamiento sobre

- las caracteristicas de la protefna en la yema del huevo y
en la ¢lara, y el efecto que tiene la dilucidn sobre la tem-

peratura de coagulacién. .

| PASOS
Prepare mezclas de huevo.y leche en la sigulentes propor=

ciones, calentando el huevo ligeramente y memclédndolo lue=~
&0 con la leche.

- Ay Huevo entero 80lo., , , . .
'~ By 1 huevo mds 4 cucharadss de leche: Aquil la leche es la
que se disuelve en la protefna del huevo como solvente;, ¥y
la mezcle se comporta mds como huevo enbero que como huevo
~en disolucidén; en cuanto a la produccidn de coagulacién.

¢+ 1l huevo a 1/2 taza de leche, |
D. 1 huevo a 1 taza de leche. - o
B. Ponga cada 1/2 taza de la mezcla en bafic Marfa. Colooue

. el termémetro de modo que el bulbo esté cubierto por la mez-
i clas Caliente lentamente, y revuelva rédpidesmente hasta que

3 la mezcla forme una cubierta en la cuchara. Tome nota de la
. temperatura y el tiempo. Tome un poco de mezcla y péngala

'/ en una sartén. Siga calentando la natilla remenente hasta

; que cuaje la mezcla., Note la temperatura y el tiempo.
- ¥, Resultados '

Huevo ¥  Coagulacién Cuajado Consistencia
Mezcla de Temperatura Temperatura Textura
Huevo Tiempo Tiempo

AL

B'q

.

D,
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PROBLEMA DE LABORATORIO

'Determlnacidn &el efecto que ‘tiene el tiempo al oociner,
ouando se usa huevo como agente de eSpesamiento‘

PASOS

A. Prepare 1a eantidad de flanm batldo para la alase, begﬁn
1 receta que dé la instructora.
Cocine hasta que crea que el flan esté comenzando a cu»
r“brir la cuchara. '
= Quitero del fuego, anote el tlempo ¥ la temperatura, y
hqulte 1/% de la mezcla.

M T M T e

D, SYiga cocinando. el resto hasta ue esté realmente ereso‘
B, Quitelo del fuego, v quitela 1 3 parte.’ Anote tlempo y
temperatura.

- F.  Continde cocinando hasta que la mezcla esté cuaaada. Ae,'

- note tiempo y. temperatura.
- G+ Resultados. :

Mﬁastra Tenmperatura y Bgpeso Aceitoso - ’Guéjado'
. TMiempo de - Aguado Flufdo Uniforme
Cocinar R ‘ - Brillente Jabor

A

Co
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PROBLEMA DE LABORATORIO

_Ilustraoién del ‘efecto que tiene la, temperatura &obre la tex«

- tura y la consistencia del queso
| PASOS

_A. Ponga 25 gramos de. queso rallado en un vaso de boca an=.
~cha de 50 mls y este en un vaso con 250 mly. de. aguae.

B+ Caliente lentamente. '

. Cologue el gueso flrmements apretado, alrededcr del bul~
bo del termémetro. ‘

NN T "m‘ LRt

De Hc mueva el produoto 6emasiad0 para que 1% graga. no vuel~:

ve a emulsionarse. .
B Caliente el queso a 1as temperaturas siguientss.
¥+ Regultados : : ; ‘

"Témperatura del Textufav Consistencia Grase y
. Queso - : | g Separacibn
45 grédosvcff‘ - . | o

 6Q grados Ce«

75 gradosAC.

94 grados C.

‘vaiasificaciéﬂ del queso”

A Queso de leche entera.

B+ Queso de leche parcialménte descremada.

¢y  Queso de leche descremada plus requesdn (queso de rancho)
D: Queso procesad es un queso especial producido por la meze
cla de dos o mds tandas de queso en una sola masa, con la aw
 plicacién de calor: No se debe agregar mas del 3 por clen%o
de slgin agente adecusdo emulsionante. -

E: Quesos para untar, son variedades blandas sazonadas con
ingredientes adicionales‘. :
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PROBLEMA DE LABORATORIO

- :Para determinar el efecto gue tiene ls temperatura sobre las
' Cudlidad@b del queso para formar mezclas. '

PASOS

1,A; Prepare l/& taza de salua medio blancsa para cada parte.

e Bs¢ Caliente la salsa a temperaturas de A) 45, B) 60, G) 75,

y D) 94 grados C.

e Luego agregue 50 gramos de queso. rallado ¥ mezcle; '

D. Quite la mitad de la meszclsa,
B, Caliente de vuelta 1o que queda, : a;la temneraturafagﬂue

'agregd el que ; menee frecuentemente.

'~'Temperatura de la’ Resultados de la Efecto del
- Salsa - ‘ , Mezcla de la Salsa Segundo

con el Queso - Calentamiento

A, 45 grados C,

~B. 60 grados C.

¢, 75 grados C.

. Ds-. 94 grados C.



CAPITULO VII
ALIMENTOS NUEVOS
INCAPARINA

Hace tiempo que los socloldgos, los econdmistas y

otros expertos han comprendido que, dentro de una economfa

plenamente capaz de producir los alimentos bdsicos requeri-
dos por la poblacidn, pueden existir condiciones de vida que
causen un fndice elevado de mortalidad infantil. ILa mecani-
zacién de la agricultura, mejores sistemas de transporte; la
: industrializaoidn vy otras medidag semejantes proporcionardn
probablemente la solucidén eventual. Pero mientras, los fn-
dices de mortalidad infantil en América Central, resultantes
en su mayor parte directa o indirectamente de la falta de

alimentog durante la edad preescolar.

Historia. Bste producto es la culminacidn de mds de
ocho afios de investigaclones por una organizacién cient{fica,
se la conoce como "INCAP," sigla del nombre Instituto de Nu-
tricidn de Centro América y Panamd. Bl Instituto nacié como
resultado de una sugestidn del ddctor, Robert S, Harris, pro-
fesor de nutricidén del Instituto de Tecnologia de Massachusetts.
La Pundacidén Kellogg y la Oficina Senitaria Panamericana com-

binaron sus fuerzas para establecer el INCAP, en una de las
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regiOnes del mundo donde los problemas de nutriei&n sdn muy
'gravesé Bl gfan parte del apoyo financiero proVinc al‘prin~,

‘¢ipio de fuentes fuera de Centroamérica; Ha contado con

i sub51dios de la Ofi01na %anltaria Panaméricana vy de funda~

_,cionem prlvadas en log Estados Unidos. ILos gobiernos de

,Costa Rica, Guatemala, Bl Salvador, Honduras, Nlcaragua y

,Panama con‘l'r.ﬂm veron el resto del ca
una hermoqa sede central con laboratorios, en su cépital;‘
,'Quizé sea més 31gniflcat1vo el hecho de que de los setenta
rmlembros del personal, 5010 UNO N0 es latinoamérlcano. Bl
 dnico "extrafio" es el joven director, el Dr. Nevin Sorimshew,
Los trabajos del INCAP en relacién con la malmutri-
eién proteica fueron dadés e conocer en el Symposium que el
Instituto presentd con motivo‘del IiI Congreso Naclonal de
Medicina‘que se celebraron en Guatemsla en 1956, Bl proble~
ma de la malnutricidn proteiéa, hébia sido descrito en todos
sug aspectos y se habfa logrado enfocar los factores causa-
les del mismo., Teniendo en cuenta los factores, el INCAP
acepté el hecho de que la vnica forma prdctica de solucionar
este grave problema, serfa el desarrollo de un nuevo alimen-
to, de alto valor proteico, con base en los recursos agrico-
las 1ocalés y un precio que estuviese al alcance de las po*
sibilidades econdmicas de los sectores de la poblacidn de

menores recursos,
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Fue con este objetivo que 6l Instltuto 1nicié haee s
,nueve aflos, los trabajos eneaminados al desarrollo de un s

produoto de la naturaleza propuesta.v s mencicn&r'también
’que en este lapso de nueve afios, han colaborado en elcieea~
,.rrollo del proyecto tambidn el personal de las uegaiones de

: Nutridiém de los Pafses Miembros y el Departamento de Nutri-

 1&, y otros Organismos Internncionzles y de caracter privado‘
Lsto~ e%fuerzos rindieron su primer resultado en
1956, con la realizacién de las pruebas elinicas,vla pr1me~‘
ra de estas mezclas vegetales identificada como INCAP, Con -
éu primera-prueba, se. ﬁsa 1a'harina de‘éemilla de ajonjolf,
pero gy alza de preaio, hicieron que a causa de au excesivo
oosto este no fuese ya adecuado pare las’ flnalidades del
proyecto‘ Que signlflca es les datos revelan que los neg~
clas vegetélea representan un.medioAde importancia é'solu~'
cionar el problema de ladesnutricidén proteice, no sélo pars
' las poblaciomes de la regiéncentroaﬁéricana, sino para otras

dreas del mundo.

Valor Nutritivo. Los principales ingredientes de la
Incaparina son harina de semilla de algodén,_maiz; carbona~
to de calcio, piedra caliza‘comﬁﬂ, levadura torula, deriva=

da de la levadurs de cerveza o melaza, y vitamina A, Por
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‘1o tanto, cualquier pafs puede producir Incaparina utili-
zando elementbs cultivados dentro'de sus fronteras,
| | Lasdieta de los poblédores'de 1aé areas_rqiéles‘deA
Guatemals, consiste de mafz y de frijol, alimentos que pro=
'»’porcionan més de ochenta por ciento de su ingesta proteica

| dlarla.f La base del ba 0 valor nutritiva de las roteinas.

sa de mafz y ﬂel;~riinl—rasiéegep¢sufeeriepi&O—&e‘*
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amincécidos esenciales. Las proteinas estén cbmpuéstas por -

‘  un total de ‘dieciocho y veintiuno amlnoécidos, los cuales

se div1den en esenciales y no esenciale%‘ En el oapitulo
de‘ﬁroteinas, hebfamos discutido este factor acerca devel
#alor de la proteina. BL hombre necesita ocho aminoébidOs-
egenciales, pero para.que el Qfggnismo los utilice adecua~
“-damente, estos deben estar ﬁfééeﬂ%éé no sdlo en cantidades
apropiadas sino tambidn correctamente balanceadas. ‘Estés-
dOo fdctores contribuyen al valor proteico de los allmentosv
Vs ambos dependen de otros factores como son la disponibi-
lidad figioldgica psra el organismo, la digestibiiidad de
la protefna, y la preaeﬁoia de otros nutrientes en la die-
ta, £1 resultado de esta prueba, fué‘una mezcla de vegeta~-
les con log aminodcidos esenciales en un balance correcta-.
nente., Porgue mafz no tiene todos aminodcidos esencinles,
se uga la semilla de algoddn cual da al producto todos amim

nodcidos esenciales en un balance tal vez la leche o la pro-

| SRSt H I B IO
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tefna animal, La levadura toruls es muy rica enulaMQitamina
Bg"También, el sorgo aumenta la hierras. No es neeééafié'
aﬁgdir vitamina G.porqué.las frutas tropicales sonmmﬁ&“rieas
en. vitamina Cv En los lugares donde el arroz es la base de
la alimentacidn, este puede reemplazar 91 mafiz. sin afectar

- en absoluto el valor nutritivo de la mezcla.

v Proceso de Preparacidn. Lé preparacién de la‘InCapaﬁg’_

*rlna para la dlstrlbucidn minorlsta es asuﬂto sencill@._ Eés

ingredientes qe muelen con equipo mollnero ha ta legrar 1a

 congistencia de la harin&, y se mezclan. "Fn su forma actual,

esﬂfécilmente7soiuble‘en agua y en contados ‘minutos de o
éién se prepara,uné bebida popularmente conocidas en toda Amé—
‘rica Central con el nombre de atole. &1 atoie se preparaba
ablo con'maiz, contando con un valor nutritivo muy escaso.
Bl atole preparado con Incaparlna contiene la misma cantldad
y calidad de proteinas y de vmtamlna A que la leche fresca.
Por tres eentavqs de dolar puede proporcionarse a una.perso~
na los tres vasos diarios neeesarids'para complementar‘la
di@tm pobre en proteinas.» Ademds, el problema de la produc~
cidn y distribucidn sanitaria de la leche fuera del alcance
de muchas familias, en las regioneg tropicales. Después de
la preparscién, el paso sigulente era evidente. Serfa nece-
sario probar la capacidad de comer01allzacién de la Incapa«

rina e interesar en su produocién ‘a los hombres de negocios.

NPT M mernee
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La firma Klein y Saks, asesores del Gobierno de Guatemala,
" hizo un estudio preliminar acerca de los costos de elabora-
cidn y distribucidn. Se determind que en Guatemala la In-
¢aparina'podrfa venderse a dieciocho centavos el médié’kilo,
o sea tres ceﬁtavos por cada una de las bolsitas ouyo c§nte~

nido alcanza para prepsrar tres vasos de atole. El INCAP

decidido que el pzoauovo serfa distribuido m ap1aa~
mente 2 travé% de una empresa privada. Se eligid a Ealin,_

'5_Un pueblo para'laS'ventas al menudeo. IEn este pueblo de la

~ mitad de los residentes son indios gue comservan todavfa las

costumbres, tradiciones de sus antepasados. La primera sor-
- presa fué que todos los péqueﬁOs comerciant@s estaban inte-
resados en la Incaparina. Los indios se encontraban entre
los compradores més entusiastas contrariamente a la nocidn
de que tienden a mer bastantes regisféhtes en acéptar ideas
nuevas. Una ayuda decisiva para imponer la Incaparina fué
el apoyo activo del'Gentrcfde Salud local y de las esoﬁela$‘

de la regibn.

Usos de la Incaparina. Hay muéhog métodos paia pre-
parar la Ineaparina' En el‘atole‘ae le puede agregar ézﬁ~
car o sal, canels, vainilla, anis o cualquier otro sabor
gue se ae8ee."Tambiéﬁ'lnoaparina reemplaza a las harinas

en forma total o parcial en las distintas preparaciones.
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Puede utilizarse en la preparacién de sopas; postfés; fefrésé
cos; salsas, pasteles, panquéQues; tortitas, plaﬁos'mix%os
de vegetales y carne. Se usa en vez de carne o leche o bara

- aumentar &stos:

Egipto; Turquia, bulgur ha sido princiyal alimehto,por‘muw
chos siglos: Adn el Antiguo Testamento lo mencions con los
'nombres de bulgur, bulgon, boulgur, boulghour, hurgul;"

burghoul.

Historiaa Bl métodé antiguo de producir bulgor cone
»sistia en hacer hervir el7trigo Integro en'vaSijas aﬁiertas
‘hasta que se suavice. Luego se esparse en capaa;delgadas
| péra que se sequen bajo el sél._ La cdscara dura se quita
roceando agua sobre el trigo seco y friccionando con lag nma-
.nos. Como consecuencia los granos se rajan‘y se parten, Pa-
ra egtar seguro que se han pértido todog los granos se usa
una piedra 0o nolino ru@iment&rio. Ya aguf el trigo tiene
~apariencia vidriesa.

Bulgor)es usualmente prepmrado despuds de la cosécha
del trigo; ya sea ceda familia prepara separadanente o se

reunen varlas familias para hacerlo y luego se reparten. Se

-
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almacena en la casa usualmente en caoharros‘grandeég; Con
poner el bulgor con pequefia cantidad de agua solemente por
quince o veinte minutos, ya esta listo para ser servido.
Cuando es preparado con un poeo de aceite, caldo de carne o}
distintas clases de sopas, el plato es llamado pilaf.en la

parte oeste del Mediterrédneo y eomo'bilauﬁen Pakistdn.

ciglmente por muchos afios. Dog pequefias compafiias en Tres- .

~ no, California y en Westboro, Massachuesetts, producen bul~
" gor para consumo localj gin embargo, se hacen embarcsciones
a lag diferentes partes del pals vy palses extranjeros.

Bl ugo del bulgor se estd expendiendo cada vez més,

i

en India por ejemplo, hace dos aflos un proyecto fué extendi
do para determinar la aceptabilidad y propiedades de mante-
nerfelsproducto en este pais himedo donde consumen arroz en

'gran cantidad

IEn 1954 una oomyanla pwoductora de bulgor en el oeste

de eattle, Washington, se 1lama La Plsher Compafiia, Em-
prendid la produecidn COmeroial en gran e scala como partp
de un programa cooperntivo para aumentar la exportaclén del
trigo a los paises del oriente..

En ésta época bulgor récibié publicidad en el sénado
de les Bstados Unidos, en donde se expuso el gran valor nu-

Ctritivo y las ventajas econdmicas que posefa el bulgor para



~eonvertirlo en producto prinoipal para la alimentacién, prin-

' éipalmente para losg paises que consumen mucho arroz. Tradi-

cionalmente ge le ha considerado al bulgor de tener el egui-

=‘Valente nutritivo del grano de»trigo,.ademés»devser mésiesw

table y resistente contra el atagque de insectos y gusanos.

Bl simple proceso y el poco. consumo de combustiblé fueron

ventoioa &
nta 1 ¥
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Como resultado de la atencibn dada s este nuevo ali-

‘ménfo procedente del trigo, la Gompaﬁ{a Fisher Juntemente

“con el Departamento de Agricultura,  determinaron desarrollar

un proceso de obtencidn més moderno. En los priméros meses

del afio de: 1955 una planta capaz de producir lO0,000vlibras

diarianente, fue designnda y puesta en operacidn coén mucho
éxito por .esta compafifa y se comenzd la distribucidn de éste
producto en nuevos lugares. |

Se notd evidentemente gue era necesario un programa
de educacidn pars el mayor consumo de esfe producto, Por
otra parte, la cosecha del arroz en el oriente ya habfa re-
gresado a la normal y mde aldn la gente vefa a este producto
con recelo. Poco a poco la venta doméstica del bulgor ya
ha aumentado en las 4ress donde se ofrece a bajos precios y
més compafifas estdn considerando le producecidn del bulgor.

Grandes toneladas se han embarcado para Korea y Liw

bano. Se han hecho muestras extensivemente en muchas pare-



tes del mundo, Esfuerzos promooiohales porlCOmpaﬁiaé producs
toras y organizacionés cultivadoras del trigo, estdn siendo
intensificadas en parte con la ayuda del gobierno, Oficinag
para la promocidn del trigo de los Hstados Unidos y sus pro-
ductos”incluyendo.bulgor, hen sido abiertas en varids»ﬁaises;

' . LA . .
Oregon, Washington, Idaho han formado el Western Wheat Asgo-

i R : N . ) Ll 2
vy The CGreat Plains Vheat Marketing Development Associlation.
Istas organizaciones separadas o unidas no pierden la opor-

tunidad de favorecer la venta del bulgor.

Proceao. Pue necesario un eitenslvo egtudio de una
planta guia antes de las operacilones shora usadas; vEste eg-
tudio fué'dlrlgldo por la "Western Utilization Reéearch and
- Development Divisioﬁ of the Department of Agriculﬁure."
| Trlgo blanco es usado ouyd tbxtura uniiorme es de 8o~

ble, hs‘neeeaﬂrlo 1avar el trigo muy bien, asf quede intem
 gramente limpio y los gramos rotog eliminarlos. Hste es
considerado como el primer paso. Despuds de cuatro horas,
el trigo eé 1levado é unas baterfas de tanques que tienen
agua caliente; después de diecisels o diez y ocho horas la
temperatura es elevada a 180 F, y sproximadamente a 6uarenﬁa
por ciento de humedad; es pasado enseguida a unas cocinag é

presién en donde permanece por solo sesenta a novenba segun-
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dos bajo treinta libras de preéiSnﬁ Este.proceso‘aéeguraf
completa gelatinizacidn del almidén sin decolorar; luego es
;pasaéOta'unos cilindros en donde se proporciona;airefcaliene
. te por medio de una flama de gas. Con este paso se elimina‘
la;humedad:de la superficie, asf se evits la pegajwsidad,

Bste secado debe de hacerse 2 baja temperatura y preferible-

un pequefio’ porcentaje de la céscara que ea,dura;vluégo sé‘.
roges agus escasamente, se parte entonces el trigo alutamam
flo deseado y el proceso se ha completados.

" Hacliendo andlisis cienti{fico del bulgor se he llega~
do a saber‘que“posee cerca devdos tercios de tianmina, nige
ein, y fégfofo compardndolo con elvtrigo entero, Hierro y
riboflaﬁina tiene ooh@nta por ciénto de la cantidad Que.el
trigo} vSin exbargo, el secar de el bulgor al sol oauéa la
haja de riboflavina. La gran ¢antidad de calcio que poéée
el bulgor probablemente viene de la transferencia interior
de los nutrimentos dursnte la coecidn, 3e creeltambién, que
podria estar influencianda por la composicidn mineral del
agua que ge usa para la cocidn.

La dnica eta?a donde se usa gran cantidad de agua
s la del lavado, la himedad es aumentada al cuarenta por
ciento aproximadamenﬁe en lzs tres posteriores etapaa.‘ g
tas tres etapas juntas demoran diez y ocho horas para que

se lleven a cabo y la temperatura sube a 180 F. EL trigo
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‘pasaaa”través de la cocina @t preqlén en un +1emp@ do se onta
a noventa gegundos; degpuég se §eca poco: o poco a una tempe—
ratura relativamente baja,  La pérdida de-tiamina_es,s@rprenn

dentemente baja,

Importancia del Bulgov; Dos cualidades importantes

tiene el Bulgar, una, gue posee el sabor agraaable al pala»
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dar y 1o mantlene por tlempo casi 1ndefinido, vy la gran re-
uistencia contra los p031ble% ataque de ianCtOQ y blchos.
Por es0, es que el Bulgor se puede mantener en envases aﬂ
blertos o porosou. Pero sl este se ooloca en bolsag de al~
goddén a una temperatura de noventa F., definitlvam@nte se |
rancia en menos de cuastro meses, Sl estuviera a temperatura
de fr@inta‘F. a seéenta y cineo ¥. se ranciari§ después de
los nueve meseu, gin embargo, ¢l bulgor rancilo qunoue desa~
gradable mantiene emtero su valor1nutritivo. La probable
razdn_prinoipal Quehace mante@ér'al bulgor exénto dé iﬁSécw
tos y bichos es que he sido eﬁ%erilizado dursnte su cocidn
secada hasta al diez por ciento de hﬁmedad'y'pOSterioriéﬂﬁe
‘guafdaﬁo hajo oohdiéibnéa mpropia&as; ?uedé ser otro factor,
la naturaleza vidriosa del pfoduc*o. |

iLa Western Utilization Research and Develoyment Di-
visionnultimamente ha preparado enlatados‘de granovintegro

del bulgor para abagtecer al mercado convenlentemente en
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»nuestros dfag, Bl prbduoto se cocina por un lapso de tres

a cinco minutos con unas cuantas cucharada de aguaa Pre=

- liminares pruebas aceptadas han sldo un ﬂllclente para que""

.la% compahiaﬁ hayan mO&trado gran interéq en el productos
Luando se lava el grano, parte de la céscara sale y

éate trigo “pelado" es calentado en gran cantidaa de agua

B e M B N A AR 1 )
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nasta que« suliciente humedad ha sido abdorblda, asi permlte
- La gela ‘inlzaelén del almlddn durante el realmaeenamlenbm
poaterlor de latas llenas. Cualquiera sasdn‘que qe desee
hechar al' pliaf sc hace antes de que eqte sea enlatadc‘

Uomo ya se ha dlchO, bhulgor neoeblta poco fuero para
éu coccidn, despuds de haberle embebido con agua; pero eso
en los pafises que poseen el problems de consumo de combu 3t L
ble esta cualidad del bﬁ@gos‘es considerada en gran escala.
También es ideal en céso de desastre.

Bulgor se sirve con mas freeuencia:agompaﬁandéva pla~
_tds de carne y de aves. Se usa también, para rellenér aves

o hacer salsa. DBulgor afiadido a penes o panqueques, ademds

de afladirse valor nubtritiyo les da un gsbor agradable. Tam-

bién se usa en sopas, salsas, Jugos de carne, hamburgesa.
Wxquisitos postres se pueden hacer, como por ejemplo, el pu-

din indio, al vapor y algunas clases de flan,
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CAPITULO VIII
CONSERVACION DE ALIMENTOS

Hay tres objetiveos importantes en el estudio de la
conservacién de alimentos. (1) estudiar los varios métodos
para conservar los alimentos, (2) tener experiencia précti-

ca en los métodos para la congservacién de alimentos; (3) tem

ner'pfesentea los peligros que puede ofrecer la conservacién'
~de alimentos, y conocer los nétodos para eliminar estos pe=-

ligros.,
PELIGROS DE LA CONSERVACION

Los méto&cs para la conservacién de alimentos, se ba=-
vsan en lag téenicas que eliminan o disminuyen los faetores
‘que son causa de que se echen a perder, As{ la actividad
de enzimas puede evitarse por un calentamiento a temperatu-
ra que vuelven inactivas las enzimas, o ser retardada por
refrigeracién, congelacidén, eliminacién de aire, proteceidn
de la luz, o por la adicién'de-antioxidantes,

Todos los alimentos frescos se echan a perder a cau-
éa de la accidén de un grupo de organismos vivientes peques
fifsimos que se conocen como hongos productores de moho, le-
vaduras y bacterias,,fEstos organismos se éncuenﬁran en§ali~

mentos, agua, alre, y en 1altierra§, Su acciéh tiene que in-
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hibirse‘por la aplicacién de m&todos pera la conservacidn de
alimentos, Por regla general; las 1evad§ras.y hongqs-ﬁo son

‘idificiles de destruir. Exponiéndclos a la temperatura de
agua hirviendo por un tiempo corto, baStabcasiiﬁiémpre para
‘ " :inhibir su crecimiento. Ias bacterias presentan‘un’pfbblema

ifﬁmés diffcil., Puede variar tanto el niémero como el tipo de’

e e

s alimentos de acuerdo con las condiciones

‘ . bajo que crecen y con las tierras en que se han cultivadﬁ’{
: los alimentos. Los dcidos de las frutas y los tdmaﬁésﬁ no
I sbn‘favorables al desarrollo de ninguna clase de bactefias,
y Por lo tanto, los productos dcidos son_més féciles;dé tra-
taf, ‘ |
Una de las formas méé‘mortales'del envenenamiento de
‘alimentos se llame botulismo. Generalmente es fatal. Su
causa es la toxina engendrada cuando bacterias del botulis-
0 éstén presentés y se desarrollan en los alimentos con
augsencia de aire y sobré alimenﬁos poco ééidos’o'Qué¥llega~
ron a tener poco 4cido. Alimentos de baja dcidez son Vei-
duras, carnes, aves y pescado. - Alimentos dcidos pueden pers
der su acidez‘pcr gran parte por el desarrollo de,mohe.‘fﬁi~
gos y pimientcs'vérdes son alimentos de baja acidez y réquieﬂ
3 ren'preéauciones,especialés‘en su tratamiento.
Hay_algunos'punfds mnykimportantes que'reGOrdar para

evitar el botulism. Para enlatarlas, use soleamente frutas
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: fréscas y firmes, lavadas y limpilas por completo. Paiaienw
_iatar'cﬁalquiéra verdura de acildez baja u otro aliméﬁté[poﬁ
co $cido tel como carne, aves, pescado, use.una.ollafde_pre~
sldén que tenga surmedidafa de presidn en perfectolestédo?de
‘funcionamiento; Antes de probarlos, hierva todos 1bsfalimén~

tos pocod deidos enlatados en casa. Deébfan de hervirse sobre

S Tt ST A 3 b 3 TN

| nenos G ier minubosy Jhxl;aift'i’tﬁ&@’ﬁ '
mayoresy hierva por mds tiempo. Cuando esté hirviendcﬁél‘7
pfoduohé, huélalo. El‘plor del botulismo nO»S@'Siente\énw“
- ids'alimeﬁﬁos frios, pero se nota un olor al hervir, Siem=

pre tire cualquier alimento de una lata abombada?u 6xidéda,.

‘  7b un aiimento con mal olor o que parezca mohoso. Después de

tirar.élgﬁn alimento dudbsb; hierva el omo que 10 haya cons=
tenido, por media hora en una solucidn fuerte de jahén.
"Luego déjelo y no use de vuelbta el recipiente. Use un blan-
queador de casa 0 aleohol para fricoién,,para enjuagar lasg
manog por completo.

Bl crecimiento de bacterias y otros microorgénismés
en los alimentos, depende-también de su contenido en humedad
vy puede ser inhibido quitdndoles agua, sea por congelamiento
o por deshidratacidén, Bl congelamiehﬁo 06nsiste en tener el
alim@ntb é:alOF. Fn el pasado reciente, un procedimientd CO-
nocido comoicongelacidn.répida, se ha generalizado para uso

casero o en fébricas. Consiste en poner el alimento en con=
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,1 tacto con uns temperatura de ~4OF, y después del oongelaw'
 ‘ mlentp, se guarda bajo -10F, Para para la sccidn enzfmis

; éa,fhay necesidad de pelar o escaldar algunos aliméﬁtoé; és~
pecialmente verduras., Después de eﬂcaldarlas,:genéralmehte
‘8on - sunergldas en agus fria para un enfrismiento preiiminar

del producto.
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TIPOS DE CONSERVACION

| Para la gente con quien va usted a trabajar pocos tew
m@é'habré mﬁé importantes que la'conservaCidn de log alimen-
tos. Agul vamos a estudiarla bajo cuatro encabezados gene-
roles: (1) deshidratacién, (2) salads o en salmuera, (3) en-

latado, (4) almacenamiento y (5) congelamiento.

Deghidrataclén de alimentos. Cuéndo se sedan log ali~
~mentos, se quita el agua y se detlenen 100 cambios quimicos.
Es més facil para secar verdurss y fruta% y més barato. Se
seleccionan frutas y verduras de buena calidad. BEs mejor re~
cogerlas en la mafiana muy temprano. La limpieza es muy iﬁ»
portantey tambiéﬁ. Primero; se limpian las frutas y las verw-
duras en el agua fresca, Entonces, se cortan en muestras

myy angostas porquevlaq muesfras gruesas son dfficil para
secar., Para alguna fruta es necesario usar el asufre en el
Proceso, Las razones para el asufre son: (1) mejor color y

me jor sabor, (2) menos remojamiento antes de cocinar, (3)
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. mejor retencién de las vitaminas y (4) prevenir los ataques
 ‘ipbr los insectos. Para algunas verduras.$on necesafiﬂs;Saw
% o tburar de»vapor antes de secar. ;Lasurazones.para'satﬁrar deu

. - wapor son: (1) el color y el sabor mejores, (2) menos romo=
[ ' jamiento antes de coeinar , y (3) mejor retencién de las vi-
i

fff_taminas y minerales. Para una gran parte de estas frutas,

L*VVQWfla‘dééhidra*°*6n artificinl ha substituido el se

-'pQr@ue ofrece_més»posibilidad»de contro este proceso;‘y-eI’
piodueto resulta de calidad superior. BEL secar con conge-

| lamiento se basa en el principio de que se pase directamen~

_te el estado de una substancia, de sélida & la forma de va-.
por. . Primero se congelsa el alimento, y luego se seca bajo ..
vaecfo,. 0 se induce un sutocongelamiento por la exposicién

~al alto vacfo que es prolongada, para gue se produzca el se-

camiento.

Salado Q'Sgl@uera. Salar ¢ poner en sdlmuers puede.
congtituir un procedimiento de conservacidn de,alimentos_
que ‘es posible gque usted quiera recomendar., Eg barato y
las verduras congervan ﬁna cantidad apreciable de vitaminasg
y la mayor parte de sus demds valores alimenticies; Lia sa~
lazon y la‘salmuera}son facf{les de preparar y exigenvmuy‘poﬁ
co equipo, también. Al hacerli, aumentaré’los ingrééos de.

la familia y le prOpcrcionarérverduras para la somida cuan=




;.doxlas verduras frescas se han acabado.

.- Hay cuatro procedimientos de conservas sﬁiadasf Cada
uno de los procedimientos corresponde a verduras diferentes,
Uﬁnprocedimiento neceglta pequefiag centidades de sal. Se
use para col, lechuga, habichuelas tiernas, y rutabagéga Bl

segundo procedimiento se usa sal tal el principal elemento

Jadoe LS e TRy =)
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~ para apio, elote, alubias de lima desgranadas y gulsantes
desgrénados,: Bl tercero procedimiento exige un agua ligera-
uente salada y vinagre., Se usa estd, para zanahorias, le-.
gumbres, remolachas, coliflor y tambidn, rutabsgas y habie-.
chuelas tlernas. FEl cuarto procedimiento necesita de un
ague fuertemente salade y vinagre. Se usa para alubia de
lima con vaina, quimbombd, gulisantes con su vaina, pimien-
tos, y coliflor teambién., Para conseguir buenos resultados
hay que observar precauciones. Hay que pesar las ver&urgs
y 1la sal en 1awforma que'$e recomienda. Hay que cubrir giemn-
pie las verdurss para impedir que la caps de encima &e‘dea»
componga.y La superficie de la Salmﬁera ha de mantenerse li-
bre de espuma y dé insectos. Todos lbs productos salados 0
en salmuera han de hervirse por espacio de quince minutos |
entes de comerlos o de probarlos, para evitar la intoxica-
cidén botulinfca., Todas vexﬁuras serfa de buena calidad., Se

puede lograr que los insectos no vayan a posarse en la mez=
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cla de sal y verduras- cubriendo la tinsja con dos capas de
tela sobre las cuales se haya espolvoreado algo de cal?
Degpués de un perfodo de fermentacidn de unos}diez'diasy
ﬁﬁélvanse'a envasar las verduras coloedndolas en envwseb
nfs pequefios que puedan cerrarse herméticamente. Si,ﬁo,es

posible trater con calor las verduras agriss, manténgase

la tinajs en un lugar lo mds fresco oﬂikle¢rv;quiteﬁe;lﬂ

v
'1a'espuma que -se vaya Tormando. En climas frios, la mezcla
'agria puede congervargse por espacio: de varioo mewc 8¢ En

“otros lugaves,. 103 allmenfos asf con«ervado neces 1Taﬁ con~

v'sumirsegen ungperiodosmés.oorto delwque;seria necesarmo~ﬁi»
se hubiese utilizado un tratamiento. por calors

Al hacer: smeurtidos, el eguipoapropisdo es muy 1mpor~
tante. Utensilios de cobre dan un matiz muy peculiar a los
éncurtidos; el hiérro-1os viuelve negros y la aceiénfdel’ééi—
do &obre utenqilios gilveniz adou, puode producir una substan~

?fcia tOyica muy p 'iurasa. Los écmdoa tlenen lq tendencia de

'gcorroer las tqpéderas. La accmén prolongadu de la eorre%ién
puéde-realmente perforar la tapadera, de modo que los encur-
,'tidos ya no estén hermetlonmente enoerradou. on preferi~'
bles las tapaderas de vidrio y aluminio, de acero 1nox1dable,
| y las esmaltadas,‘y:el uso general de estOS’materiales~para_

envasge,. en el procesamiento es de recomendar.

Conservaciéh,gg Lata. Lo'que es el mejor métqdd"para
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conservar alimentos en lata, depende del allmento de que se
-trate, del equipo con que se cuenta y del costo. de un método
'particular. BEn muchos pafses hay que resolver una serle de
';problemak antes de que el envasado pueda ser una realldad.
Uho de los prlmeroa problemas eré encontrar recipientes.

'Algunqu aises tienen jarras de vidrio, pero no,dé'la clase

el cogto de las Jarras de vidrio y de los botes de’hbyélata
~impedirfa que puedan utlizarse para el envasado. ’ﬁaé bote-

. 1laa'para vino que se encuentran en la mayor parta'de péiaes

-guedanvdentro‘de‘los medios de ls mayoria de las familias y
~@ueden utilizarse para el envasado. Hay que adguirir log ta=-
,@Qnes”para estas botellas'yvse necesita una méquina para el
:tapcnado mecénico de‘las mismas. Dotz mdquina puede ser algo
gue constituya une propledad comun de las Ffamilias del lu-
gar, Bl jugo Ge limén tan apetecido en Grecia para sazonar
1a legumbres, lo conservan alli»en pequefiog frascos. La pe~
gquefia, cantidad agl conservads no se enrancia antes de que ge
conzuma, - Lo démés jugoh de ciltricos pueden embotellarse de
manere pareclda, asf como log jugos de tomate, de uwva 'y de

otras Trutas,

Métodos en lata. In el método, caldera abierta; ge

cuece el alimento completamente en un recipiente ordinario,
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¥ después se pasa a jarros y pomos calientes vy esterilizados

1'cerréndolos hermétlcamente@ Bl 1nconvenlente que- tibne éste

' ' método es que los arganismos causantes de la descomposicién,

;;'ﬁpue&en eneontrer 3u camine hacla adentro de los Jarros 0 po~

ﬁ"“mos al pasarse elnalimento de la olla en que fue OOCidOv

i los jarros o pomos. Por lo tanto, no se recomienda esto para

la voraeﬁﬂaeiéﬂﬂ&efﬁbyAﬂﬁ&sfde—a~—r!~
‘j;,hes, aves y pescaﬁo, PRy
S Gualquier recipiente metélico grande puede gervir de
:7ienvasadora con baﬁo de Maria con. . aéua hirvmendc, siempre que

 jt@nga la profundldad suficiente para que el agua uobrepase,‘

’*ﬁuna o doo pulgadas la altura de las botellws y deje un poco

5fmas &e espaeio para el hervor y si tiene una tapadera o cu~
‘ fbierta ¥y un baptldor Q canasta para impedlr Qque 1as botellas
-}‘taquen el fondog ,&l}métedo se emplea‘ccn fruﬁas~y~ver@upaa
.‘muy écidas» | - | | .

- Una olla de pres16n es una olla para enlatar bajo pre~
”ffslén de vapor. Se alcanzan temperatura ldﬁ sufieientemente
altas para matar lag bacterlas que causan la deseomp051cién¢
”Fpte método se usa con todas las verduras que no qon écidas,
- para earnes, aves y pegcado. Se necesita tener un conacimien—
té‘aompleto de la enlatadora avprésién, y de 1a-m§néra de u~

sarla,.

Almacenaniento de Verduras ¥ ?rﬁtag.',Ehftodbéfibs
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- paiges hay: muehas personas que tienen muy buenos procediu

}‘mlentos para guardar verdura y fruta, "Un buen plan o8 plan~

: tar qlgunas verduras, tales como Lomates, cuando la tempora»}
; da esté ya muy avanzada, de nmanera que ge leo pueda recoger~'
:]antes de las heladas y~la~esearcha._ Recogidos cuando estén

blancbs O comienzan a ponerse colorados, maduraran en casas -

‘T\ SRS SRl SN S, o
R TN i ol

y‘guardarse en una caja de serrfm y, cuando se necesitan, se
~les saca de la caja'y se ponen en un cuarto caliente para
oque maduren,

TLos frijoles secos de toda clageé pueden guardarse

‘para consumirlos en invierno, si se cosechsn 1as~vainaé enf;
.5cﬁanto han madurado y se extiendem-emjun lugar seco y éaliehw
te hasta que han:sebado;ﬁ'Aveontinuacidn sé‘desgréna ei'fri~

5§l y se gﬁarda~embbolsas-que ge dejan suspendidas en;un5lu~

Vgér frééco;'secaijy bien ventilado, hasta que se ha deiconé

sumir, Los sdétanos resultan demasiado himedos mra estéj

clase de alﬁécenamiento. 31 en cada recipiente'se‘Viértén
unas cuantas gotas de bisulfato de carbono se asegurd el
control del‘gorgajO¢ Este producto quimico tlene que guarw‘

‘ darse alejado. ael fuego, pero no afects ni el sabor ni 1a :

germinacibn de la~alubia;o;frlaol¢ LGV frljolea de lima,

los de soya ¥y ios guisantes pueden'trgtarse como_alubias Se-

cas y guarderse de identice forma,
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Resulta econémico secar frijol y gulssnte en cantis
“dad bastante para,qﬁe-duren‘hastaique llegue-1a temporadaﬁ'*

sigdiente de frijol y guisante frescosw,=Muchas raices 064

. mestibles pueden -también guardarse durante 1argos periodou‘”

cuando no se pueden»cultivaru Guardar la mayor parte de

frutas y verduras sin que echeﬁ'a‘perder no es dificilyHSi*

;jSe;conocén algunos nechos, Las distintas trat@s y verduras
v_ ex1gen condiciones diferentes de almacenamiento.; No ‘debe 4
-guardarue»nlngun producto gue preaente seﬁales;de~desqpmpo%f
sicién*o.que se vea dafindo. Las verduras y frutﬁS“sé'sécaﬁ
‘>}a menos que el lugar donde se guarden permanezca hﬁmedo, Yy

- la bemperatura deberd mantenerse tan baja como sea posible,

VSin qﬁe los productos se hielen. La'vent;lacién-se necesita

no sélo para cambiar el aire con el fin de suprimir los mas

los olores, sino también mantener la temperatura y humedad

degeables.  Las ventanas o ventilas han de manteneérse abler—

tas durﬁntéflafnoche;"La; paredes y techos hanxfeFestaﬁ’ B

‘ aisladcs pora impedir la humedad de la condenmaciéﬂ a6l vam

:por, y ‘que ésta gotee sobre los productom almaeenadoaq-
Para almacenar muchas frutas y verdur&s rewulﬁa apro~

piada una bedega exterior de planch 8 0 tablonem;‘vul hay

gque guardsr tanto frutas como hortalizas te ndrén que hacerse'

dos. compartimientos separadcw ‘ La excavaei&n para es te tipo

de bodega debe t@ner»aproximadamente lag mlsmas medidas que
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“la‘extruntura y acabada, Ta tlerra extrafda ha de apllarse
' ‘en un lugar contiguo con el fin de utilizarla para cubrlr el
ffﬁeaho y«ca&zar loq:coqtados. Bl primer paso para cmn«truir
‘ el mqrco es flgar dos filas de pcstea de una mimma altura,

L‘clavandolos eﬂ el plSO ae laexoaVaaién gunto a lau; aredep

| ‘_laterales, vouna hilera central de postes: de UNnoE . vinco ples,

TR SO0 (e

: m_p,'ltOb gue los postes de . ias paredes., La nlgera oenmraL

v;Séétiéné une viga o caballete y enlas dos filas eyteriores

-&e tienden planchas. ~Pueden coleear«e un techovde tablas: .o

”pie&wderedhos,. Depués que ge han eerrado los 608 extremoss
’;toda la estruetur&, exeeptuqndo 1a puerta, se recubre con B
tierra, en'un espebor cuya’ medlaw dependerd del clima, Dete
»tipovde bodega eg de muy bajo~costo; pero‘también*es‘de’éorQ
‘ta durscién puesto gque lag condiciones de la misma favoreceﬂ
fla putrefaccién de la madera.

A menudoy para los nabos, patatas, zanahorias, remo-
lachas, y'ccles-se utilizen silos exteriores cénicos. Tam=
bién, se utilizan a veces para las mamzanas de invierno y
log.guisanfesg' Bl silo c¢énico se puede diéponer-em la su=-
‘ﬁerficie del suelo o en una e xcavacién de sels a ocho pulge~
das de profundidad en wn lugar gue escurra bien el agua, En
tiempo de invierno se‘hace diffcil sacar'laﬁ\hbrtalimﬂs de
este tlpo de silo, y cuando el mismo ha sido ablerto 1o me~

gor es retirar de una vez todo su contenido., Por estos. mo-
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 tivos es aconsejable construir diversos silos pequeﬁosfen:

‘lﬁgar de uno mas grande, y colocar una pequefia cantidad de'

diversas clases de hortaliz A28 en eaﬂa uno de ellos, de ma=~.

. nera que no se tenga queé aarir mas que uno para’ tener un

,@urtldo de todas lag hQrtallaaS%

- Otro tipo de silo consiste sencillamente en un barril .

]

~ abierto cubierto con capas sucesivas de -paja y tierra., Los

gilos tienen que hacerse en lugares distintos cada uno para

eVitar*Ia'putrefaCOiGnvdebida a material infectado que haya

: qucdddo en un silo anterior.

Una buenz forma de &uardar COlCu’ col verde, o otras

.légumbreswsemQJantes es'ponerlas en-un‘51lo hecho con -esta-
 cas>y'Varas cubiertas édh paja; Se cava el nﬁmefo;de zZan-
_jas\sufioientes;de ochofa’diez pieé pafaﬁGOntener”el numero

~ de coles que han déiﬂuvrdarséi En torne a estexleCho ge-

-construye un’ marco, des puéa oue las 5anjas Be han llenado

con lag QQle y la datas se leg: han,aplsonado tlerra en torw
no»aflas rafces. ‘hlvmarcs‘ha de tener unos tres piles de»alw
tura.  En torno al mar@b'se:amontena‘tierra y eneima de &1
se cclooan-vafas o tablas para sostener un reeubrimiento de
paja, u hojas secas de mazorca.
LosfboﬁiatOs.o*c&hotes~pueden'almacenafse én’silos e}
en bodegas extériores;‘aunque es;de‘esperarialgUna'mengua~

por descomposicidn. 9i se almacenan en silos, se les puede
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.»manejaruen la misma forma que las otras‘raices:gomesiiblass
V‘Pafa;lamacenmrlos es preferible un lugar caliente y %ecb{"
_ Une pequefia. parte de ellos puede colocarse junto a una. chiw
'}men@d, en un techo o en cualguier otro lugsr en el que la

°}temperatura pueda mantenerse entre 13 C. y 15 O¢ ﬁalabazas

. pueden guardarse hasgta. fincﬂ de invierno, pueotos en hileras

Bl ¢ ongelamlenﬁo de as verduras z frutas. Bm'el con~

m

'gelamlonto de las verauras, es importante esealdarse.‘ Desm

pués de escaldarse, se aﬁaba la aecién ensima, - Ouando no se

acaba esta accidn ensima, el sabor cambiard en el congela~

. miento. Bs necesario seguir la resets segin al tiempo por
cada verdura, Las frutas no deben escaldéfse, porgue sufren

los aromas{delidados volétileé con e1llo. El‘agrégar‘écido

ascérbico el jarabe de azﬁcar 1mp1de generalménte que ge
vuelva éste‘mcreno. En las fébrieas, 1os jugos de frutas
son concentrados por‘eéngelamiente'al vacfo, Asi se contri-
buye'también, a le fetencién del sabor natural.

Por lo general, en el congelamiento répldo de tegi—

: dos anlmale o de plantas, da por resultado la iormacién»de‘
un sinndmero dg cristalitos pequeﬁisimoé‘de hielo dentro de

,'1as,¢élulaswy'eﬁ_ias égpagios‘intércelulares,. Al desconge=
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~ larse los tejidgs, la destruccidn de paredes celulares y la
lateracién de los tejidos, se reducen a un mfnimo, Al ser
1descongeiados, los tejidos tienen la tendenéia de,&blver89~
 ,menos firmes, ¥y por-esta razén, lo mejor es ooéiﬂar-la$ Ver~
' 'duras.congeladas,.inmediatamente‘después de haberlas sacado

del congelador. Hay una diferencia en los cambios de textu»‘

ru - de determinad alimentos, *Is,E{,urfo’s*aﬁ:i:m’entD’S*SC*e’On;;’e’.L’an
acilmanﬁe, mlentras que otros no lo hacen. Por ejemplo,

jfpapas oocidas y las cebollas crudas, pierden color, alfas

"yde orema se cortan; la harina se hace como cerosa g1l se ha.

' usado‘para eapesar; la mayonesa se oorta, vrdura& crudas
@ierden surlozania; claras de huevos cocidos se hacen co-
rriosas; especies y condimieﬁtos camblan de sabor, y algu-
. nos coiores cambian, También; algunoa'alimentos,consefvﬁn
’$u.sabor,por'un tiempo més largo. - Por ejémplo5 lag frufas
-y verduras duran de una estaciéhia otra; la carne de res,
ternera y aves duran de nuevé a doce meses, y la corne de
res, pesoado.y la carne de borrego de tres a seis meses~
_Alimahtos horneados o oooidos;?nO‘deberian‘de guardarse por

mas de cuabtro a sels meses.

Sumario. Antes de conservar los alimentom‘;és.muy
1mportante seéuir egtas reglas. (1) use oolamente alimentos

de muy buena calidady (2) utilicelos prcnto, (3) prepérelos
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adecuadamente, (4) emplee modos ‘correctos de empacar-y_enﬁyb
 va$ar, (5) cierre herméticamente, (6) tenga condiéionesféﬁ;
ﬁprgpiadas dé,almaeenarr y (7) planee el uso deHloS'alimenaq

tos almacenadog..
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