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PROLOGO

Al preparar este manual sobre alimentacién, hemos que-
rido ofrecer a las alumnas de 6.° Curso de Bachiller, un libro
de texto, que serd de la mdxima utilidad, no sélo para las
estudiantes sino para todas las amas de casa. Su contenido,
de acuerdo con la autora, se ha ajustado exactamente al orden
marcado en los Programas Oficiales para este Curso, afiadiendo
a modo de apéndice algunos temas que completan y facilitan
su estudio.

En la actualidad son muchas las incégnitas que se plantean
en el campo de la Nutricién, aplicada al hogar. La mujer, pro-
fesional, 0 ama de casa, no debe ignorar la composicién de los
alimentos que cominmente maneja, la mejor forma de apro-
vechar el valor nutritivo de los mismos y sus necesidades
nutricionales.

Las més estrictas normas de nutricién no estin en des-
acuerdo con la cocina, concebida desde un punto de vista
tradicional; ahora bien, vamos a dar una base, lo mds cien-
tifica posible, a un hecho que se repite varias veces al dia:
LA COMIDA.

Centradas en esta idea, hemos elaborado un texto que
expone unas ligeras nociones sobre nutricién, el estudio de-

5



tallado de cada uno de los alimentos, y finalmente, una apli-
cacién prictica a la preparacion de planes semanales de comi-
das, cdlculos de dietas equilibradas, de acuerdo a las necesida-
des nutricionales de los diferentes grupos, etc...

Para el desarrollo de cada leccion, la profesora
empleara las clases que sean necesarias.

La adaptacién de este manual al curso citado, la realiza-
cién de las pricticas culinarias adecuadas, y el manejo de las
Tablas de Composicion de Alimentos, evitando memorizacio-
nes innecesarias, puede conducir a las alumnas a conseguir
una buena preparacién en alimentacién familiar.

Queremos agradecer el valioso apoyo prestado por el Pro-
grama en Alimentacion y Nutricién, que nos ha permitido
utilizar sus interesantes ayudas visuales.



Leccmnes
1y 2

PASTAS ALIMENTICIAS.

VALOR

NUTRITIVO. MODO DE COCERLAS.

El empleo de las pastas alimenticias data de la mas remota
antigiiedad. En libros de la antigua cocina China, de hace
dos mil afios, se han encontrado recetas de cémo preparar
los spaguettis, y se cree que fue Marco Polo, en alguno de
sus viajes quien llevé a Italia este alimento, generalizdndose,
posteriormente su consumo, hasta constituir la base de ali-
mentacién del pueblo italiano.

El valor nutritivo de las pastas alimenticias debe analizarse
de acuerdo con su composicion. Las auténticas pastas, estdn
elaboradas con las sémolas del «trigo duro» cuyo elevado
contenido en gluten hace que sea el mas apropiado para su
elaboracién; por otra parte, el trigo duro tiene un mayor
valor nutritivo.

Las pastas contienen también proteinas vegetales —de
escaso valor biolégico—, y cuando estan elaboradas con huevo,
en lugar de utilizar colorantes, nos proporcionan un mayor
valor nutritivo.

La riqueza fundamental de las pastas es la calérica, unida
a la ventaja de que pueden servir como base de numerosas
preparaciones a base de carnes, pescados, verduras, etc... Son

7



digeribles, y constituyen un buen plato de la comida de medio-
dia. El espafiol no es un gran consumidor de pastas, y quiza,
seria interesante que se introdujera alguno de estos platos
en sus menus.

Las pastas se fabrican todas con la misma masa, la Unica
diferencia que existe es la forma y el tamafio: macarrones,
spaguettis, tallarines, nouilles, fioquis, raviolis, canelones, etc...
Todas ellas admiten las mismas recetas.

El tiempo de coccién de las diferentes pastas, estd relacio-
nado con su tamafio. Como norma general, debemos saber:

Que las pastas deben hervirse en abundante agua salada,
en la proporcién de 21/, litros de agua y 25 gramos de sal,
por medio kilo de pasta.

— Para evitar que se peguen se afiade una cuchara-
dita de aceite.

— Cuando el agua esta hirviendo a borbontones, se
echa la pasta, se aviva el fuego, y cuando vuelve
a romper el hervor, se tapa la cacerola, retiran-
dola a un lado del fuego para que cueza sin hervir.
El tiempo es de 20 a 30 minutos.

— Finalizado el hervido se escurren y se conservan
himedos con el vapor de la cacerola. Dandoles
la preparacién adecuada.

— Si las pastas son de buena calidad suelen duplicar
y hasta triplicar su tamaiio.

— Si las pastas permanecen en el agua de coccién
alglin tiempo, se hinchan y llegan a formar un
engrudo de almidoén.

NOTA: La preparacion de una receta bdsica serd de gran in-
terés para las alumnas.



VALOR

PRE

L )

EITE Y LA

PARACION DE

Lecciones
3.y 4.

NUTRITNH

Las grasas se definen como sustancias untuosas al tacto,
que constituyen los cuerpos grasos naturales: manteca, man-
tequilla, aceite, etc... y que encontramos formando parte de
la composicién de numerosos alimentos: carnes, pescados,
huevos, etc... '

El valor nutritivo de las grasas, es fundamentalmente
energético; un gramo de grasa se quema en nuestro organis-
mo, proporciondndonos 9 calorias por gramo. Las grasas dan
saciedad a nuestras comidas, debido a la enorme carga ener-
gética que contienen, y a la lentitud de su digestién.

Las preparaciones culinarias que adicionan grasas, del tipo
que sean, son mucho mds agradables, y todos sabemos la
enorme limitacién que supone el prescindir de este alimento
en la cocina, cuando existen contraindicaciones médicas.

Las grasas son portadoras de otras interesantes sustancias
nutritivas: la Vitamina A, que como sabemos pertenece al gru-
po de las liposolubles, y los dcidos grasos esenciales.



Entre las principales propiedades de las grasas, queremos
destacar:

Aspecto: Untuosas al tacto, se extienden con facilidad
e impregnan todas las particulas del alimento.

Densidad: Su densidad es inferior a uno. Forman emul-
siones en el agua. Por ejemplo: la grasa de la leche constituye
pequefias bolas que sobrenadan en la parte liquida.

Solubilidad: Son insolubles en agua, pero solubles en
solventes organicos: éter, bencina, etc...

Impermeabilidad: Son impermeables al agua y al aire.
En esta propiedad, se basa la conservacién de alimentos en
cuerpos grasos. ’

Accion del calor: A temperatura ambiente, los aceites
son liquidos, las grasas son pastosas y las mantecas son sélidas.

Se denomina punto de fusién, a la temperatura necesaria
para que un cuerpo graso pase del estado pastoso o sélido
al estado liquido. Este punto, varia con la naturaleza del cuer-
po graso.

Los aceites solidifican en invierno por debajo de 10°.
Los aceites frios se emplean para sazonar ensaladas.

La mantequilla y margarina que funden con facilidad, se
utilizan para agregar a los alimentos en el momento de servir.

Los asados deben servirse en fuentes calientes para evitar
que la grasa se enfrie y solidifique.

Accién prolongada del aire, la luz y la oxidacién:
Por la accién de estos agentes fisicoquimicos, las grasas forman
una pelicula amarillenta y desarrollan un olor y gusto des-
agradable. Al contacto con el aire, se enrancian, y para evitar
estos efectos, los cuerpos grasos deben ir embalados en papel
metalizado y conservados a bajas temperaturas.

Entre las grasas mas corrientemente utilizadas sefialamos:

El aceite de oliva

Se trata de un aceite vegetal, obtenido del prensado de la
aceituna. Es el mas utilizado en Espafia, y en los paises medi-



terraneos. Cuando se compra, hay que tener en cuenta: la
acidez, el color y el sabor. Si vamos a utilizarlo para sazonar
ensaladas, debemos comprar un aceite refinado, de sabor dul-
ce. Si lo utilizamos para otras preparaciones, puede adquirirse
de sabor mds fuerte. Hay un sencillo procedimiento casero
para quitar el sabor fuerte de los aceites. Se pone una sartén
con abundante aceite, y se le afiade una corteza de limén o una
miga de pan empapada en vinagre, se deja que fria hasta que
esté bien tostado, y cuando haya tomado color, la sacamos del
fuego y agregamos un trocito de patata para que deje de
hervir y no humee. Una vez frio, se conserva en un recipiente
adecuado.

Los aceites vegetales deben conservarse en recipientes
limpios y secos, cuidando de que no se oxiden, para evitar el
enranciamiento.

Los aceites refinados se enrancian con mayor rapidez. El
aceite de oliva virgen, envasado y aislado de todos los factores
que mencionamos, puede durar dos y tres afios en perfectas
condiciones.

El aceite de oliva, funde a 8° y su temperatura critica (punto
en que humea y puede desarrollar productos téxicos) es
de 220°.



La mantequilla

Es la grasa natural de la leche. Se prepara descremando la
leche por el sistema de centrifugacién. Contiene un 16 %,
méximo de agua, y después se embala en tarros o barras en-
vueltas en papel metdlico. El rendimiento de la leche, en la
fabricacién de mantequilla, viene a ser de 10 litros de leche
para la obtencién de 400 gramos de mantequilla.

El punto de fusién de la mantequilla es de 37° y la tempe-
ratura critica, de 135°.

El valor nutritivo de la mantequilla se incrementa por el
aporte de Vitamina A, que suele ser mayor en las mantequillas
de verano, de color mas amarillo, y que depende, fundamental-
mente, del contenido en carotenos de la alimentacién del
ganado.

En la compra de la mantequilla, debemos tener en cuenta:
el color, si tiene una coloracién superficial demasiado intensa,
nos indica un principio de alteracién. El aroma, a crema fres-
ca. La consistencia: La mantequilla debe extenderse con
facilidad y no debe rezumar gotitas de agua, su gusto ha de
ser agradable. El sabor a rancio o de sebo, se descubre con
facilidad.

La oxidacién y el enranciamiento son sus peores enemigos,
de ahi que debamos conservarla protegida de la luz, y del
oxigeno, envuelta en el papel de embalaje y a temperatura
de 2° a 3°. Aislada de alimentos que tengan fuerte olor, ya que
se impregna con gran facilidad.

La mantequilla es el cuerpo graso mas facil de digerir, y
esto se debe a su bajo punto de fusién, y a que emulsiona con
gran facilidad en el tubo digestivo.

arina

Es un producto elaborado a base de grasas animales y acei-
tes vegetales, desodorizados e hidrogenados —cacahuete, co-
pra, palma, ballena, etc...—. Funde a 40° y su temperatura
critica es de 140°.

Su valor calérico, como en el resto de las grasas, es de 9 ca-
lorias por gramo de peso, y puede considerarse sustituto de



la mantequilla, si se la adiciona Vitamina A, en forma
sintética.

Su aspecto es parecido a la mantequilla —amarillo pilido—
(en algunos paises obligan a fabricarla de color blanco para
que el consumidor distinga bien la margarina de la mante-
quilla); puede sufrir alteraciones por la oxidacién y enrancia-
miento, por lo que el sistema de conservacién es el mismo
que el recomendado en el caso de la mantequilla: frio y em-
balaje que la proteja del aire y de la luz.

La digestibilidad de la margarina es similar a la mantequilla.

Otros aceites

Uno de los aceites que mds se utiliza en la actualidad es
el de Cacahuete. Se obtiene por presién de la pasta de ca-
cahuete, refinindolo hasta quitarle el olor y sabor. Funde
a 8%y su temperatura critica es de 220°.

También encontramos mezclas de Soja —leguminosa de
alto contenido en proteinas y grasas— y cacahuete. Son acei-
tes perfectamente limpidos e inodoros. Su precio suele ser
mds bajo que el de oliva, y no desarrollan ningln olor des-
agradable. Desde el punto de vista nutritivo nos aportan 9 ca-
lorias por gramo, como cualquier tipo de grasa.

Las normas de conservacién doméstica son similares a las
del aceite de oliva.

Otras grasas

Dentro de este grupo podriamos hablar de la manteca de
cerdo, la grasa de vaca, buey, carnero —utilizada en Europa
para la alimentacién humana—, grasa de caballo, oca, etc...

En Espafia, quizd, la méds consumida sea la manteca de
cerdo, con la que se hacen preparaciones especiales, y el
tocino.

En estos ultimos afios, el consumo de tocino ha descen-
dido sensiblemente. Se puede comprar a precios muy bajos.
Su casi exclusivo valor calérico, salvo en el caso del tocino
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Modo de

entreverado, «bacény, que lleva vetas de parte magra y en
consecuencia afiade alglin valor protelco lo convierte en un
alimento de interés relativo

El ama de casa no tiene dificultad para reconocer un tocino
en buenas condiciones, su grasa es blanca y fresca, en contra-
posicién al olor enranciado y el borde amarillo del tocino
que se ha oxidado, por estar demasiado tiempo expuesto al
aire.

Unas ultimas recomendaciones respecto a las grasas, en
general:

— Las grasas no deben sobrepasar su punto de fusién,
desarrollan productos téxicos y resultan dificiles de
digerir.

— No debe utilizarse grasa fresca con grasa usada, ya
que la usada se calienta mds rapidamente que la otra.

— No deben mezclarse diferentes clases de aceite, pues
sus puntos de calentamiento son distintos.

— Si se conserva aceite de una vez para otra —de alimen-
tos que no le den sabor especial—, hay que filtrarlo
para que no queden residuos carbonosos del alimento
frito.

utilizar el aceite en las frituras

La forma de preparacion de las frituras, tiene una gran
importancia, no sélo desde el punto de vista culinario, sino
desde el punto de vista nutricional.

Si nos referimos al aspecto culinario, debemos recordar
que en las frituras pueden utilizarse diferentes tipos de grasa:
en forma sélida, como la manteca; o en forma liquida, como
los aceites.

La composicién de las grasas varia, y cuando se les aplica
una fuente de calor, humean a distintas temperaturas, fené-
meno que se conoce con el nombre de «temperatura critica».



Cuando una grasa humea, desarrolla el tipico olor que todos
conocemos, y comienza a sufrir una descomposicion ya que se
carboniza, y produce elementos téxicos. De todo esto se
deduce la importancia que tiene evitar que con un fuego
excesivo, las grasas sobrepasen la temperatura de fusién.

Los aceites vegetales: de oliva, soja, cacahuete, etc...,
tienen un alto punto de calentamiento, por lo que resultan
muy adecuados para las frituras.

Al preparar un aceite para fritura debemos recordar:

—- Que no se debe usar grasa fresca con grasa usada, la
que se ha utilizado una vez se calienta antes.

— No es conveniente mezclar varios tipos de aceite, pues
los puntos de fusién son distintos.

— Debemos usar grasa en cantidad. Es una mala economia
regatear el aceite en las frituras, pues cuanto menos
hay, mds se consume.

— Al finalizar la fritura, podemos conservar el aceite, si
estd limpio, filtrdndolo en caliente a través de un paiio,
y conservandolo en un recipiente especial.
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— El punto de calentamiento de la grasa, puede observar-
se friendo un cuadradito de pan, si el pan se dora
en 40 segundos, la grasa estard lista para freir ingre-
dientes cocidos previamente. Si el pan se dora en 60 se-
gundos (un minuto), la grasa estd lista para freir ingre-
dientes crudos.

— Los alimentos deben flotar en el aceite, esta es una for-
ma muy sencilla de saber si estd en su punto.

— La mantequilla y la margarina no deben utilizarse para

las frituras, ya que su punto de fusién es muy bajo
(funden a 37°).

— Cuando un aceite desarrolle mal sabor, puede quitarse,
echando en él una miga de pan empapada en vinagre.

— No debe afiadirse aceite frio a la fritura —si fuera ne-
cesario—; hay que calentarlo aparte en otra sartén,
y agregarlo.

De la buena preparaciéon del aceite, y de la puesta en
prictica de estas recomendaciones, dependeri el éxito de esta
preparacién culinaria, sencilla, que a todo el mundo gusta,
pero que no siempre se hace bien.



l.ecciones
g, 0.,y 7.

REPOSTERIA.
UTENSILIOS NECESARIOS.

Reposteria. Con este nombre, un tanto genérico, se
denomina la extensa gama de dulces preparados a base de:
harinas muy refinadas de bajo grado de extraccién (sélo se
aprovecha el 60 9, del grano); azlcar muy refinado, miel,
jaleas, melazas, frutos secos (almendras, nueces, avellanas),
leche, huevos, frutas escarchadas, chocolate, café, gelatinas,
esencias aromaticas, etc...

El valor nutritivo de la reposteria, depende siempre de los
ingredientes que la componen y la proporcién de los mismos.
En general, podemos decir que constituyen una excelente
fuente de calorias por su riqueza en hidratos de carbono. Por
otra parte, pueden ser una buena fuente de proteinas de buena
calidad, cuando se trata de dulces a base de leche y huevos.

El lugar de la reposteria en la alimentacién familiar debe
ser un tanto limitado. No debemos olvidar que si bien el 60 %,
de las calorias de una dieta, nos las proporcionan los hidratos
de carbono, los dulces son muy ricos en estas sustancias, y
nos exponemos a tener un exceso de calorias que puede
traducirse en aumento de peso.

La reposteria es adecuada como desayuno, merienda, y
como postre complementario de la fruta, pero nunca sus-
tituto.

17



NOTA:

Actualmente las amas de casa tienden a realizar una co-
cina mas simplificada; por otra parte los industriales les ofrecen
todo tipo de dulces y bizcochos a precios asequibles, que les
invita a dejar de hacer reposteria casera. No estd de mids, no
obstante, que tengamos alguna habilidad en la preparacién
de algin postre dulce, por aquello de que lo casero siempre
tiene un sabor especial, y porque da una gran satisfacciéon
personal que nuestra familia comente «lo rico que estaba el
bizcocho».

Si nos decidimos a preparar reposteria, hay que tener un
equipo minimo de utensilios. Quiza, al principio, las necesi-
dades serdan pequefias, pero en la medida en que ampliemos
nuestro campo de conocimientos, irdn surgiendo nuevos ins-
trumentos.

Los utensilios mas elementales son:

— Espatula, de gcero in- — Juego de cucharas de
oxidable y de madera. medir.

— Batidor. — Una balanza.

— Moldes de bizcochos. — Un- termbémetro de

— Moldes de flan. horno.

— Placas de horno. — Rallador.

— Rodillo para masa.

— Tablero de madera pa-
ra masa. — Cazos y recipientes
— Cucharas de madera. para mezclar.

— Moldes para galletas.

No se deben utilizar los recipientes y cucharas de reposteria
para otros menesteres. Hay que evitar la mezcla de sabores.

Vamos a hablar de los BIZCOCHOS: Pueden definirse
como una masa compuesta de flor de harina, huevos y azdcar,
que se cuece en horno.

La mejor harina para preparar los bizcochos es la de trigo
suave, de bajo contenido en gluten. El azicar utilizado debe
ser refinado; si es en polvo, mejor, porque se conserva tierno
por més tiempo. Los huevos deben ser frescos y de la mejor
calidad, requisito indispensable para darle consistencia al biz-



cocho. Se les puede agregar leche, de cualquier tipo: en polvo,
evaporada o liquida. Si se utiliza leche en polvo, la mezcla
con la harina es muy ficil, y a continuacién se agrega agua.
Cuando se usan bastantes huevos o éstos son de tamafio
grande, la cantidad de leche debe disminuirse.

En la preparacién del bizcocho, el horneado tiene una gran
importancia. El bizcocho grande, requiere un calor moderado
durante bastante tiempo. Es mejor el calor moderado porque
cuece mejor, y aunque el bizcocho tarda en subir, su corteza
es mds suave y la consistencia mas ligera. »

El tiempo y la temperatura del bizcocho varian de acuerdo
con la clase del mismo y molde que se use. En lineas generales
podemos explicar que se cuece en cuatro fases:

|.—El bizcocho empieza a subir de los lados.

2.—Ha subido completamente, y empieza a dorarse.

3.—Se dora completamente.

4.—Se separa del molde y queda completamente cocido.
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Tabla de temperatura
y tiempo para hornear bizcochos

Bizcocho esponjoso

En moldes hondos................ 176-190°.......
En moldes llanos.................. 176-190°..

Bizcocho de mantequilla

Moldes hondos. . ......covvvvnn... 176-190°........
Moldes llanos..... PR e S 176-190°........
Bizcocho de frutas. . «....csssvmeves [76° = i

56-60 minutos.
30-40 minutos.

56-60 minutos.
30-40 minutos.

2 a 4 horas.

Finalmente vamos a comentar las causas mds frecuentes que
impiden la buena preparacién de los bizcochos:

— Si el horno estda muy caliente, el bizcocho se dora por
encima muy rapidamente, forma corteza, y cuando sube,

se abre.

— Si el horno no estd suficientemente caliente, el biz-

cocho queda pesado y no sube bien.

— Si el bizcocho tiene harina en exceso, sube mucho hacia

el centro, se abre, y queda seco y duro.

— Cuando tiene poca harina, queda muy blando y no sube

lo suficiente.

— Cuando tiene mucha grasa se le forma una corteza

blanda y mantecosa.

— Cuando tiene mucho azlcar, se le forma una corteza

tostada y el bizcocho queda pesado.

— Cuando no se ha batido lo suficiente y tiene un exceso
de polvo de hornear, la miga es dspera y la superficie

no queda lisa.

— Cuando el bizcocho se bate demasiado, aparece lleno
de agujeros por excesiva acumulacién de aire.
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Nos hemos detenido cuidadosamente en la explicacién del
bizcocho, porque quizé sea el «rey de la reposteria». Sobre la
base del mismo, se hacen infinitas variaciones, de las que estén
repletos los Manuales de Cocina.

Cada regién espafiola tiene su tarta, tortada o «cocay»
tipica; sus magdalenas, rosquillas, etc...; una inmensa variedad
de dulces que hacen las delicias de cuantas personas son amigas
de este tipo de preparaciones.

Como ultima recomendacién, insistimos en un consumo
moderado de estos alimentos, para evitar un aumento excesivo
de peso.

ARACION DE MERIENDAS Y
EMERGENCIA.
MIDAS PARA EXCURSIONES,

FIESTAS INFANTILES Y JUVENILES.

] IJ}I Na:l\ Il,jr‘k‘

C

i{Qué ama de casa no se ha encontrado alguna vez ante
unos comensales inesperados?... ;Cudl es su postura ante esta
situacién?...

El ama de casa nerviosa, siente una gran montafia que se le
viene encima, piensa que no tiene suficiente comida, que el
menu del dia es demasiado sencillo para ofrecerlo a sus in-
vitados y muchas cosas mas. Como consecuencia de todo esto,
comienza a ponerse en tensién, el ambiente resulta incémodo,
y las personas que llegaron inesperadamente, se sienten como
auténticas intrusas.

El ama de casa sensata, adopta una actitud reflexiva y sere-
na, y tras un andlisis de la situacién, piensa la forma de aumen-
tar las cantidades de la comida que tiene prevista; si no es
posible, busca alimentos que completen el mend, y sobre
todo, elimina recetas complicadas que le llevan demasiado
tiempo, y en las que puede fallar.

Con el fin de prever esta situacién —que se da en el ho-
gar— podemos tener alimentos de reserva. No todos pueden
conservarse, pero nuestra despensa puede tener un lote de
conservas de pescado, verduras y alguna sopa preparada, pa-
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tatas, algin tipo de fruto seco, embutidos, queso, etc... Una
cantidad adicional de huevos, no debe faltar nunca en la casa,
ya que pueden resolvernos muy bien problemas de este tipo.

Con estos elementos podra preparar una comida de emer-
gencia, y sus invitados le agradeceran que los atienda con sen-
cillez y naturalidad.

Comidas para excursiones
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El éxodo de la ciudad al campo los fines de semana, se ha
puesto de moda. Las posibilidades de salida son muchas: el
nimero de automoéviles se ha incrementado enormemente,
los transportes son numerosos, y en general, existe una ver-
dadera ansiedad por disfrutar del aire y del sol, en especial
entre los habitantes de las grandes ciudades.

Salir al campo, supone alterar la forma habitual de alimen-
tarnos. En general se tiene mds apetito que de costumbre y
nos encontramos muy bien dispuestos a aceptar comidas
abundantes y nutritivas. Vamos a dar unas normas generales
que deben tenerse en cuenta al preparar este tipo de comidas:

I.—NuGmero de personas que participan en la ex-
cursion.

2.—Lugar de excursién: mar o montaiia, sitio fresco
o calido.

3.—Dia completo, o medio dia.
4.—Tipo de comidas y bebidas que vamos a llevar.
5.—Forma de transportarlas.

Cuando nuestra salida es hacia la montafia, donde la tem-
peratura es més baja, hay que prever alguna bebida y comida
caliente. El termo con café, o leche, es indispensable. Las chu-
letas asadas a la brasa, o las salchichas, nos apetecerdn enor-
memente.

Por el contrario, si el tiempo es caluroso y vamos a pasar
el dia junto al mar, necesitamos alimentos frios, jugosos, re-
frescantes. En una palabra: Zumos de frutas, frutas jugosas,
ensaladas, comidas frias, etc.



en

Para este tipo de excursiones las comidas que se preparan
casa, deben ser:

— Sencillas, abundantes y ficiles de llevar.

— No recargarlas de salsas, que se derraman ficilmente y
resultan incbmodas para comer.

— Los fiambres de todo tipo, alguna conserva de pescado
y los quesos, son muy buenos complementos.

— Los huevos duros y en tortillas de cualquier clase. Re-
cordemos lo bien que sabe una tortilla de patatas comi-
da en el campo.

— Carne empanada, aunque a nuestro juicio resulta un
poco seca.

— La ensaladilla rusa o la simple ensalada de lechuga y
tomate.

— Diferentes bocadillos.

— Finalmente, frutas en abundancia, y algin postre dulce:
flanes individuales, por ejemplo.
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Las bebidas que acompaiian la comida pueden ser: agua
mineral, algln tipo de bebida gaseada, vino, cerveza, etc.
Si vamos a comer cerca de una fuente, es una pena que
no aprovechemos la oportunidad de tomar agua natural.

Si queremos tener éxito en nuestras comidas para excur-
siones, debemos simplificar al mdximo la preparacién «sobre
el terrenoy, y llevar todo envasado, listo para consumir. El
papel de aluminio y los recipientes de polietileno, nos per-
miten hacer comidas en el campo, practicamente formales.

Las meriendas infantiles

Los nifios tienen también sus contactos sociales, y son mu-
chas las ocasiones en que la merienda es el centro de una re-
unién infantil. ;Qué alimentos deben formar parte de una
merienda de este tipo?: Alimentos sanos, nutritivos y no
excitantes.

Normalmente, se preparan meriendas a base de dulces:
bizcochos, chocolate con bollos, tartas, reposteria variada,
etcétera. Todas estas cosas que a los chicos les gustan porque
tienen una marcada tendencia hacia las golosinas.

Las bebidas deben ser fundamentalmente: leche, batidos,
jugos de frutas naturales, y evitar, en lo posible, las bebidas
a base de «colas» que, como sabemos, son estimulantes y los
ponen muy nerviosos.

Si les damos una merienda mixta (salado y dulce), hay que
evitar los embutidos cargados de grasas y especias. El queso y
los llamados fiambres blancos, son muy adecuados.

Las meriendas juveniles

74

En la preparacién de estas reuniones de jovenes se puede
derrochar imaginacién, porque los jévenes necesitan ser sor-
prendidos con algo distinto. Ahora bien, hay un aspecto sobre
el que nunca se insistird bastante: la dosificacion de las be-
bidas alcohélicas. En lo posible, deberian eliminarse, siendo
sustituidas por preparados con zumos de frutas, de distintos
sabores, y bebidas gaseadas. Quizd nuestra postura resulte



un tanto drastica, pero todos hemos pasado la experiencia de
un incidente desagradable con un invitado que perdié sus
modales, después de haber tomado unos combinados de mds.

Si se utilizan bebidas alcohdlicas, deberian ser de baja gra-
duacién: sidra, cerveza, vino de pocos grados, etc. Por su-
puesto, evitar combinaciones y mezclas de licores.

Los jévenes pueden tomar todo tipo de alimentos; el
men( dependerd de la importancia que nosotros queramos dar
a la actividad «comida» dentro de nuestra fiesta. Puede ser
desde un simple aperitivo, una merienda o una cena fria.

Como se trata de comidas aisladas, no vamos a analizar el
valor nutritivo de las mismas, ya que no son minutas equili-
bradas. Por ello, sélo pueden emplearse ocasionalmente.

25



Apéndice a las lecciones

2,02y 7a2

EL AZUCAR, LA MIEL, LAS MERMELADAS,

LAS COMPOTAS Y LOS DULCES:

VALOR NUTRITIVO, SELECCION, CONSERVACION,
PREPARACION, ETC.
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Los azdcares son alimentos de la categoria de los hidratos
de carbono, cuya caracteristica mas notable es su sabor dulce.

El azicar comin, se extrae de la cafia de azlcar y de la re-
molacha azucarera. Quimicamente es un disacarido: sacarosa.

El valor nutritivo del azlicar es puramente energético, un
gramo equivale a cuatro calorias, tiene la enorme ventaja de
que se metaboliza ficilmente.

Existe un fenémeno mundial, de una gran trascendencia
para la alimentacién de los pueblos, y es que a medida que se
eleva el nivel econémico de la familia, aumenta el consumo de
azlcar, dulces, bebidas gaseadas, estimulantes y alcohdlicas.
Es importante que conozcamos el exacto papel que este tipo
de alimentos representa en nuestra dieta, con el fin de dosi-
ficar su consumo, en beneficio de una mejor alimentacién.

El azGcar com(n tiene un aspecto sélido, blanco, brillante,
cristalizado; su solubilidad .es muy grande, tanto mds, cuanto



mds alta sea la temperatura. Si se le aplica el calor seco, el
azicar se funde perdiendo su forma cristalina, pasando al es-
tado amorfo, y caramelizdndose finalmente.

Cuando se le disuelve en agua y se le aplica calor, se
originan distintos puntos de jaleas, seglin se deje evaporar
mds o menos cantidad de agua.

Todas estas variantes que el aziicar experimenta por efectos
del calor —que no afectan en absoluto a su valor nutritivo—
es lo que constituyen las distintas aplicaciones que pueden
darse en cocina.

Coccién al hilo: Una vez espesado el azlcar se puede
tomar entre el indice y el pulgar, y al separar los dedos apa-
rece un hilo de azucar; se utiliza para helados, jaleas de fru-
tas, etc...

Coccién al abufiuelado: Preparaciéon de una jalea muy
espesa, que permite, al introducir en ella una espumadera,
que el azlcar escape por los agujeros formando pequefios
globos. Usado en confituras.
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Coccién de bola: Se obtiene una consistencia de pelota
de goma, y se utiliza para caramelos blandos.

Coccién dura y quebrada: El azlcar, cuando estd frio,
puede partirse con los dientes sin pegarse. Usado para gra-
nizados. :

Coccién a punto de caramelo: Duro, transparente,
hay que cuidar que no llegue al grado de carbonizacién.

Con todas estas aplicaciones nos damos cuenta de que el
azlcar es la materia prima, esencial en numerosas industrias
alimentarias: confituras, cremas, helados, jugos de fruta, hari-
nas lacteadas, chocolate, bizcochos, licores, bebidas gaseadas,
leches condensadas, productos farmacéuticos, etc.

Todos estos alimentos se ven incrementados caléricamente
por el azicar.

|
mermeladas y las confituras

No se pueden considerar sustitutos de las frutas naturales,
ni constituir el postre habitual de una comida. Pueden utili-
zarse como desayuno y meriendas.

La razén nutricional, que apoya esta recomendacion, es la
siguiente: Al someter las frutas a coccién, machacado y nueva
coccidn, les privamos de su valor vitaminico —el mds destaca-
ble en estos alimentos—. Se conservan las sales minerales
y se enriquecen en calorias, por lo que resultan de un gran
valor energético.

Las mermeladas de determinadas frutas: ciruela, albarico-
que, etc., tienen un poder laxante.-

Desde el punto de vista de la conservacién de frutas, en
periodos de gran produccién, y de bajo costo, puede ser inte-
resante siempre que recordemos su auténtica funcién en la
dieta.

Las confituras se preparan con una proporcién de azucar
igual a la de pulpa de fruta. Las confituras pueden alterarse
por cristalizacién, fermentacién y mohos.



La cristalizacién se corrige recociéndola durante algln
tiempo con jugo de limén, ya que ésta se produce por falta de
acidez.

La fermentacién puede ser debida a la falta de azlcar o a la
coccién insuficiente.

El uso de 4cido salicilico suele evitar la fermentacién y los
mohos, pero debe moderarse su utilizacién en las conservas,
porque tiene efectos acumulativos en el organismo.

Las compotas

Se preparan troceando frutas, y cociéndolas en agua con
azdcar, aproximadamente 1 de kilo de azicar por un kilo de
fruta. Su valor calérico es inferior a las mermeladas. Son muy
digestibles, pero no sustituyen a las frutas naturales.
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Los dulces

La miel

30

Las muchas variedades de dulces caseros o de pasteleria,
tienen como base de su elaboracién, harinas muy refinadas,
del orden del 60 9 de extraccién, azlcar, miel, huevos, leche,
mantequilla, frutos secos (almendras), chocolate, esencias (li-
mén, naranja, vainilla, menta, etc.) y gelatinas coloreadas.

El valor nutritivo de los dulces varia, dependiendo de los
ingredientes que los forman.

Los dulces son alimentos muy adecuados para los desayu-
nos, meriendas y como postres, complementarios de las
frutas.

Es un producto elaborado por las abejas domésticas a
partir del néctar de ciertas flores.

El néctar es un producto perfumado —con el aroma dis-
tinto, segln la planta de donde procede—, muy rico en azl-
cares. Este néctar se transforma en los érganos de las abejas,
siendo regurgitado y almacenado en las celdas del panal.

La recolecciéon de la miel se hace entre julio y septiembre.

El liquido obtenido es limpido, espeso, viscoso y dorado o
blanquecino.

La composicion de 100 gramos de miel, es la siguiente:

78 gramos de sacarosa, glucosa, celulosa.

1,5 gramos de sales minerales, hierro y calcio, principal-
mente.

20 gramos de agua.

Huellas de B-1, B-2 y Vitamina C.

La miel tiene una accién ligeramente laxante, se asimila
con facilidad y es muy adecuada para untar sobre el pan en
desayunos y meriendas. Nos proporciona una gran carga de
energia.

Debe conservarse en tarros de cristal, herméticamente
cerrados y en lugar fresco y seco.
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Apéndice
al texto de Cocina

y Alimentacion

LA COMPRA DE ALIMENTOS:
NORMAS GENERALES.

El manejo del presupuesto familiar, en sus diferentes ca-
pitulos, es siempre un duro problema para el ama de casa,
pero, quizd la compra de alimentos, por tratarse de una ac-
tividad diaria, constituye su gran preocupacién. Al comprar
los alimentos, se ponen en juego una serie de factores que
pueden afectar la buena utilizacién de nuestro dinero.

Vamos a dar en este capitulo una serie de normas gene-
rales que afectan al costo de los productos, y que debemos
tener en cuenta:

La calidad del producto
De los indices de calidad, buena apariencia, tamafio, va-
riedad, etc., depende, muchas veces, el costo del alimento.

Disponibilidad

La compra de alimentos estacionales no sélo nos propor-
ciona mejores alimentos desde el punto de vista nutritivo,
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folumen

sino que el costo es siempre mas bajo, por estabilizarse la
oferta y la demanda.

Todos conocemos las variantes de precios que experimen-
tan los mercados de las diferentes poblaciones, y alin dentro
mismo de una ciudad. Hay que seleccionar el mercado que
ofrezca mejores precios a igualdad de calidad, y que esté razo-
nablemente cerca de donde vivimos.

de compras
I}

En determinados alimentos, los no perecederos, se pueden
conseguir reducciones interesantes en el precio, si nuestra
compra es de cierto volumen. El ama de casa puede beneficiarse
de esta ventaja, siempre y cuando tenga, en su casa, condi-
ciones de almacenaje; en caso contrario puede ser una mala
economia.

El envasado de un producto puede encarecerlo, en espe-
cial, si el envase cumple, junto a la funcién de mantenerlo
en perfectas condiciones higiénicas, la de proporcionarle un
aspecto lujoso que atraiga al comprador.

También los alimentos que han sufrido alguna transforma-
cién industrial suelen ser mds caros, comparandolos con los
frescos. Esto es debido a que han tenido manipulaciones que
le ahorran un tiempo al ama de casa, pero que aumentan el
costo. Ejemplo: Platos precocinados, sopas listas para servir,
purés preparados, hortalizas cortadas, etc.

El ama de casa que acostumbra a comprar a crédito de-
terminados alimentos, corre el riesgo de condicionar sus de-
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seos a los del vendedor que la atiende, ya que le proporcio-
nard la marca que a él le interese.

Conocidos estos aspectos, antes de comprar alimentos de-
bemos tener unas ideas muy claras sobre los puntos siguientes:

— Dinero disponible para este capitulo.

— Cantidad de alimentos en existencia.

— Comidas a preparar.

— Nimero de miembros de la familia y requisitos espe-
ciales.

— Gustos de la familia.

— Facilidades de almacenaje en la casa y variaciones es-
tacionales.

— Relacién entre valor nutritivo de los alimentos y su
costo.

Con esta sintesis mental, el ama de casa puede preparar su
LISTA DE LA COMPRA, que le va a permitir un gran ahorro
de tiempo y energia, al evitarle vueltas innecesarias sobre sus
pasos. Los alimentos deben agruparse por afinidad, trazar
posibles sustituciones, por si no existe a un precio convenien-
te el alimento que sefialamos, y finalmente, organizar nuestra
«ruta de compran.

;Dénde compramos?

34

El siglo XX es la época de los Supermercados. La razén es
muy sencilla: el Supermercado es un sistema de ventas ideado
para que el ama de casa invierta el menor tiempo posible en
la compra; se le evite el visitar diferentes establecimientos, y
actle en la eleccién de los productos en la més completa li-
bertad.

Todavia existen los mercados y las tiendas de ultramarinos,
verdulerias, etc., donde un vendedor amable nos recomienda
una determinada marca comercial, o nos sugiere el mend
del dia; pero el futuro de la venta de productos alimenticios
es el Supermercado.

Este movimiento de cambio de sistema de ventas, va unido
a otro de tipo informativo: LA PUBLICIDAD.



Es evidente que la publicidad ofrece ciertas ventajas, pero
al mismo tiempo, es tan enorme la competencia de las casas
elaboradoras de productos de todo tipo, que en muchas oca-
siones las afirmaciones que se hacen son exageradas, e in-
exactas, condicionando la mente del consumidor a la compra
de determinados alimentos.

El ama de casa debe ser precavida y acostumbrarse a tener
criterio propio, criterio, que si se ha formado en unos buenos
conocimientos de nutricién, le permitirdn juzgar con un pe-
quefio margen de error, y dar a su familia una alimentacién
equilibrada.

La lectura detallada de la etiqueta puede ayudarle en una
buena seleccién del alimento, siempre que recuerde que
una buena etiqueta debe proporcionarle informacién sobre:

— Peso neto y precio.

— Ingredientes que lo forman, aditivos, si los hay, que
modifiquen sabor, color, textura, etc.

— Registro de la Direccién General de Sanidad.

— Fecha del envasado, y caducidad del mismo si la hu-
biera.

— Informaciones adicionales sobre almacenaje y prepa-
racién del producto.
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NORMAS GENERALES DE PREPARACION
DE ALIMENTOS

En la preparaciéon de alimentos, varios son los aspectos que
debemos seguir:

— Proceso de pelado, limpieza, cortado, etc.
— Proceso de coccion.

— Forma de servirlos.

En todos ellos puede, de algin modo, afectarse el valor
nutritivo que este alimento posee, de ahi la importancia que
tiene conocer la mejor forma de hacerlo. Lo importante es
conseguir que un alimento sea de buen aspecto y sabor, que
guste a nuestra familia, y que sea portador, «envase», de las
sustancias nutritivas.

Cuando el ama de casa regresa a su hogar con el cesto de
la compra, debe tener pensada la comida que va a preparar,
calculando el tiempo que le lleva, la receta o forma de prepa-
racion, el recipiente a utilizar, etc.

iComenzamos a preparar alimentos?...

Si se trata de verduras y hortalizas, deben lavarse cuida-
dosamente, hoja por hoja, quitdndoles tierra, babosas, caraco-
lillos, etc., pero nunca dejindolas en remojo durante horas.
Nuestro lema serd: LAVAR BIEN, ESCURRIR Y NO PONER
EN REMOQJO.

Si vamos a preparar un zumo de frutas, naranja, por ejem-
plo, debe hacerse en el instante, o si necesitamos prepararlo
con anticipacién, hay que envasarlo en un recipiente de polie-
tileno, o en vaso con tapa, lo mds hermética posible, e intro-
ducirlo en el refrigerador. Recordemos que: LOS ZUMOS
DEBEN PREPARARSE Y SERVIRSE AL INSTANTE; de esta
forma conservan al maximo su riqueza vitaminica.

En el caso de las patatas, nuestra recomendacion es la mis-
ma: no deben pelarse con anticipacion ni dejarse en agua
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para que no se pongan negras. Las vitaminas hidrosolubles
quedan en el agua del remojo y se van por la fregadera.

El pescado se prepara sacindole las escamas, cortando las
raspas del lomo y las aletas, sacindole las tripas, para lo cual
se hace un corte en el vientre (existen tijeras especiales para
la limpieza del pescado), etc. Dependiendo del tipo de pescado
y de la preparacién culinaria que vayamos a darle, ésta tendra
un proceso mas o menos largo. Por ejemplo: Los calamares,
jibias y sepias, requieren mucho tiempo y paciencia.

El pescado, una vez listo (puede limpiarse con anticipacién,
pues su valor nutritivo no se afecta), debe conservarse en
sitio fresco. Si lo metemos en la nevera, hay que guardarlo
en cajas especiales, ya que despide un penetrante olor.

La preparacién de las carnes no entrafia grandes proble-
mas. El ama de casa puede cortar los bordes y pellejos, que,
normalmente, no se comen, y utilizarlos en la preparacién
de caldos, sopas o consomés. El afiadir sal a la carne, mucho
antes de cocinarla, entrafia el peligro de pérdidas de jugos
de la misma, ya que la sal es higroscépica, amante de la hume-
dad, y suele absorberlos.

Existen miles de recetas que podemos utilizar en la pre-
paraciéon de nuestros men(s, pero en este capitulo vamos a
referirnos a los procedimientos generales de coccién que
deben aplicarse, independientemente de la receta utilizada.
Recordemos que las pricticas culinarias tienen su base en las
reacciones quimicas conseguidas por efectos del calor, utili-
zacion de dcidos, bases, etc., y que la cocina es el laboratorio
en el que se mueve el ama de casa.

Las transformaciones que los alimentos sufren, por efecto
del calor, permiten que sean mds digestibles. En épocas an-
teriores al descubrimiento del fuego, los hombres tuvieron
que consumir los alimentos crudos, pero estudios antropolé-
gicos han demostrado que la estructura de las mandibulas
de aquellos hombres, y sus jugos gastrlcos eran sensiblemente
distintos a los nuestros.

Los diferentes sistemas de coccién de los alimentos pueden
reducirse a los siguientes:

UTILIZACION DEL CALOR HUMEDO: Hervido y gui-
sado.



UTILIZACION DEL CALOR SECO: El asado, la parrilla,
la plancha y el horno.

UTILIZACION DE UNA GRASA COMO MEDIO DE
TRANSMISION DEL CALOR: El salteado y el frito.

El hervido

Hervir un alimento es cocerlo en agua, a la que se pueden
afadir aromatizantes: vinagre, vino, etc.

El alimento se somete a una temperatura de cien grados, y
sus sustancias nutritivas experimentan los cambios siguientes:

— Los azicares se disuelven, las féculas se espesan
hasta adquirir la consistencia del engrudo.

— Las grasas se funden y sobrenadan formando sus-
pensiones coloidales.

— Las proteinas se coagulan, ya que s6lo necesi-
tan 70° de temperatura para ello.
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El hervido puede hacerse empezando la coccién en agua
fria, o en agua caliente. Si queremos obtener un consomé,
con un gran sabor, debemos introducir los ingredientes —ver-
duras, carne, huesos de jamén, etc.—, en agua fria, dejindolo
cocer a fuego lento; de esta forma la extraccién de jugos y
sustancias aromdticas es mayor.

Si por el contrario, queremos cocer unas acelgas, debe
hacerse en agua hirviendo, para que la coccién se haga en
poco tiempo y el valor nutritivo se conserve al méaximo.

El guisado
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Guisar un alimento es saltearlo en una cantidad razonable
de grasa y cocerlo después en una pequefia cantidad de agua,
o en su propio jugo, en un recipiente herméticamente cerrado
y a fuego suave. La olla de presion es el recipiente mds ade-
cuado para esta preparacion.

El calor dulce y regular, produce un ablandamiento ab-
soluto del alimento, obteniendo una salsa de gran sabor, que
puede acompaifiarle. Es un sistema de coccién muy intere-



sante que nos permite la utilizacién de carnes de segunda
categoria o carnes demasiado duras, que de otra forma se-
rian incomibles.

Asar un alimento es cocerlo bajo la accién directa del calor,
déndole vueltas para que su coccién sea uniforme. Fue uno de
los sistemas mds primitivos en la historia de la cocina. Cuando
las carnes que se utilizan son de primera calidad: tiernas, con
buena distribucién de grasa, etc., se consiguen platos muy
sabrosos.

El alimento experimenta, desde el punto de vista nutri-
tivo, las siguientes modificaciones:

— Caramelizacién de los hidratos de carbono que le dan
el agradable color tostado a la carne.

— Fusion de grasas (el asado debe servirse siempre ca-
liente; las grasas frias son muy desagradables).

— Las proteinas se coagulan.

— No hay pérdidas sensibles de valor nutritivo.

a parrilla y la plancha

Son modificaciones del asado. El alimento se coloca sobre
estos utensilios, y se cocina en su propia grasa de constitucién.
El sistema de coccién es rdpido, asegura al maximo la utili-
zacién de sustancias nutritivas y los alimentos asi preparados
se digieren ficilmente. Debe ser aplicado a productos de pri-
mera calidad, y es recomendable en el caso de las carnes rojas
y pescados azules.

El horno

Es un sistema mixto en el que se combina el calor seco
transmitido por la placa de metal, con la humedad ambiente,
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producida por las emanaciones del propio alimento. Se pre-
paran variedad de platos y todos ellos son muy sabrosos.

Freir un alimento es sumergirlo en un bafio de materia
grasa, elevando la temperatura hasta un méximo de 180°, y
procurando que no humee ni se requeme el aceite empleado,
ya que la descomposicién del mismo desarrolla productos
toxicos.

Para que el frito sea correcto debe tenerse:

— Aceite caliente y abundante.

— Alimentos secos (las patatas fritas que saltan en la
sartén es debido, en parte, a que contienen agua sin
escurrir).

— De pequefias dimensiones para que cuezan en el in-
terior.

— Ponerlos en poca cantidad, cada vez, para no rebajar
demasiado la temperatura del aceite.

— No mezclar dos cuerpos grasos diferentes (las grasas
tienen diferentes temperaturas de fusién y calentamien-
to), ni grasa fresca con grasa usada.

El salteado

Es un procedimiento parcial de coccién, ya que siempre se
completa con otro —guisado, normalmente—. El objetivo de
saltear o rehogar un alimento, es formar una costra dorada,
e incorporar una grasa que hace mds agradable la preparacién.

Resumiendo:

Las grasas, las proteinas y los hidratos de carbono, sufren
transformaciones por los procedimientos culinarios, pero no
se afecta su valor nutritivo. Las vitaminas y las sales minerales
pueden perderse por:
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— Desaprovechar el agua de coccién de verduras y horta-
lizas.

— Temperaturas demasiado altas y cocciones prolongadas
(recordemos que muchas de las vitaminas son termo-
labiles).

— Por oxidacién (exposicion al medio ambiente de los
alimentos pelados y cortados).

Si tenemos en cuenta todos estos consejos, les aseguramos
una buena utilizacién del valor nutritivo de los alimentos.

ION DI ATIMENTOS -

Este tema debe desarrollarse en forma completamente
préctica. Vamos a conocer los alimentos en su composicién,
las diferencias en sustancias nutritivas, las semejanzas entre
algunos de ellos, que nos permite utilizarlos como sustitu-
tos, etc.

No pretendemos que se retengan cifras de composicién
en calcio, hierro, proteinas, etc.; esto se consigue sin es-
fuerzo, cuando hemos calculado muchas dietas. Nuestra idea
es que establezcamos relaciones entre unos y otros, que apren-
damos a completar un menu, cuando éste sea deficiente, y que
seamos capaces de calcular si una familia estd o no bien ali-
mentada, de acuerdo a las necesidades nutritivas que nos mar-
can las tablas internacionales.

Para familiarizarnos con el manejo de estas Tablas, podemos
calcular el valor nutritivo de un plato regional, las calorias
que nos proporciona una determinada comida, el menl de
un dia de una familia, etc.
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ESTUDIO EN SUSTANCIAS NUTRITIVAS
DE UNA MINUTA

Desayuno: Café con leche, pan con mantequilla.

Comida:  Judias pintas con chorizo.
Chuletas de cordero.
Naranja.

Cena: Puré de patata y zanahoria.

Tortilla de queso.
Naranja.

Esta sencilla minuta, si se administra en cantidades ade-
cuadas, como puede verse, cubre las necesidades de un hom-
bre de 30 afos.

Tomando como base este ejemplo, las alumnas pueden es-
tudiar su caso personal, comprobando el valor calérico de la
minuta, su riqueza en cada una de las substancias nutritivas,
asi como las cantidades de cada alimento que en relacién con
la edad, el peso, el sexo y la actitivdad de cada persona sea
necesario emplear.

Para ello, incluimos a continuacion Tablas de compo-
sicion de alimentos.
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Vitamina C Cantidad a Precio del
ALIMENTO Desperdicio en 100 grs. comgrar para | kilo (Bruto, Costo de
de peso neto obtener tal como se 50 mgrs.
50 mgrs. compra)
CARNE ...t o sinsiitiie e 5% 5 20 % — - 140 ptas. /kg. —
p
LECHE.. . suovuwasss s s — 2 mgrs. 2,500 I. 12 ptas./I. 30,— ptas.
NARANJA............ 30:% 55 mgrs. 130 grs. 12 ptas. /kg. 1,56 ptas.
PLATANO weimssisies 30 % 8 mgrs. 892 grs. 22 ptas./kg. | 19,62 ptas.
MANZANA........... 16 % 4 mgrs. 1.488 grs. 20 ptas./kg. | 29,76 ptas.
TOMATE i scsvssssian 3% 20 mgrs. 257 grs. I3 ptas./kg. 3,34 ptas.
LECHUGA. ..ciss5455 5 30 9% 18 mgrs. 396 grs. 28 ptas./kg. | |1,— ptas.
PERA. o isvvvro s s s o saim 18 % 5 mgrs. 1.250 grs. 25 ptas./kg. | 31,25 ptas.
g P P
MELOCOTON......... 12 % 8 mgrs. 714 grs. 25 ptas./kg. | 17,85 ptas.
MEREUZAL ot i 55 9%, — — — e
i T [ ¢ " ¢ ,\5,1‘11“"‘-"5’:1‘ ] )
RIAS Di 4 } 1=
Calorias Cantidad a Precio del
= L comprar para | kilo (Bruto, Costo de
ALIHERTS Resperdiclo deen ng %\':t'o obtener tal como se | 1.000 calorias
P 1.000 calorias | compra)
CARNE T e 20 % 156 640 grs. | 140 ptas./kg. | 89,60 ptas.
JUDIAS BLANCAS..... — 330 303 grs. 40 ptas./kg. | 12,10 ptas.
ZANAHORIA. ........ 20 % 40 3.125 grs. 24 ptas./kg. | 75— ptas.
PAN s s 5.5 5 ssromms a6 — 280 357 grs. 16 ptas. /kg. 5,70 ptas.
CHOCOLATE......... — 500 200 grs. 40 ptas. /kg. 8,— ptas.
ARBOZ. ; woswimnvs « s 4 — 360 277 grs. 15 ptas. /kg. 4,— ptas.
AZUCAR. :..ommmimsy e o — 400 250 grs. |5 ptas. /kg. 3,70 ptas.
ACEITEN teolii. e — 884 100 c.c. 40 ptas./l. 4,— ptas.
MANTEQUILLA. ...... — 720 140 grs. | 110 ptas./kg. | 15,40 ptas.

NOTA:

Este cuadro, nos demuestra,

una vez mds, la existencia de alimentos, especificamente caldricos,

que en cantidades mds pequefias, y con menor costo, nos proporcionan un gran volumen de energia.
Por ejemplo, para obtener 1.000 calorias, a través de las zanahorias, hay que comer mds de dos
kilos, cantidad imposible de ingerir; sin embargo, en el caso del pan, es muy fdcil consumir 357 gra-
mos en un dia, y el valor caldrico es el mismo.
Las alumnas pueden hacer una prdctica de este tipo, actualizando los precios del mercado, segtn
localidad y época, comparando, de esta forma, el valor nutritivo y el precio de los diferentes alimentos.
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PLAN SEMANAL DE COMIDAS.
CANTIDADES ACONSEJABLES DE ALIMENTOS
EN LAS DISTINTAS EDADES Y CIRCUNSTANCIAS

Tener previsto un plan semanal de comidas, puede ayudar-
nos a resolver la pregunta diaria de: «;Qué comeremos hoy?...»

La preparacién de un plan de comidas, es muy personal
y debe elaborarlo la propia interesada, de acuerdo a unas nor-
mas bdsicas:

— Dinero destinado para alimentos.

— Posibilidades de mercado y variaciones estacio-
nales.

— Gustos de la familia, tradiciones y costumbres
regionales.

— Necesidades nutricionales de los miembros de
la familia.

— Tiempo y conocimientos culinarios del ama de
casa.

— Uso adecuado de sustitutos, (precio menor a igual-
dad de valor nutritivo).

A titulo de ejemplo, vamos a sugerir un Plan de comidas,
que cualitativamente (es decir, en variedad de alimentos) cubre
muy bien las necesidades de una familia. Se trata de un Plan
sencillo, y adecuado a familias de recursos moderados. (Ver
cuadro péag. 55.)
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Una de las mayores preocupaciones en nutricién, es con-
seguir que la dieta cumpla los requisitos de calidad y cantidad.
La calidad supone variacién, y la cantidad se refiere a la pro-
porcion de alimentos que debemos tomar para estar bien
alimentados. En general, no se suele tener una nocién muy
clara de las cantidades, lo que hace que aparezcan raciones,
o muy pequefias, o excesivas. Como este es un punto impor-
tante, porque en la cocina se manejan alimentos y raciones,
vamos a exponer unas tablas de necesidades en términos de
alimentos en las distintas edades y circunstancias, y unas tablas
de recomendaciones de consumos y frecuencias. (Ver tablas
correspondientes.)

Quiza algunas cantidades nos llaman la atencién porque
pueden parecernos pequefias o grandes, segln nuestras cos-
tumbres alimentarias, pero no debemos olvidar que las ra-
ciones de un determinado alimento no deben analizarse
aisladamente, sino dentro del conjunto de alimentos recomen-
dados en un dia. Sélo de esta forma se consigue una alimenta-
cién equilibrada: «Comiendo un poco de todo.»
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TABLA DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE LOS

DISTINTOS ALIMENTOS

ALIMENTOS

OBSERVACIONES

LaCh@; . o < mssrisisiains & Consumo diario, en el desayuno, merienda, postre, o como parte in-
tegrante de algunos guisos. Los nifios deben tomar tres o cuatro veces
al dia.

QUESO.......cc0nenes Tres veces por semana en la merienda.

Tres veces por semana. Esconveniente introducir higado alguna vez
en la semana. No es bueno para los nifos que tomen carnes excesiva-
mente grasas ni muy condimentadas.

Huevos............. Diariamente, o unas cinco veces por semana. Dos huevos para los
adultos y uno para los nifos.

Pescado............. Cuatro veces por semana. Recordamos que el pescado tiene mayor
desperdicio que la carne.

Patatas........consises Diariamente.

Legumbres: garban-
zos, lentejas, judias. .

Tres veces por semana.

Para los nifios pequefios conviene preparar-
las en forma de purés.

Verduras: ensaladas. . | Diariamente. Son preferibles las ensaladas, pues conservan mejor las
vitaminas.

Frutas........ ..o o Diariamente. Es el mejor postre que puede tomar. Conviene que
estén maduras para evitar trastornos digestivos.

Pastas..... saisrr SR T Dos veces por semana.

Y- (T T, Dos veces por semana.

PaNs .« s comsmanism s Diariamente.

Azicar, dulces, cho-

Diariamente, pero azucarando con moderacién y no abusando de los

COIAEE .. 2. v oleves el dulces ni del chocolate.
Bebidas:
V0L s s eniseammsamas Evitar que los nifios tomen vino, y que los adultos no pasen de medio

Zumos de frutas....

TE Y a6 is v enms

litro diario.

Muy recomendables para todos, en especial para los nifios. Deben pre-
pararse en el acto, en lugar de usar bebidas embotelladas.

Bebidas estimulantes que deben evitarse en la alimentacién infantil.
Después de los seis afios pueden colorear la leche si el nifio no la
quiere tomar sola.
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CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN
(INCLUIDO DESPERDICIO), QUE CONSTITUYEN UNA
RACION. PARA MUJERES EMBARAZADAS Y LACTANTES

ALIMENTOS Mujeres Numero de raciones
embarazadas al dia o a la semana

Leche. s ciiasein s ivnsmpenniei ss vaesmsns o 250 c. c. Cuatro veces al dia.
(L, o e e el W 0 el N RS S R 150 grs. Tres veces a la semana.
PESCAd0L v s smaimEsIR S D55 5 NETETEE ST 200 grs. Cuatro veces a la semana.
HUBVOS. ciic v ssiidias miais asisls s aiapemisass 2 unidades Cinco veces a la semana.
P AT ATAS it st it kit st sgass TR T 200 grs. Diarios.
Legumbres: Lentejas, judias................ 70 grs. Tres veces a la semana.
Hortalizas yiverduras... ... ouivviva e anes 200 grs. Todos los dias.
FrUtos CItRICOS com wummmars s & s srssmmaios o & s biagsras 200 grs. Todos los dias.
& U L S T e e X LT 200 grs. Todos los dias.
PN oo ot o miiinnmns s o snmmmion e o s amraisine 300 grs. Todos los dias.
Azlcar'y dulces. .. .« i csplamniss s s sammis # 60 grs. Todos los dias.
ATFOL s s sswisioss wias wois Siommmiaiaiese s s s iismisieme 70 grs. Dos veces por semana.
Pastas. . cswuennt ou basionains oo s o smmmmedlaeg s 70 grs. Dos veces por semana.

NOTA: 1) Las cantidades vienen expresadas en gramos y litros.
2) Un cuarto de litro de leche se sustituye por 40 gramos de queso, es decir, una porcion.
3) Puede reducirse en un tercio la cantidad marcada para carnes, pescados y frutas, e incremen-
tarse el pan, las patatas y las pastas.
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PRACTICA DE CALCULO DE NECESIDADES
DE ALIMENTOS DE UNA FAMILIA

Con el fin de que manejemos las Tablas de Necesidades
en términos de Alimentos, vamos a recomendar la siguiente
practica que, ademds, reviste un gran interés, porque nos
sitGa ante una realidad diaria: Dar de comer a un pequefio
grupo, la familia.

Para ello, es conveniente fijar una familia tipo, o una fa-
milia real, como se considere mds oportuno. Nuestra familia
debe ser identificada, en su nimero de miembros, edad de
cada uno de ellos, situacién fisiolégica especial —embarazo
o lactancia en la madre—, etc.

Sobre esta base, buscamos las referencias en las Tablas,
y comenzamos a averiguar cuéles son las necesidades de cada
uno de los componentes de esta familia, en los diferentes
grupos de alimentos. Ejemplo: 5 litros de leche semanales,
un kilo de carne, 3 kilos de fruta, etc.

Se puede completar la informacién obteniendo los precios
de los alimentos en el mercado de la localidad, y calculando
el costo de los mismos. De esta forma sabemos cuinto cuesta
alimentar correctamente a una familia tipo, pudiendo tras-
ladar este concepto al estudio de una situacién real. A con-
tinuacién se expone un ejemplo con una familia tipo. (Ver
tabla adjunta.)

En un paso mds, y para presentar un estudio mas completo,
se puede elaborar un Plan de Minutas, con los alimentos
sefialados, teniendo en cuenta cuantos factores intervienen
en la planificacién de mens.

Si conseguimos presentar un buen trabajo, podemos tener
la seguridad completa de que sabemos poner en prictica los
conocimientos cientificos de la Ciencia de la Nutricién, a la
resolucién de problemas tan trascendentales como es la
ALIMENTACION DE UNA FAMILIA.
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