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IX

PROLOGO

El presente proyecto de graduacion se ha realizado con el
propdsito de cumplir con los requisitos establecidos para optar
por el grado de Licenciatura en Traducciodn inglés-
espaniol/espafiol-inglés. Este proyecto comprende la traduccidn de
tres capitulos del libro La nutricién en la actividad culinaria
para profesionales en servicios alimentarios (Culinary Nutrition
for Foodservice Professionals) de Carol Hodges (pp. 135-181) vy

una Memoria de trabajo en la que se analiza el proceso de

traduccién llevado a cabo. En la parte final de los anexos se
presenta una copia de los capitulos extraidos para la traducciodn

del texto original.
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CAPITULO I

TENDENCIAS EN EL CONSUMO DE
ALIMENTOS Y MERCADEO

Por tradicidén, los propietarios de restaurantes han
visto variar, con sorprendente rapidez, algunos productos,
las preferencias de sus clientes y las tendencias en la
seleccién de determinados alimentos. Muchas de estas
tendencias nacen en las mismas industrias productoras.
Estos aspectos influyen en los habitos alimentarios de toda
una poblacién. El aumento en el interés por una buena
salud{ de parte de los estadounidenses asi como sus
frecuentes viajes internacionales, los han motivado a poner
mas atencidn a lo que comen en términos de salud y variedad
cultural. Se ha determinado, entonces, que los consumidores
son en la actualidad mas exigentes.

Para la industria alimentaria, es muy importante hacer
que esas, i1nfluencias y tendencias concuerden, pues esto
incide en el incremento de sus ganancias. Algunos
profesionales en el campo de la alimentacién, califican esas
tendencias como procesos por medio de los cuales, un plato
se adapta a los gustos de un pais. Esto implica innovar,
introduciendo combinaciones de comidas tipicas de diferentes

regiones, nuevas técnicas en la preparacién y uso de



ingredientes y sabores. A menudo, estos tipos de
combinacién se evidencian en los nuevos conceptos de
alimentos. Normalmente, lo que se hace es combinar técnicas
y productos ya conocidos que luego se modifican y etiquetan
en la fabrica, con el fin de adaptarlos a las exigencias de
ciertas areas que han sido seleccionadas para introducirlos.
Estos, en una etapa posterior, se promocionan a través de
distintos medios de comunicacidén, y se presentan como
productos nuevos en el mercado.

El consumidor moderno es mas aventurero que antes, pero
al mismo tiempo, mas exigente. El aumento de interés de
parte del consumidor por los alimentos que cumplan con 1los
criterios nutricionales establecidos, esta afectando la
industria de servicios alimentarios, dada la gran
importancia que tiene 1la nutricidén en 1los restaurantes.
Esto es una muestra de la creciente inclinacidén hacia la
comida simple, de buen sabor y frescura. Esta tendencia no
va a desaparecer'aunque la publicidad decaiga, en particular
porque dia con dia se hace mas conciencla de los beneficios
que tiene una dieta adecuada en 1la salud. Tanto el
administrador de un restaurante como sus clientes, tienen al
menos la idea de la estrecha relacidn que existe entre dieta
y salud. Por fortuna, cualquier método de coccidn se puede
adaptar, si fuera necesario, a las recomendaciones que exige
una dieta <cientificamente preparada, sin tener que

sacrificar el sabor y la presentacidén de un plato.



CAMBIOS EN LA ESCOGENCIA DE ALIMENTOS

Y HABITOS DE ALIMENTACION

El interés por todo lo que se refiere a la salud, ya no
se limita a "tipos de comida saludable” y a aquellos que
siguen dietas por prescripcidén meédica. Hoy dia, un
creciente numero de norteamericanos con buena salud ha
modificado sus habitos y preferencias alimentarias con el
Fifi de mejorar S condicion @ fisica. Los camblos
socioecondémicos y los estilos de vida han contribuido en la
modificacién de sus habitos y la seleccidén de alimentos.
Ademds, ha habido un sensible incremento en el numero de
personas que salen a comer y en el consumo de alimentos
preparados para comer en casa. En todo caso, se observa una
marcada tendencia hacia el consumo de alimentos preparados
fuera de casa -en vez de los hechos por 1los mismos
consumidores.

En una encuesta llevada a cabo por 1la Asociacion
Nacional de Restaurantes (National Restaurant Association)
se 1indica que la gente come fuera de sus hogares, un
promedio de 3,7 veces por semana y que todos los dias, cerca
de ochenta millones de transacciones se dan en restaurantes
y cafeterias. La asociacidén estima que, en la actualidad,

el 40% del dinero destinado para comlida se invierte fuera de

Casa.
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Algunas personas, en especial ejecutivos y comerclantes
que viajan a menudo, deben satisfacer la mitad de sus
necesidades nutricionales a través de 1los servicios que
brinda la industria alimentaria, en particular los
restaurantes. Una desventaja para estas personas consiste
en la limitada cantidad de platillos de que se dispone,
pues las opciones que exlisten contienen menos valor
nutricional de lo deseado. De hecho, algunos investigadores
de la Universidad de Cornell concluyeron que la ingesta
total de nutrientes en las personas que comen fuera de
casa, es menor (Bunch y Hall 1983).

Sin embargo, los consumidores han cambiado mas sus
preferencias alimentarias que sus habitos de comer fuera de
casa. En 1986, la firma Gallup realizdé una encuesta para la
Asociacién Nacional de Restaurantes. En ella se observa que
seis de cada diez consumidores han variado sus h&bitos de
alimentacidén en casa, basicamente para ajustarse de manera
mas estrecha, a los pautas dietéticas discutidas en el
capitulo 3. La misma encuesta demostrd que, asi mismo,
cuatro de cada diez personas modificaban sus habitos de
consumo fuera de casa, (Asociacidon Nacional de Restaurantes,
1986) pues, por ejemplo, ya en el restaurante hay quienes
solicitan que se les prepare ciertos platos del menu sin
sal o excesos de grasa.

La Asociacién Nacional de Restaurantes realizdé un
estudio de segmentacién en el que agrupd tipos similares de

clientes dividiéndolos en cuatro grupos, para determinar
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cOmo sus actitudes hacia la salud y la nutricidén influyen
en la eleccién de los alimentos. A pesar de que la mayoria
de las personas en esos grupos estaban conscientes de la
importancia de la dieta en la salud, 1los resultados
obtenidos indicaron que en los restaurantes, los
consumidores actuaron de manera distinta segun su grupo.

Se determindé que los consumidores tradicionales suelen
alimentarse mas a menudo con comidas rapidas fuera de casa.
Las descripciones de sus actitudes revelan que ellos tienden
mas hacia el consumo de carne y papas: cuando comen fuera de
casa, ingieren cualquier cosa que . les guste sin que
necesariamente se preocupen por lo saludable o no que
resulte la calidad de los alimentos. Sus preferencias
dentro de casa reflejan sus tendencias fuera, pues consumen
gaseosas, pan blanco y carnes. Este grupo constituye un
sector primordial de mercadeo para la industria de comidas
rapidas.

Los grupos que se orientaban mas hacia el aspecto de la
salud y el peso dan cuenta de gran parte de ocasiones en que
cenaron en restaurantes de clase. En distintas ocasiones,
éstos difirieron de quienes se preocupan mas por su salud,
demostraron tener menos interés en las calorias que en 1los
contenidos nutricionales de 1los alimentos que consumen.
Este grupo evitaba bebidas dietéticas, endulzantes
artificiales, y otros alimentos bajos en calorias que fueron
preferidos por el grupo interesado en el peso. Sin embargo,

ambos grupos buscaron platos en el menu bajos en calorilas,



sodio y grasa. El grupo preocupado por su peso expresd una
fuerte predileccién por comer fuera de casa con mas
frecuencia vy por encontrar mas restaurantes que ofrezcan
mayores opciones que satisfagan sus necesidades.

El cuarto grupo, el de los indecisos, incluia gente
ocupada y muy activa, con actitudes y comportamientos
variados. Ellos, a pesar de que conocen sobre aspectos
nutricionales, tienden a practicar habitos de consumo
irregulares, como saltarse comidas y golosear, y demostraron
no tener particular preferencia por determinados platos del
menl (Asociacidn Nacional de Restaurantes 1986).

Se concluy® que los mas 1interesados por su nutricién,
tienden a comer en restaurantes finos. Esta quiza resulte
ser una descripcidén limitada ya que la gente de este grupo
tiende a 1r con mas frecuencia no sélo a los restaurantes
informales, sino también, a aquellos sitios de categoria
donde acostumbran asistir los grupos que comen mas a menudo
en restaurantes de categoria. Al ser estas personas
grandes conocedoras de la relacién que existe entre
nutricién y salud, los administradores de este tipo de
restaurantes tendrdn que informarse mas sobre nutricidén vy
aplicar ese conocimiento a la hora de elegir los platos que
van a incluir dentro del meni, para atraer asi al grueso de
su clientela.

Por otro lado, la mayoria suele confiar en la

combinacién de alimentos de un meni y en la experiencia de



la que disfrutan al cenar . Por ej)emplo, los que como parte
de sus habitos eligen restaurantes finos para 1r a cenar,
quizad lleven una vez por semana a sus hijos a restaurantes
familiares o de comidas rapidas. Por eso, un menu con
alternativas saludables para cada situacién, llenaria las
necesidades tanto de los grupos ocasionales como de 1los
permanentes.

Hay que tener en cuenta el trabajo que realizan 1los
restaurantes de comidas rapidas. A pesar de que la mayoria
de sus clientes no muestran interés por mas opcilones
saludables en el momento de escoger sus comidas, algunos
grupos defensores de la salud y consumidores en particular,
han influido para que se dé mas informacién y asi se varien
algunos ingredientes de cocina como los aceites y ademas,
para que se ofrezca barras de ensaladas en los resturantes.
La comida radpida no tiene por qué ser grasosa, salada o muy
dulce. Una buena estrategia de mercadeo se revela en los
esfuerzos realizados para incluir a los clientes, en lo
posible, dentro de un determinado concepto y funcionamiento
de los restaurantes.

El principal problema que enfrentan los restaurantes
desde el punto de vista de la salud, es que los alimentos
tienen un alto contenido de Ggrasa, grasa saturada,
colesterol, sodio y calorias, y el consumo de productos muy
procesados por conveniencia de tiempo, que también contienen
grandes cantidades de grasa saturada y sodio. La

sobrecoccidédn, la coccidén, el recalentamiento, la manutenciédn
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del calor, la sumersién y otros meétodos de preparacidén, van
en detrimento del valor nutricional de los alimentos. Todo
el meni debe poner énfasis en los alimentos frescos y en
buen estado preparados de manera saludable, y no solo
ofrecer unas cuantas opciones nutritivas.

Los consumidores tienden a pagar mas por los productos
que concuerdan con sus intereses y preocupaciones
personales. Esto se puede lograr individualizando menus,
conociendo la clientela mas a fondo y ofreciendo
alternativas apropladas.

Los clientes regresan a un restaurante si la comida es
no solo nutritiva sino de buen sabor y apariencia. Este es
el caso del Spa Cuisine que ha tenido gran éxito con el
Restaurante The Four Seasons en Nueva York, donde el 35% de
las ventas provienen del Spa. Para 1los clientes, este
restaurante ofrece una alternativa en la que 1los platos
saben y se ven tan apetitosos como los de un menu
tradicional. Esto contribuye a que el comer se convierta en
una experiencia placentera tanto para 1los clientes fijos
como para los ocasionales.

En la medida en que los duerios de restaurantes elaboren
menus incorporando platos mas saludables, hay que recordar
que la variedad es la clave del éxito. Las alternativas
pueden quiza incluir unos cuantos platillos especiales,
variaciones de un plato en particular © un menu en forma
separada. Por esa razbén, los aspectos nutricionales en el

disefioc de un menu, asi como la compra de los alimentos, las
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técnicas en la preparacién, la presentacidén y el mercadeo,
son consideraciones esenciales para el buen funcionamiento
de un servicio alimentario.

En otra encuesta llevada a cabo por Gallup para la
Asociacién Nacional de Restaurantes, el 40¢ de los
entrevistados expresaron que ellos camblian sus habitos de
alimentacién cada vez que salen a comer, aumentando en 1lo
posible el consumo de frutas, verduras y comldas 1integrales
y al mismo tiempo disminuyendo su ingesta de alimentos con
grandes céntidades de azucar, grasa animal y sal (1983).
Este estudio se volvidé a realizar en 1986, con los mismos
resultados estadisticos (Asociacidn Nacional de Restaurantes
1986) . No obstante, se 1incrementan los precios de 1los
alimentos, asi también, los clientes esperan mas en cuanto a
la frescura de los ingredientes, el conocimiento que tengan
los meseros sobre los platillos que se ofrecen y en cuanto a
que se brinde mayor flexibilidad para complacer los gustos
mas particulares. (Asociacidén Nacional de Restaurantes
1986)

Un restaurante que responda a las exigencias
nutricionales del cliente puede que siga algunos
lineamientos de mercadeo. Por ejemplo, se hara 1incapié en
la frescura de los alimentos regionales y productos locales
con que cuentan; se 1informara a los clientes sobre 1los
métodos mas simples y 1livianos que se utilizan en la
preparacién de sus comidas, y también se informara sobre la

capacidad que tiene el personal para preparar alimentos con



especificaciones especiales que el cliente demande. Ademas,
en el meni pueden aparecer alternativas saludables
acompafiadas por breves analisis nutricionales de 1los
alimentos mas solicitados, o sino, éstos pueden aparecer en
una cartilla aparte. Otra método seria, informar a 1los
clientes sobre la afiliacidén del restaurante a programas Yy
consultoria en el campo de la nutricidn y su disponibilidad
para brindar variaciones nutricionales que se le soliciten.
El conocimiento que tengan los meseros sobre las comidas que
ofrecen y las respuestas apropladas que puedan dar a las
preguntas y solicitudes de los clientes, son aspectos tan
importantes como lo que se muestra en el menu.

En 1983, la Public Voice for Food and Health Policy
(Defensoria al consumidor y politicas de salud) publicdé un
informe titulado, Nutrition and the American Restaurant, (La
Nutricién y el Restaurante Estadounidense) que describe los
programas nutricionales de varios restaurantes a los que se
les hizo un *estudio. Se describlieron componentes
estructurales comunes y se encontrd que los restaurantes
ofrecen alternativas en el menu de diferentes maneras
determinadas en gran medida por las areas de trabajo
especializadas. En casi todos los estudios de caso se
incluyen las siguientes caracteristicas: énfasis en frescura
y métodos simples de preparacidn; 1interés y compromiso del
chef o administrador del restaurante, un programa de
capacitacién para los meseros; nuevos acuerdos con 1los

proveedores y asistencia técnica por parte de profesionales
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en salud o la participacién en un programa de salud. La
informacion al consumidor acerca del mercadeo de alimentos
variados y saludables incluia datos sobre innovaciones en el
uso de menus, utilizacidén de "displays" (exhibidores que se
colocan sobre la mesa con informacién de algunos platos del
menu) panfletos y recetas para el restaurante, medios
publicitarios a través de organizaciones de salud y grupos
de consumidores. La capacitacién del personal se ha visto
como un elemento determinante para la relacién que se da
entre los clientes y la venta de comidas (Public Voice for
Food and Health Policy 1983)

La mayoria de los esfuerzos que los restaurantes hacen
en el campo de la nutricidén, responden a las demandas de sus
clientes. De modo particular, los intereses que
manifestaron los consumidores con respecto a las comidas,
incluyen la preparacidén, el contenido de grasa, colesterol,
aditivos y sodio. Sin embargo, las modificaciones que ellos
mismos hacen parecen estar orientados hacia el consumo de
carne (leer sobre grasa y colesterol) (Conferencia del
Instituto de Mercadeo de Alimentos 1986). Alli también se
percibié un cambio en los habitos de alimentaciédn pues 1los
consumidores ingieren productos que piensan les son méas
favorables en vez de sb6lo evitar 1lo que creen que 1les
perjudica. Los profesionales en alimentacidén pueden
colaborar con las personas para que hagan una seleccidn
apropiada al elaborar los menus en forma adecuada y al usar

una variedad de ingredientes que reflejen 1los intereses
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actuales por la salud. Se sugiere, ademas, que ofrezcan
alternativas dentro de cada seccidn del menu. Se debe
recordar que, la ultima decisién la toma el cliente. El
camino hacia una buena nutricidén requliere una serie de pasos
donde los profesionales en alimentacidén tilenen un papel
primordial.

Para lograr que el cliente haga una eleccidn saludable,
es importante tener claro que lo que él busca sea lo que se
ofrece en el meni y lo que en realidad se vende sean
opciones saludables. No obstante, es muy costoso realizar
estos planesly muy dificil mantener frescos los platos que
se preparan para una sola persona O quliza para que ninguna
lo solicite. Conviene destacar que el lenguaje utilizado en
un menu, asi como la capacitacién del personal, son factores
decisivos para lograr el éxito -en la venta de esos
servicios.

Las opciones saludables que presenta un menu, deben
pasar desaperciﬁidas con respecto a otros platos de 1la
cartilla regqular en cuanto a calidad, sabor, apariencia y
precio. Por ejemplo, si1 la mayoria de los clientes vienen a
comer carne de res, se les debe ofrecer variedades
nutritivas de carne. Como alternativas figuran el pescado
© el pollo que constituyen otro tipo de carne. Sin embargo,
si los clientes frecuentan un lugar con el deseo de consumir
carne de res, el duerfio del restaurante debe interesarse,
desde el punto de vista de mercadeo, por ofrecer esa clase

de carne pero mas baja en grasa y sodio que los platos
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corrientes del menu. Esto se logra si se varia el corte de
la carne, el tamarfio de la porcion, la preparacion del
alimento, o quiza si se combinan estos tres factores. Ya
sea que se trate de un restaurante clasico frances,
texanomexicano o tipico estadounidense, las opciones deben
ir acorde con todo el resto de platos del menu. Los platos
basicos no se pueden sustituir por opciones saludables. Como
por ejemplo, una porcién de pescado seco a la parrilla
sazonado con paprika, y una rebanada de limdn, puede que no
sea muy apetitosa para alguien que viene a comer tacos o
bocas, o un filete de carne en salsa de vino tinto. Los
menus nutritivos deben semejarse con fidelidad a los platos
que, a la vista, son mas apetitosos, de modo particular en
la calidad del sabor.

El sabor es tan importante como la apariencia, y para
muchos, €S aun mas importante que las cualidades
nutricionales. Un estudio realizado en restaurantes
familiares, utilizé tres tipos de lenguaje en el mend para
describir el plato del dia. En una oportunidad se describid
en términos de lo saludable que fue la comida. En otra
ocasidén la descripcién hizo énfasis en los ingredientes y
la preparacién, dando a entender cual podria ser el sabor de
la comida (la preparacién también aludia a la salud). Una
tercera descripcién planteaba que el plato era 1la
especialidad del dia. Los resultados del estudio indicaron
que los consumidores seleccionaban los platos mas

saludables, cuando el léxico que se empleaba en el menu hizo
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hincapié en el sabor de los platos, pues para los clientes
ésto es primordial. (Diario Americano de Medicina
Preventiva, 1987).

Todo eso no significa que sd6lo los alimentos que en los
restaurantes se tienen como saludables, son nutritivos.
Muchos restaurantes sirven variedad de platos que reunen
las condiciones necesarias para ser considerados saludables.
Hacer esto no implica realizar un esfuerzo conciente, sino
utilizar alimentos frescos y sencillos. Las comidas aun mas
elaboradas pueden ser alimenticias. Algunas veces lo que el
cliente agrega a su plato es lo que lo hace menos apropiado
para su salud. Algunos platos del mend no son muy
nutritivos, ni lo pretenden ser, sino que, eso si, se
disfrutan por lo que son: un apetitoso manjar.

Por todo lo expuesto, se debe poner gran atencidn a las
tendencias generales que determinan las preferencias de 1los
consumidores y sobre todo, a las necesidades y patrones que
influyen en la séleccién de alimentos de algunos clientes en
particular. Se les debe informar, ademas, sobre las
cualidades nutricionales que contienen los distintos platos
del menu. (Esto se analizara en detalle en la seccidn sobre
elaboracién del mend). Los meseros deben también recibir
capacitacién y demostrar interés por su trabajo, y ello por
el bien de los clientes. La personalizacidn de un producto
es un medio muy valioso para el mercado alimenticio en la
medida en que se promocione y realice teniendo en cuenta lo

siguiente: 1la elaboracién del menu, la frescura del
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producto, la atencion minuciosa en la preparacidn Yy
equilibrio nutricional y lo apetitoso de la presentacidn.
Para que los <clientes acepten con facilidad las
opciones saludables que se ofrecen en el menu se deben
considerar las siguientes sugerencias:
1. No presente las alternativas saludables de un menu como
si fueran platos diferentes en sabor, presentacidén y costo
con respecto a los platos populares o tradicionales.
2. Conozca las preferencias de los clientes y adapte las
alternativas del menu de acuerdo con el objetivo especifico
del mercado.
3. No ofrezca platos que requieran preparacidn especial;
utilice ingredientes que se empleen en los platos
tradicionales.
4. Pruebe el método de mercadeo, Qque consiste en tener en
reserva dos o tres platos populares, empleando técnicas de
coccidn saludables.
5.Tenga en cuenta que la capacitacidén de los meseros, asi
como la presentacién de la cartilla del menu, son factores
escenciales de mercadeo.
Ante todo, lo fundamental es saber que no todas las

pautas funcionan 1igqual para todos los restaurantes.

1T9% »

Concepto, estilo, clientela y ubicacidn influyen en la forma
que la nutricién se introduce en el manejo de los alimentos
y las bebidas. Las opciones saludables de un ment pueden
modificar las decisiones de 1los clientes al momento de

ordenar, e inciden en la desaparicién del estigma de
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consumir algo saludable pero "diferente”, y en los clientes
habituales, ciertamente interviene la calidad de la dieta

que mantengan durante un determinado periodo de tiempo.
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CAPITULO II

PLANIFICACION CON ALTERNATIVAS

SALUDABLES PARA EL MENU

En una conferencia sobre alimentos, une age' l1os
expos:tores presentd el tema "La nutricidén en un restaurante
de categoria". La descripcién de su programa prometia una
buena férmula para 1la preparacién de un exquisito vy
nutritivo menu. A primera vista, parecia estupendo. Pero
en realidad seria como ofrecer una manera facil y rapida de
perder peso. Desafortunadamente, no existe un método Unico
para lograr éxito seguro (en cuanto a volumen de ventas) en
la escogencia de alternativas equilibradas y nutritivas para
un menau. .

Como se indicé en el capitulo anterior, existen varios
factores que influyen en la planificacidén de un mend. Entre
ellos, la clase de restaurante, el tipo de clientela, el
presupuesto, la capacitacidén del personal, el equipo de
cocina y la temporada. Lo importante es saber emplear guias
selectas sobre nutricién que contemplen las necesidades mas
comunes de los clientes y que en realidad puedan 1incluirse
dentro del funcionamiento del restaurante.

Los aspectos mas dificiles que surgen al comenzar a

desarrollar alternativas saludables para el menu son:
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1. La definicidon de politicas nutricionales (reflejara el
menu, el empleo de metodos saludables y la utilizacién de
ingredientes frescos; o bien, segulra las pautas que al
efecto establece La Asoclacion Norteamericana de
Cardiologia; o) mas bien, estaran los cbjetivos
especificamente orientados hacia aspectos tales como el
consumo de alimentos bajos en calorlas).

2. La creacidén de una serie de guias nutricionales que
reflejen las politicas del restaurante.

(8 La elaboracién de recetas que cumplan con 1los
lineamientos que indican las guias nutricionales.

4. La capacitaciéon de los cocineros y de los meseros; Vy

finalmente,

5. La transmisién de un mensaje publicitario en forma
apropiada.

Cuando el cocinero se enfrenta al reto de elaborar
recetas de acuerdo con los lineamientos nutricionales
mencionados, por 1lo general, disfruta de su creatividad
creando nuevos platillos, sustituyendo Y combinando
ingredientes o imaginando técnicas de preparacié4n que sean
bajas en grasa, sodio y otras sustancias nocivas. Pero ante
todo, la clave esta en contar con una guia nutricional vy
motivar al personal para que la siga con exactitud al
elaborar cada uno de los platos del menu.

La motivacion nace cuando se llega a comprender 1la

relacién que existe entre dieta y salud y al tomar

conciencia de que la coccidén con métodos saludables es



1limitada. (Un chef capacitado de manera tradicional,
utiliza muchos ingredientes que se han restringido o
eliminado en los platos saludables del menu). Ademas, la
motivacién se obtiene cuando se logra presentar con orgullo
y satisfaccidn, platos de buen sabor y apariencia y ante
todo, saludables. Pero, para alcanzar este objetivo se
requlere de capacitacién y seguimiento.

Por lo general, los propietarios de restaurantes buscan
colaboracién, a la hora de elegir las gquias nutricionales

adecuadas y de evaluar los productos que concuerden con lo

que se suglere en ellas. Las gulas varian desde las
generales (como las dietéticas que contienen frases
hasta

sugestivas que se pueden incluir en menus livianos),
las mas especificas (que muestran porcentualmente los
calculos de 1los nutrientes de ciertos platos o datos
computarizados de los nutrientes de todo el menu). Entre
estos dos, se pueden encontrar otras guias que presentah un
mend con precioé fijos y platillos que contengan 500
calorias y en donde la cantidad de grasa no excede el 20%; o
quiza otras que destacan la coccién de los platos con aceite
vegetal y sin sal adicional. Las opciones son innumerables.
Por eso, es importante trabajar dentro de las pautas de
operacidn existentes, si éstas son exitosas, y considerando
las necesidades de los clientes que se infieren por medio de
estudios formales e informales de mercado.

Una manera segura de planificar un menu, es elegir de

los platos ya existentes, los que tienen baja cantidad de



sodio, grasa y colesterol y destacarlos en el menu. Luego,

se pueden seleccionar unos cuantos platos mas que sean

bastante conocidos para los <clientes vy modificarlos

ligeramente. Ademas, es convenlente 1incluir platos nuevos.
La presencia de alternativas de alta cocina se ha convertido
en un toque distinguido dentrc el menu. Pero se debe

recordar que no todo aquel que come fuera de casa se

preocupa por su salud o se limita a ciertas restricciones
dietéticas. La clave esta en ofrecer opciones; y cuanto mas

se asemejen los platos saludables a los de un menu regular,

su aceptacidén sera mayor.

TERMINOLOGIA DEL MENU

Ya a este nivel es necesario mencionar cierta
terminologia especifica para el meni. En la actualidad, los
menus saludables'o los platos optativos de un mend pueden
aparecer como opciones "livianas", "alternativas

convenientes y saludables", "spa" ("Spa Cuisine" o cocina

saludable es una marca registrada del Restaurante The Four
Seasons en Nueva York) y otros términos semejantes. ¢Cual
es el significado real que estas palabras transmiten a los
comensales? Por ejemplo, por lo atractivo que resulta el
término "liviano" para los clientes, muchos restaurantes
estan 1ncorporando "comidas livianas" en su menus. Sin

embargo, esos platos pueda que no reunan criterios
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saludables en cuanto a que sean ba)os en grasa, calorias vy
i . a1 98 o
sodio. Es 1nevitable preguntarse ;quée es lo 1liviano?,

cuando algunos platos del menu como un omelette elaborado

con tres huevos, un super cargado emparedado de carne,

acompafiado con papas fritas y un quiché, cuestan lo mismo
que los platos requlares como un pescado de bacalao al horno
con verduras.

Las contradicciones abundan. Lo 1deal es que todo
alimento se prepare con cuidado, utilizando, en la medida de
las posibilidades, ingredientes frescos. Sin embargo, no es
asi. Por fortuna, existen maneras de selecclionar platos que
cuenten con criterios nutricionales. Una buena opcidn seria
destacar estos platos o incorporar en el menu descripciones
breves de los platillos. Otra posibilidad es emplear un
volante © pequefioc menu aparte. Quiza la informacidén de la
cartilla sea suficiente para mostrar que un platillo es bajo
en grasa o saludable por otras razones.

En definifiva, la terminologia descriptiva es un
aspecto determinante en la elaboracién del menu, en
particular, si se utilizan palabras como "escalfado" o "al

vino", "con hierbas" u otras frases que precisen la

preparacién y los ingredientes de un plato.



En 1los cuadros del 7.1 al 7.4 de las péaginas
siguientes, se ilustra como se pueden expresar los valores
nutricionales por medio de modelos de menus, simbolos,

oraciones y analisis nutricionales.

ENTRADAS

PLATOS PRINCIPALES

POSTRES

*

7

Los platos que se marcan con el simbolo (*) tienen menos
grasa Yy colesterol que 1los demas platos del mena. No
contienen sal adicional. (Este modelo se puede usar con
simbolos graficos especificados en otra seccidén del menu:
‘d‘:reparado sin sal).

Nota: Este modelo también se puede usar si el establecimiento esta

afiliado a algun programa de nutricion.
Cuadro 7.1 Los platos alternativos del menu se indican con un simbolo o
una frase.
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| CENA
Martes

Este menu ofrece platos que se han preparado con bajo
contenido de grasa, colesterol, sodio y calorias (1). Una

entrada un plato principal y un postre incluyen 600
calorias(2).

Nota: Esta informacién se puede reelaborar excluyendo datos sobre

calorias (1) eliminando la informacién general, (2) e incluyendo
informacién nutricional mas detallada.

Cuadro 7.2 Menu alternativo separado y con frases
explicativas.




ENSALADAS

Nombre del plato (descripcidn)
PASTAS
Nombre del plato (descrpicidn)
CARNES MARISCOS
Nombre del plato (descr.) Nombre del plato (descr.)

Cuadro 7.3 Lo saludable de los platos se indica en la
descripcion.



CENTRO DOC. EILOSOFIS

26 CEDL?
(1)
calorias 4 de grasa
0
(2)
grm. de grasa; mg de colesterol; mg de sodio
o
3) ¥
*Informacién nutricional disponible para quien lo
solicite.
Nota: Estas son tres maneras de ofrecer informacién nutricional
detallada:

1. Se especifica con numeros o porcentajes
2. Se especifica con peso de los ingredientes
3. Se ofrece informacion nutricional en un impreso aparte

Cuadro 7.4 Opciones para un menu con informacidén nutricional
de los platos.
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EL MANEJO DEL TEMA DE LA NUTRICION

Ademas de la terminologia, existen otras areas que se
deben analizar en la medida en que cada vez mas restaurantes
ven la importancia que tiene el tema de la nutricién en el
buen funcionamiento de un restaurante.

El 78% de los profesionales en servicios de
alimentacidn consultados por periodistas de la publicacién
Food Management, (Manipulacién de los alimentos) situaron la
nutricidn dentro de los primeros cuatro prioridades. Antes
de la nutricidén se ubicaron la calidad, el costo de 1los
platos, y la higiene que también forman parte primordial
para el buen desempeno dentro de los servicios
gastrondmicos.

Sin embargo, desde el punto de vista administrativo, la
nutricidén parece ser la mas dificil de controlar (Schuster,
1985). ;Sera provechoso comer de tal forma que no solo se
vea beneficiada la salud del cliente, sino los ingresos del
propietario del restaurante?

A continuacidén se exponen algunos de los aspectos que
influyen en la capacidad del profesional en servicios

alimentarios para enfrentarse a temas de nutricidn, asi

como a la forma en que el cliente percibe los platillos

saludables conforme se describen en el mend y como luego se

presentan los platos.
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EDUCACION NUTRICIONAL

Hasta el dia de hoy, la mayoria de propietarios de
restaurantes, chefs ejecutivos y cocineros no han recibido
suficiente formacién profesional en el campo de la
nutricién. Como resultado, muchos de ellos se sienten
frustrados al no saber qué hacer, ni cbobmo hacerlo, y tratan
de buscar ayuda, de lo contrario se limitan a realizar sus
labores con técnicas que no necesariamente cumplen con los
requisitos nutricionales.

Por fortuna, este panorama esta cambiando. Las
escuelas de nutricidén modernas han incluido en sus
programas, cursos Yy actividades en laboratorios para
estudiar los alimentos. Ademas, existen algunos
restaurantes que son atendidos por estudiantes y que han
logrado presentar platillos salubles'para un menu. También,
como resultado de los requisitos que formulé la Federacidn
Culinaria Estadounidense y otras propuestas similares que
presentaron algunas organizaciones <culinarias, se han
abierto carreras profesionales y cursos complementarios para
continuar estudiando nutricién.

La Asoclacidén Estadounidense de Cardiologia ofrece
cursos de nutricidn para gerentes de restaurantes que
participen en sus programas. Este nuevo enfoque nutricional
hacia los restaurantes y escuelas de arte culinario, podran
alivianar la carga de muchos gerentes de restaurantes Yy

chefs que con frecuencia planifican y confeccionan platillos
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acordes con los requisitos nutricionales establecidos.

Aun cuando los chefs cuenten con una preparacidn
nutricional adecuada, es importante que se mantegan al dia
con los cambios que surgen en ese ambito profesional, a
través de asociaciones profesionales y publicaciones.  Las
tendencias se pueden 1ir desarrollando a paso lento, mientras
que las recomendaciones nutricionales, al parecer, surgen
inesperadamente de un dia para otro. Los profesionales en
alimentacién deben avanzar &l mismo ritmo que aumenta vy
cambia la informacidn sobre temas como verduras cruciferas,
fibra, .galclio, omega 3, aceltes de pescado, grasas
monoinsaturadas y otros. Por fortuna, los editores de
algunas revistas especlalizadas han mejorado la cobertura

que se ha dado a los temas sobre nutriciédn.

ALTERNATIVAS PARA EL MENU

Otro aspecto importante de resaltar es la cantidad de
tiempo que se debe dedicar en la planificacién de un menu y
a la presentacién que se vaya a dar a los platos. La
mayoria de los menls de restaurantes cumplen con todos los
requisitos para ofrecer comida saludable, gracias al uso de
ingredientes frescos y los métodos simples de coccidén. En

estos casos no es necesario dar al cliente informacidn

nutricional, pues la calidad y el buen estado de los

alimentos se hacen notar en el plato. En contraste, las
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aspiraciones muy ambiciosas y la elaboracidon de platos muy
sofisticados, pueden representar un gran reto.

Para un chef se hace dificil trabajar dentro de los
limites de un menu que especifica el numero de calorias o
los gramos de grasa que el cliente va a consumir. Con la
experiencia, él aprende a probar y a adaptar los condimentos
e ingredientes que no son en realidad los mas apropiados.
Un profesional en este campo debe aprender otras técnicas
mas alla de lo que supone agregar mantequilla, sal o crema a
un platillo y lograr un equilibrio de 1ingredientes. Quiza
sea necesario analizar y revisar mas a fondo los métodos de
preparacién de los alimentos, la composicidn de 1los
ingredientes que se utilizan y las técnicas para sazonar.

Se han obtenido grandes beneficios en la creacidén de
nuevos platillos, asi como en combinaciones pocoO comunes,
gracias a la influencia de la cocina francesa moderna. Lo
mismo podria ocurrir si se creara otro tipo de alternativa
culinaria. iDicﬁosamente, la nueva orientacidén hacia la
cocina sencilla, que implica métodos menos complicados en la
preparacién de los platos, quiza contribuya a evitar algunas
de esas dificultades. De los tres elementos principales
dentro del arte culinario, ingredientes, técnicas y sazdn,
éste ultimo parece ser el mas dificll de alcanzar cuando se

trata de elaborar platos saludables y de buen sabor.
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LA PRESENTACION DE LOS PLATOS

Un aspecto al que se debe poner gran atencidén es el de la
tentacién de engafiar a los clientes. Por ejemplo, se
presentan menus "livianos" que en realidad no lo son. Un
plato bajo en calorias no necesariamente es bajo en sal Yy
colesterol y hasta pueda que contenga ingredientes
artificiales. Es importante estudiar con cuidado 1los
términos que se utilizan en el menu desde un punto de vista
nutricional. S1 un restaurante ofrece datos de muchos
nutrientes en sus comidas, los platos deben contenerlos. Si
se afirma que un plato tiene determinada cantidad de
calorias y grasa, asi debe ser en realidad.

Se debe conocer las leyes locales y federales y todo lo
de ambito legal en el campo de los alimentos y la nutricidn.
Muchas de la disposiciones normativas que existen en cdédigos
locales sobre salud, contemplan clausulas sobre la veracidad
de los menus. Cuando se 1indican 1los nutrientes en 1los
platos del menu, se debe especificar 1la fuente de
informacién. Un menu nunca debe incluir una frase que no
vaya acorde con el plato que se describe.

:Como se puede incorporar la informacidén nutricional en
el disefio del menu? Primero, se deben seleccionar 1los
objetivos segun el personal, el tipo de clientela que
frecuenta el restaurante y otros factores clave. Con base
en dichos objetivos, el menu debe mostrar la informacién de
la manera mas clara y precisa posible. Las tendencias

varian. Algunos restaurantes se especializan en comidas de



bajo contenido calérico. Por ejemplo, un restaurante con
cocina saludable o "spa" como se le conoce, enumera media
docena de entradas e incluye dentro del menu una frase tipo
"spa" en la que se dice que esta clase de comida contiene
400 colorias o menos. Otros menus 1informan a sus clientes
que los alimentos se preparan con 1ingredientes frescos, con
poca grasa y poca sal. Los Hoteles Hilton planificaron un
mend que armonizara con un programa de salud, muy apropiado
para ejecutivos que viajan a menudo. En este caso el menu
destaca el consumo de calorias, con la frase, "cerca de Xx
cantidad de calorias" para que asi haya mayor flexibilidad
al cambiar o sustituir algunos ingredientes.  Otros
restaurantes ofrecen descripciones completas de cada plato y
ponen énfasis en la calidad de los productos que utilizan y
en lo saludables que resultan sus métodos de preparaciodn.

La mayoria de los restaurantes centran su atencidn en
los alimentos que estan clasificados como "livianos"; sin
embargo, se debe sugerir en el menu que 1los clientes
consulten a los meseros sobre los platillos que en realidad
son bajos en grasa, sodio y calorias. Si el cliente 1lo
desea, se debe adaptar una comida liviana o0 quiza modificar
un plato por completo.

El punto que queremos resaltar es que términos como
"liviano" no son bastante claros como para que los
comensales tengan una 1idea del contenido nutricional de un
plato. Quiza lo que se pretenda dar a entender es que la

porciones Qque sSeé sirven son pequerias y simples en su
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preparacién. Ademas, tal término  puede ser mal
interpretado, pues por ejemplo, para algunos clientes
"liviano" significa que el alimento contiene pocas calorias
o grasa. Un plato de apariencia liviana que se prepard con
ingredientes grasosos, como lo es un mousse O una salsa con
mantequilla, no es precisamente reducido en calorias Yy
grasas. "Liviano" es una palabra ambigua. Por lo tanto, se
debe ser honesto con la informacidén que se suministre en el
menu.

Algunos restaurantes afiliados a programas de salud vy
dietas acordaron crear guias para la elaboracidén de
alimentos y en algunos casos para condicionar la sustitucidn
y el uso de ciertos ingredientes. Una reaccidén negativa de
parte del personal que labora en la cocina, puede ser el
resultado de la estricta restriccidn de los 1ingredientes.
Se obtiene mayor éxito si se permite mayor flexibilidad en
la preparacién de alimentos y en el uso de ingredientes.
Los platos elaborados de acuerdo con 1los lineamientos
nutricionales deben destacarse en el menu e identificarse
con los nombres de los programas Yy guias en que se basan.
La mayoria de 1los programas como el de 1la Asociacidn
Estadounidense de Cardiologia, se centran en la reduccidén
del consumo de grasa, grasa saturada, colesterol y sal.

Los platos de un menu, 1los menus alternativos, 1los
criterios nutricionales y las frases que se utilizan pueden
ser generales o enfocan lo que se considera como 1los

principales componentes de los alimentos (cantidad de grasa,
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colesterol y sal que contienen los alimentos o que se
agregan en la preparacion). Otros mas especificos, proveén
informacién adicional sobre vitamlinas Yy minerales.

Puede requerir mucho trabajo por parte del personal de
un restaurante, determinar cuales macro y micro- nutrientes
deben sobresalir en el menu segun sea el ambiente y el tipo
de comida que se ofrece, <crear y Ccalcular recetas vy
reproduclir estos calculos de manera precisa que contemplen
los métodos de preparacion, la variedad de 1ingredientes, el
control que se debe tener del personal, etc.

Algunos restaurantes analizan de la A a la Z todos los
nutrientes de los platos que se mencionan en el mend y
ofrecen esta informacién a 1los clientes. Este es un
esfuerzo digno de elogio, pero el profesional se debe
preguntar sobre su razén de ser, la aplicabilidad en 1los
restaurantes, y sobre la utilidad que eso tiene para 1los
comensales. Este sistema no permitira, la posibilidad de
sustituir vainicés por brécoli que quiza no luzcan bien en
el plato, o de variar técnicas en 1la preparacién. Por
ejemplo, la cantidad de harina que se usa cuando se prepara
una pasta varia segun la humedad y algunos otros factores.

Los estudiantes de arte <culinario aprenden 1la
importancia de pesar 1los 1ingredients. También, saber
calcular los nutrientes es una técnica excelente. Con la
practica, se llega a desarrollar la capacidad de preparar
alimentos balanceados de manera nutritiva, y el ojo para

seleccionar 1ingredientes, segun peso, tamano y proporcién.
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La pregunta que surge a este punto es: ¢Favoreceran estos
calculos a la clientela de los restaurantes?

Al respecto, the National Restaurant Association (la
Asociacidén Estadounidense de Restaurantes) ha concluido que
los comensales no buscan ese tipo de informacién. Quienes
desean consumir comida saludable no se interesan en especial
por ver numeros o cantidades (Gindin, 1984). Lo que les
interesa saber es si el duefio del restaurante se preocupa
por la calidad y el bienestar y el estado de los alimentos.
Esto significa que 1la informacién general acerca de 1los
ingredientes es Dbeneficiosa y al mismo tiempo, practica,
tanto para el restaurante como para sus clientes. Resulta
mas sencillo visualizar un plato por medio de una frase o
por un porcentaje, como podemos apreciar en este ejemplo:
"Menos del 30% de calorias del total de grasa, segun
recomendaciones de la Ascciacidn Estadounidense de
Cardiologia.”"” En contraste tenemos, "Contiene X cantidad de
gramos de grasa". Esta frase seria menos significativa,
pues para entenderla, el cliente tendria que saber el total
de calorias que contiene el plato, asi como el total de
calorias por gramo de grasa, para poder determinar la
cantidad total de grasa de su plato. El problema esta en

que muchos no estan en condiciones de realizar esa operacidn

mentalmente.
Al indicar el contenido en calorias de un menu
alternativo, se debe tomar en cuenta que un platillo de 600

calorias es apropiado para un comensal y que implica una
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tercera parte del consumo diario. Para otros comensales,
sin embargo, esa cantidad de calorias puede ser inferior o
superior a lo deseado; eso depende de lo que se haya
consumido temprano o segun lo que se planée comer mas tarde,
y por supuesto, de las necesidades particulares de cada
persona. La mejor opcidn seria, ofrecer una aproximacidn de
la cantidad de calorias para los platos en cada una de las
secciones del menu y dejar que el cliente decida. No se
debe olvidar que algunos comensales empiezan ordenando un
plato con pocas calorias, y luego un delicioso postre.

El estado nutricional de_ una persona lo determina la
calidad de dieta que ha mantenido por un periodo de tiempo
prolongado. Esto se logra mejor al consumir variedad de
alimentos con moderaciodn. Una persona con buen estado de
salud que sigue los consejos de la guias dietéticas y que
elige alimentos de los cuatro grupos basicos, no necesita
estudiar en detalle el contenido nutricional de cada plato
que consume, paré mantenerse saludable; ni1 los restaurantes
lo deben hacer.

Los servicios de alimentacidén deben apegarse a las
gquias cientificas actuales, para reducir las cantidades de
grasa, grasa saturada, colesterol y sodio en los platos que
sirven, e incorporar alimentos de los cuatro grupos basicos
para dar a los <clientes un apropiado equilibrio de
micronutrientes y fibra. Si todos los alimentos preparados
fuera de casa, fueran elaborados usando ingredientes frescos

Yy PpPoco procesados, la salud de quienes 1los consumen
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mejoraria en un alto porcentaje.

Si en la competencia por lograr mas ganancias con
alimentos saludables, la informacidén de nutrientes en 1los
platos del menu llegan a ser una herramienta de mercadeo, se
deteriorara el énfasis por comer saludable y quizad por un
tiempo disminuya la tendencia hacia la comida saludable. Es
importante que los profesionales en servicios de
alimentacién tomen conciencia de aspectos relacionados con
la dieta y la salud y que conozcan cuales tipos de alimentos
constituyen una mayor fuente nutritiva y cuales productos se
aconseja usar menos. Todos estos puntos deben estar
presentes en un menu balanceado que signifique una buena
altenativa para el cliente. Es decisidén del cliente
seleccionar un plato del meni que llene sus propias
necesidades nutricionales.

Aunque parezca simple, el analisis nutricional puede
ser un punto problematico. Muchos de 1los 1ingredientes
locales o mas ufilizados, no han sido introducidos en las
bases de datos o en programas de computacién. Ademas, esos
recursos no reflejan variedad en la preparacién de platos y
en las recetas. Por eso, cualquier tipo de analisis es sélo
una aproximacidédn. Si, por ejemplo, una persona que se cuida
de no consumir exceso de sodio, come un plato que contiene
tomates deshidratados y la cantidad de sodio se calculd sin
los tomates, por no haber estado en la base de datos, el
analisis no reflejara la verdadera cantidad de sodio que

tiene la receta.
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PREFERENCIAS LOCALES Y
DISPONIBILIDAD DE INGREDIENTES

Otro aspecto importante para el buen funcionamiento de
los servicios alimentarios a gran escala o cadenas y la
planificacién de menuas alternativos especificos, lo
conforman las preferencias regionales y la disponibilidad de
ingredientes. Seria mas conveniente que en un determinado
lugar se utilicen los alimentos que se producen en esa
regién y que reflej.en las preferencias locales, en vez de
otros menus saludables iguales para todas las regiones.

En resumen, la mayoria de establecimientos
gastronémicos se beneficiarian, si desarrollaran modelos de
menus que representen, con una amplia visién, los intereses
comunes de salud, en vez de preocuparse por detalles como el
analisis de mult'iplicidad de vitaminas y minerales. Una
persona no necesita obtener todos los dias el 100% de los
nutrientes recomendados que ingiere, y mucho menos consumir
€sos nutrientes en una sdéla comida. Algunos de los grupos
estadounidenses interesados por la salud han promulgado a
nivel nacional guias que muestran el consumo adecuado de
grasa y sodio en la dieta diaria. Este consejo es facil de
aplicar si en la cocina se varia el tipo de acelite, si se
reduce la cantidad de grasa que se utiliza en la preparacidén

y acompafiamliento de salsas, si se elimina la piel del pollo,
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y se sustituye la sal por hierbas. En el menu una frase que
denote la calidad de los platos segun lo establecido por las
guias nutricionales, seria suficiente. Es conveniente
considerar las sugerencias de dichas guias para la seleccidén
de productos, las técnicas de preparacidén y el balance de un
meni. La informacidédn positiva, tal como "contiene menos de
700 calorias; esta preparado con ingredientes frescos de
nuestra localidad, wusando un minimo de grasa, grasa no
saturada; o no contiene sal", satisfaceria a muchos de los
comensales para quienes, pensando en su bienestar, se ha

preparado la comida.

COMIDAS EQUILIBRADAS Y NUTRITIVAS

El personal de un restaurante no es responsable del
tipo de equlilibrio nutricional de lo distintos platos que
escogen los clientes. Pero, si les corresponde ofrecer una
variedad de platos que les dén 1la posibilidad de comer
alimentos saludables. En tanto los establecimientos
gastrondomicos satisfacen las necesidades nutricionales de
una gran mayoria, aumenta la responsabilidad de 1los
profesionales con respecto al menu. En la actualidad, esto
es fundamental en el campo de la nutricidén, pues conforme
se incrementa el numero de personas que ingieren alimentos
fuera de casa, los trabajadores en servicios de

alimentacién, dan mAds cada vez mas importancia a 1los



aspectos nutricionales en la planificacién del menu y la
preparacién de las recetas. Este punto, se hace muy
evidente en la industria de coﬁidas rapidas, donde en el
pasado era dificil escoger un alimento balanceado Yy
nutritivo. El aumento de personas que consumen comidas
rapidas y que se adaptan a los servicios alimentarios de 1los
comedores de universidades, escuelas y restaurantes a 1lo
largo de las autopistas, esta motivando mas empresas a
incluir platos saludables dentro de sus menis. El personal
de servicios alimentarios que labora en guarderias,
hospitales, prisiones y escuelas, tienen también 1la gran
responsabilidad de ofrecer y proveer alimentos equilibrados
y nutritivos.

MERCADEO Y MENUS

El instrumento de mercadeo mas valioso para un servicio
de alimentacidédn es el menu, pues éste es un reflejo de las
politicas nutricionales que se practican, y por medio de él
los comensales se forman una idea de la manera en que opera
un restaurante. Es por ello que las pautas nutricionales
deben ser planificadas y presentadas con cautela en el menu
y en los platos.

El formato del meni ha cambiado. El orden tradicional
de aperitivo, sopa, entrada principal con verduras,
ensalada, postre y café inspirado en la cocina francesa han
disminuido. Tanto el numero de platos como las alternativas

dentro de esos platos se han reducido en la mayoria de los
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menus. Y existe la tendencia creciente de satisfacer los
caprichos del cliente, que se toma el tiempo para leer el
meni y de escoger los platos casi al azar. Esto dificulta
la seleccién de un plato nutritivo y balanceado. ¢Querran,
quienes se preocupan por su nutricién, un menu disefiado de
acuerdo con especificaciones nutricionales y alternativas?
:0 querrdn ellos mismos escoger Yy encargarse de la
composicién nutritiva de sus platos? Existe un aumento en
el consumo de platos pequefios y de menis que enumeran 1los
platillos segun el tipo de alimento, mas que el tipo de
plato, por ejemplo, pizzas, pastas, pescado, carne, O
comidas a la parrilla.

Cuando se piensa incorporar aspectos nutritivos en el
meni, es fundamental realizar un estudio de mercado.
;:Cuadnto interés tienen los clientes en la nutricién?, ¢Cual
es el estilo actual?, :;Cébmo se pueden adaptar ciertos platos
del menu segun la capacidad y los limites que tenga el

equipo de cocina y el personal?

Si los clientes confian en un restaurante, se deberian
variar con frecuencia las alternativas saludables. Los
platos populares pueden atraer a los clientes de nuevo, uno
o dos platos alternativos y estandarizados atraen de la
misma manera los comensales permanentes y ocasionales.

Desde el punto de vista comercial, es mejor mantener un
nimero de platos alternativos en una proporcidn acorde con
el resto del meni. Si el menu muestra selis entradas, debe

comenzar con dos alternativas. Algunos clientes no pediran
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mostrado interes. Muchos restaurantes gastan tiempo Yy
dinero en la planificacidén de alternativas saludables, para
darse cuenta al final de que no tienen éxito, quiza porque
los clientes no sienten interés o atraccién por esos platos.
Es importante recordar que las alternativas deben reflejar
otros platos del menu y tener buen sabor. Un pez halibut al
vapor, envuelto en hojas de lechuga no se debe ofrecer en un
restaurante de carnes, pero si un pequefic tenderloin a la
parrilla con una brocheta de verduras y una papa asada. La
clave estd en que el menu selectivo y los platos del meny,
reflejen las preferencias de los clientes y al mismo tiempo
las tendencias comunes en el mercado.

Las estadisticas de ventas revelaran las preferencias
de los comensales, pero .en el caso de menus selectivos, no
indicardn si los platos eran o no populares debido al
interés por la calidad, el sabor y la apariencia de las
comidas, O loé tres. Es importante distinguir entre el
interés por la nutricién y el interés por el consumo de
alimentos saludables y tratar de atraer a los clientes a
través del sabor y la apariencia (American Journal of
Preventive Medicine 1987).

Otros factores que pueden influlir en la venta de este
tipo de comida son la época y la hora del dia. Las personas
que viven en un clima muy cambiante, tienden a escoger
platos distintos durante el invierno que durante el verano.

Los clientes apresurados, a la hora de almuerzo, antes o
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después del teatro, prefieren ordenar menos comida que
quienes han decidido ir a comer por la noche.

El precio también es importante. La gente se inclina a
pagar mas por algo que satisfaga sus necesidades. No desean
pagar mas por algoc que consideran de menor valor por su
calidad y cantidad. La frescura, el sabor y la presentacién
son de primordial importancia. La veracidad del menu con
respecto al plato en si es obligatoria. Si se dice que un
plato no tiene colesterol, una persona con un régimen
dietético confiara en lo que se afirma. Si en la confeccidén
del plato se utiliza mantequilla en vez de margarina, el
menu no sera digno de confianza. El Ministerio de la Salud
Ambiental en Washington D.C. elaboré la Guia Precisa del
Lenguaje del Menu, para la Industria de Servicios
Alimentarios. Cuando la nutricidn ocupa un papel
importante, la preparacidén inadecuada de un plato podria a

largo plazo perjudicar la salud de alguna persona.
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CAPITULO III

ASPECTOS NUTRICIONALES
EN LA ELABORACION DE RECETAS

COMPRA, ALMACENAMIENTO Y PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

La calidad nutricional de los alimentos que llegan al
plato del consumidor se ve afectada en cada una de las
etapas de manipulacidén por las que pasan desde el instante
mismo en que el productor los recoge hasta el momento en que
llegan a la cocina. Si al adquirir un producto, éste no
estd fresco O si se deteriora como resultado de 1la
manipulacidén y almacenamiento, su calidad nutricional sera
deficiente. La calidad nutricional es tan importante como
la del alimento.

A veces, se utilizan productos de una calidad inferior
a la optima en la preparacidén de alimentos. Entre las
razones que se dan se dice que no importa si el producto va
a ser coclinado, o0 que en todo caso los alimentos perderan
sus nutrientes en la cocina, entonces (por Qqué comprar
productos de excelente calidad? Sin embargo, la
alimentacién con gran valor nutritivo puede y debe ser 1la
meta en la cocina. De esto trata esta seccidn. Dejando de

lado el tema de la nutricién, en la actualidad se hace
incapié en técnicas simples de coccidén y en el consumo de
alimentos en su maximo estado natural y esto hara que sea

dificil ocultar la éptima calidad de los alimentos.



El almacenamiento y métodos de coccidn afectan el
contenido de los alimentos. Los agricultores producen Yy
envian sus productos al mercado. El periodo de tiempo que
los distribuidores tardan en llevar esos productos a otros
mercados, también deteriora la calidad nutricional. Para
cuando los alimentos llegan a la cocina, se han perdido
algunos nutrientes. ' Lo mismo sucede con los alimentos
procesados como con los frescos. Otros nutrientes se pueden
perder cuando se almacena, se prepara O sSe sirve el
alimento. La peérdida fisica ocurre cuando se parte o se
quita la cascara a un alimento, como en el caso de los
adornos que se hacen con verduras. La pérdida quimica
sucede con los cambios de estructura de una legumbre, o en
el tejido de un animal por causa del almacenamiento, 1la
temperatura, la humedad, 1la 1luz o . también cuando 1los
alimentos se exponen a cilertas temperaturas o se dejan en
agua por tiempo excesivo. Lo significativa que sea la
pérdida de nutrientes depende de la magnitud de esa pérdida
y de la importancia que tenga el alimento como fuente de
nutrientes en particular.

El periodo de tiempo en que se almacenan los alimentos
crudos, asi como la temperatura y la humedad del area de
almacenamiento, influyen en la retencién de los nutrientes.
Las verduras recién recolectadas y frescas contienen mas
vitaminas que las almacenadas. Tanto las hortalizas como
las frutas requieren de gran humedad y bajas temperaturas.

Si se utilizan verduras y frutas enlatadas, se debe tener en
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cuenta que cuanto mayor sea el periodo y la temperatura de
almacenaje, mayor sera la pérdida de nutrientes. Los
hortalizas enlatadas y escurridas contienen cerca de dos
tercios de los nutrientes solubles y el contenido liquido el
otro tercio: Si almacenar implica refrigerar, se debe
recordar que la calidad y el contenido de nutrientes se

deterioran con temperaturas superiores a -18° (0 F.)

centigrados. Aun a -18°, las pérdidas ocurren despues de un
cierto tiempo. Congelar y descongelar no solo afectan el
contenido de los nutrientes, sino que aumentan su riesgo de
contaminacién. La temperatura también influye en los huevos
tanto frescos como deshidratados. Cuando se refrigeran,

retienen bilen sus nutrientes. Sin embargo, a temperatura

ambiente los pierden, especialmente los huevos deshidratados
que pueden perder hasta una tercera parte de su vitamina A
en 6 meses. Las altas temperaturas aceleran el proceso de
pérdida de nutrientes (USDA 1983). La luz también dana
muchos productos, pues acelera el deterioro de las grasas Yy
aceites y puede reducir la tiamina y riboflabina de 1los
alimentos que los contienen, si 1los alimentos no estéan
empacados adecuadamente.

En el momento de la preparacidén, debe considerarse que
la forma en que se corten las verduras puede perjudicar su
contenido nutritivo. Las hojas, por ejemplo, contienen una
gran cantidad de nutrientes. Esta pérdida de nutrientes se
puede recuperar en alguna medida si1 1los sobrantes se

aprovechan en un caldo de verduras o utilizandolos como base
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para una sopa. Las Aareas cortadas de 1las verduras se

deterioran al quedar expuestas a la interperie, pues el aire
y el calor aceleran la destruccién de la vitamina C. Por

eso, es conveniente prepararlas lo mas cerca posible del

momento en que Se van a cocinar y a servir. Cuanto mas

intacto esté el producto, mas retendra sus nutrientes.
Trate si es posible de colocar pedazos grandes de alimentos
en la presentacién de un plato. Utilice cuchillos filosos
(majar o machucar frutas o vegetales aceleran la pérdida de
vitaminas A y C). Cuando prepare vegetales, lavelos
completa y rapidamente para eliminar residuos de pesticidas.
Recuerde que entre mas tiempo deje un alimento sumergido en
agua, mayor pérdida de nutrientes sufrira. Por otro lado,
se recomienda eliminar la grasa de las carnes para asi

reducir la cantidad de grasa saturada.

La cantidad de nutrientes que los cereales contilienen,
depende de lo que quede después del proceso de trituracidn,
de 1los nutrientés que se le agreguen y de la forma cdémo se
prepare el producto. La utilizacién de grandes cantidades
de agua y mucho enjuage, también influyen en el desperdicio
de 1los nutrientes. La mayoria de los granos empacados,
vienen limpios; sin embargo algunos granos empacados que son
importados asi como otros que se venden a granel, deben
larvarse para eliminar las suciedades e 1mpurezas que
contengan. Si el arroz blanco se lava antes de cocinarlo,
se le estara eliminando el 25% de la tiamina, y un 10% al

arroz integral. Este desperdicio es lastimoso para quienes
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el arroz es basico en sus dietas. Los cereales instantaneos

para el desayuno sufren poca pérdida de nutrientes durante
sus coccién. El contenido tiaminico se puede conservar si
no se hornea mas de lo necesario y si se limitan las areas
que se exponen al calor (USDA 1983).

La pérdida que sufren las carnes al cocinarlas se da
con la evaporacidn del agua o0 cuando ésta se escapa por
medio de los jugos que sueltan. La reduccidén de proteina es
minima. ‘' Se pierde un poco de tiamina y vitamina B6 (entre
mas Se cocine la carne, mayor sera la pérdida de
nutrientes). No significa que debamos comer 1la carne
semicocida o cruda, pues esto acarrearia otros riesgos.

Como regla general se puede decir que cuanto menor sean
la temperatura y el periodo de coccidn, menor sera también
la pérdida de nutrientes. Esto se evidencia al cocilnar
huevos, pues ellos requieren de esas dos condiciones.

Tres factores importantes para conservar los nutrientes
de las verduras al momento de cocinarlos 1incluye: evitar
cortar o picar en exceso, emplear periodos cortos de coccidn
y utilizar solo la cantidad de agua necesaria. Con poca
agua, sera posible retener mayor cantidad de vitaminas B y
3 Otros métodos adecuados para preservar los nutrientes

son: saltear los alimentos o© cocinarlos al vapor por un

corto tiempo. El horneado de tubérculos con cascara,

aumenta la conservacién de vitaminas mucho mas que s1 se

pelaran, cortaran o hirvieran. Recuerde que guardar Yy

recalentar alimentos ya cocinados, en especial las



verduras, causa una pérdida adicional de nutrientes,
particularmente de vitamina C.

Las verduras son las mas vulnerables a la pérdida de
nutrientes y a cambios durante su cocimiento. Algunos
aspectos que se deben considerar son los utensilios de
cocina y los cambios de color que resultan. Utensilios de
cobre que se han rayado o raspado profundamente influyen en
la pérdida de nutrientes, incluida la vitamina C. Por el
contrario, 1instrumentos de hierro colado afaden cantidades
favorables de hierro. La pérdida de color en los vegetales
verdes se nota en el verde @pardo que resulta al
sobrecocinalos. Cuando los vegetales se sobrecocinan, las
celulas se rompen liberando acidos que reaccionan con el
magnesio de la clorofila (el color verde). De ello resulta
una sustancia llamada feofitato que absorbe la 1luz de
diferente manera y da al alimento el color verde oliva que
no es nada atractivo para el comensal. Los pigmentos
amarillos y anaranjados contienen caroteno. Son solubles en
agua pero no cambian de color en un medio acido o alcalino.
El rojo y el azul son pigmentos de antocianina solubles en
agua y se vuelven rojo fuerte en un medio acido y gris

azulado en un medio alcalino. Se puede observar como el

vino o el vinagre, por ejemplo, conservan el llamativo color
morado del repollo. Los vegetales blancos contienen
antoxaninas, que Sse vuelven amarillos en medios acidos O
alcalinos. Por esa razdén, las verduras, una de las fuentes

proteinicas mas importantes, son sensibles a la manipulacidn
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y cocimiento pues ambos procesos afectan la apariencia y
conservaciétn de nutrientes. Las verduras crujientes y con
colores vivos, tienen mas sabor, mejor textura y se ven mas
apetitosas. Ademas, gratifican al comensal c¢on una
excelente alimentacidén. Se debe tomar conciencia del tiempo
que se tarda cocinando los vegetales de manera que gqueden
crujientes pero no crudos.

Se suele hacer a menudo sustituciones gracias a la
similitud que existe entre unos productos y otros. Dichas
sustituciones se hacen necesarias debido a 1la falta de
disponibilidad de algunos productos y a otros aspectos
relacionados con la mercaderia, el transporte y los precios.
Si alguna modificidn se llegara a realizar, asegurese de que
esos cambios se reflejan en el menu. Algunas de las
modificaciones que afectan el contenido nutricional de los
alimentos incluyen 1las sigulentes sustituciones: helados
cremosos por helados descremados, huevos en polvo por huevos
frescos, leche integra por leche descremada, cobertura
cremosa por una crema batida, aceite tropical por aceite de
maiz o de girasol, crema densa por crema ligera, margarina
por mantequilla, cremas de maiz por cremas o leche para el
café, carne molida por solomillo molido, capdén por un pollo,
helados corrientes por helados finos, tallarines simples por
tallarines con huevo, comidas con queso corriente por
comidas con queso procesado, salsa cremosas por salsas sin
crema, caldos naturales por consomés comerciales, mariscos

surimi o mariscos frescos, aderezos para ensaladas por
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mayonesas, O natilla por yogurt (Asociacidn de Restaurantes

de Massachusetts, 1978).

VARIACION EN LAS RECETAS

Se podrian hacer libros entercs sobre las distintas
maneras de hacer y variar recetas para reducir la grasa, la
grasa saturada, el colesterol, el sodio, el azucar, las
calorias o algin otro componente que requiera de un cambio.
Algunos libros contienen paginas enteras con sugerencias
para variar las técnicas de cocina, sustitulr 1ingredientes o
resaltar los sabores en caso de gque se elimine la sal.
Algunos se refieren a hierbas aromaticas y especias
especificas para ciertos alimentos, jcomo si la UGnica hierba
que se pudiera usar con los tomates fuera la albahaca! Es
beneficioso compartir recetas, sabores y técnicas que han
dado buenos resultados. Pero ya que las posibilidades son
ilimitadas vy laé tendencias mantienen las combinaciones de
los alimentos y los sabores en constante movimiento, esta
seccidén brindara sugerencias generales o gquias de gran
importancia dietética en la preparacién de algunos productos
en particular pero que al mismo tiempo que se apliquen a
cualquier plato que se prepare en la cocina, ya sea un
emparedado o una entrada muy sofisticada.

Por ejemplo, puede ser simple reducir grasa y sal a un
caldo o sopa, pero cuando esos caldos se usan para preparar

salsas, es mas dificil eliminarle el contenido graso.
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Algunas veces la dificultad no esta en la modificacién que
se haga sino en el control que se tenga de las porciones que
se agreguen o© eliminen. Otras veces, 1los 1ingredientes
adicionales se pueden utilizar para resaltar el sabor de los
alimentos cocinadcs de manera simple tal como salsas
novedosas, puré de verduras o purés en salsa. Esto implica
hacer cambios solo en los ingredientes que se agregan como
por ejemplo, atin escalfado con una pasta de ajo, cebolla, o
chile (pimiento) dulce rojo. Para los chefs es un reto
emocionante, inventar recetas y realizar modificaciones que
vayan mas alla de lo establecido tradicionalmente, y asi
crear 1iniciativas saludables. Sustituir crema dulce por un
queso ricota liviano y agregar clara de huevo a un plato de
mariscos puede no resultar aceptable la primera vez, ni la
segunda. Pero esta es la manera en que funciona la creacién
de nuevas recetas. Es un continuo proceso de reajuste,
prueba y aprendizaje lo cual podria aplicarse a cualquier
tipo de cocina; ya sea tradicional francesa, china,
americana, tejanomejicana, o "spa". Muchos de los menus
alternativos modernos han tomado ideas de la cocina étnica y
regional; tal es el caso de la comida del sureste, la del
suroeste y la de la costa oeste de los Estados Unidos. Las
técnicas y aderezos franceses, 1italianos y orientales,
también han tenido gran influencia. Las técnicas, 1los
ingredientes y los condimentos se combinan de muchas maneras
para producir un tipo de cocina novedoso, que en realidad es

la suma de muchos elementos utilizados desde hace tiempo.



ANATOMIA DE UNA RECETA SALUDABLE

El punto de partida para lograr una opcidén nutritiva
esta en los cambios saludables que se le hagan al plato
(comunmente se refiere a platos mas livianos), ya sea
reduciendo la cantidad de ingredientes, sustituyendo
ingredientes alternativos y adaptando o cambiando técnicas
de coccidn. Algunas veces la sencillez, es decir, 1la
utilizacidn de productos totalmente frescos y la preparacion
simple, constituyen el mejor método. De hecho desde hace
mucho tiempo, numerosos restaurantes se han dedicado a
preparar los alimentos de esta manera, ya sea que se indican
0 no sus contenidos nutricionales. El asar o cocinar a la
parrilla parece ser sinonimo de cocina saludable, simple y
adecuada.

Si la salud se considera como una herramienta principal
de mercadeo, el spa se convertira en una moda antes de que
sus premisas se arraiguen a todo tipo de cocina (usando un
minimo de grasa, y poniendo énfasis en la utilizacidn de
aceites mono y poliinsaturados, reduciendo el uso de la sal,
sirviendo porciones pequerias de alimentos 1individuales, en
vez de pensar que no se da suficiente por 1lo que 1los
clientes pagan y ofreciendo los platos que se han quedado

olvidados como por ejemplo distintos tipos de granos o



verduras que solo comsumian los pobres). Recibir una sélida
capacitacion en técnicas culinarias o contar con una vasta
experiencia en cocina, son obligatorios para poder
experimentar con alternativas saludables. Muchas escuelas
de arte culinario, incluyendo el Instituto Culinario de
América, ofrecen capacitacién especial en variaciones
culinarias saludables, asi como capacitacién tradicional.

Al 1igual que con la cocina moderna "nouvelle”, la
tendencia culinaria saludable, podria dar como resultado
comblnaciones de alimentos estrafalarias. Al experimentar
con - las técnicas, se da Dbastante libertad con 1la
terminologia culinaria. Saltear los alimentos en una sartén
antiadherible sin o c¢con muy poca grasa, son técnicas
populares. Sin embargo en el menu es enganoso usar el
término sauté para describir alimentos, literalmente
hervirlos en una pequeifia cantidad de caldo, vino, agua u
otro liquido. La diferencia entre el método clasico de
soasar 1los aliﬁentos en una pequenia cantidad de grasa
caliente y el de hervirlos en liquido (sin importar qué’tan
rapido) radica en el sabor, la textura y la apariencia del

_producto final. El salteado "humedo" o como se llame, no
significa cocer a fuego lento o escalfar. Se debe tener
cuidado en las recetas y la terminologia que se emplea en el
menu, para evitar que algunas personas reciban un platillo
diferente del que esperaban. Es mas conveniente wusar
expresiones como, "pechuga de pollo en rebanadas delgadas,

ligeramente cocida en vino y caldo", en vez de sauté. El
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pollo se podria escalfar y rebanar, y lueqgo colocar en la
sartén una vez que el caldo se ha concentrado para que
adquiera color y una contextura espesa. EStos son los
detalles que se aprenden a través de la experiencia. La
cocina "nouvelle" introdujo la idea de controlar mas el
tamano de las porciones que se sirven de modo que vayan
acorde con la presentacién del plato. Este fue un aspecto
muy importante, pues uno de los elementos basicos de la
alimentacidén saludable consiste en medir las porciones. En
la actualidad, la personas son mas cautelosas con respecto a
su salud, y aceptan que se les sirvan porciones pequefias de
carne s1 esta va acomparada ﬁor mas comida en el plato.
Gracias a la influencia californiana, a la gente le gusta
mas consumir verduras y almidones. La comida natural estéa
volviendo a tener auge (platos que son atractivos y con una
presentacién fenomenal, pero nc muy manipulados Y
arreglados). Ya no son tan complicadas las salsas como por
ejemplo las que se utilizan con jugos concentrados de carne.
En muchos casos, se han sustituido. por acompafiamientos como

dips, salsas o0 glasés horneados o asados que se colocan

sobre los® alimentos.

Formas de lograr sabor:

Muchos cocineros se han preocupado tanto por la salud
que se han olvidado del sabor de los alimentos. Seppi

Renggli del Restaurante The Four Seasons manifiesta en su

libro The Four Seasons Spa Cuisine (Renggli 1986) que él1 ha
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confiado el sabor de los platos de la Spa Cuisine, mas que

nada al uso de chiles (pimientos) dulces o picantes. Otro
chef manifiesta que su secreto esta en anadir un poco de
esencla de hierbas a las salsas. Y quién no sabe de las
cualidades que tiene el 1limén, el vinagre y las hierbas
aromaticas para resaltar el gusto de las comidas. La clave
esta en dar sabor. Una rebanada fina de pollo cubierta con
arvejas y zanahorias, hervidas en un consomé de pollo vy
colocadas en el 1liquido restante, no van a entusiasmar a
nadie en el comedor. (Basta imaginar el sabor). Pero si se
le pone sazén al caldo, si la pechuga de pollo se cubre con
hierbas y mostaza, si el liquido que se utilizd para cocinar
el pollo se hierve mas para que se concentre su sabor y si
ademas se le agrega al plato un puré de verduras, lograra
excelentes resultados.

La mayoria de 1los comensales optan por el sabor vy
ordenan un plato regular que sea muy gqustoso como por
ejemplo, un embutido de cordero a la parrilla acompafiado por
un gqueso con ajo y una papa gratinada, en lugar de una
saludable pero insipida y diminuta alternativa. Hay que
servir los platos con una variedad de verduras, y no solo
con una. Sels rebanadas de papa colocadas en forma de
abanico alrededor de un nolisette de cordero a la parrilla
probablemente no apetezca a mucha gente, pues lo que llama
la atencidén es ver mucha comida sobre el plato. Ademas de

seis tajaditas delgadas de papa, se puede introducir otro

tipo de verdura de manera complementaria como chiles asados,
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puerros y ajo. Asi el plato de cordero es tan gustoso y
apetitoso como la entrada regular de embutido de cordero.
Recuerde que la variedad es tan 1mportante para el consumo
Optimo de nutrientes como lo es el interés por la comida.
No hay nada mas desagradable gque una comida en donde la
carne o el marisco son lo uUnico en el plato, adornado con
unos cuantos vegetales a la Jjuliana, dos o tres mini
vegetales o dos pequerias papas asadas. Incluya porciones
abundantes de verduras comoc parte integral de la

presentacidén de un plato.

TECNICAS Y UTILIZACION DE INGREDIENTES OPCIONALES

s

En lo que sigue de ésta seccidn, hablaremos de 1los
principios generales necesarios para cambiar ingredientes en

algunas recetas, con el propésito de que los platos del menu

sean mas saludables, gustosos y apetitosos. Tome por
ejemplo, 1la grasa. Piense cuales comidas contienen méas
grasa. Obviamente, muchas de las carnes encajan en ésta

categoria. En vez de servir solo pechugas de pollo, reduzca
la porcidén y use cortes sin grasa (magros); si lo hace de
esta manera eliminara la grasa saturada, automaticamente
reducira colesterol asi como calorias. Con la practica de
estos métodos 1lograra alcanzar cuatro objetivos: reducir

grasa, grasa saturada, colesterol y calorias. S1 desea



59 a4 |

Servir una porcién de carne mas grande, use carne blanca, es
decir pollo sin piel o pescado. Los productos lacteos
también tienen un alto contenido graso; sin embargo, existen
alternativas livianas o con poca grasa. En este caso, de
nuevo, podemos reducir las cantidades. Utilice una pequefia
porcién de manera que no afecte la dieta de un comensal.
Recuerde siempre equilibrar. Las verduras y los granos no
contienen grasa saturada o colesterol (excepto la palma, la
pulpa de la palma y el aceite de coco) y son bajos en
calorias si se consumen en cantidades moderadas. Para
satisfacer la necesidad de ver cantidades abundantes en el
plato se pueden usar varios alimentos en lugar de la misma
carne de siempre con una pizca de verduras.

Bases, inclusive caldos, sopas y salsas, en las que el
contenido graso y el sodio sean problematicos, podrian
modificarse para ser mas saludables. Para empezar, en la
preparacién de un consomé podriamos evitar la sal; sin
embargo, los sébores se pueden intensificar en caldos
Oscuros agregando caramelo, puré de tomate, cocinando 1los
huesos y verduras hasta lograr un color café oscuro.

Varie las verduras, y agregue hierbas aromaticas, luego
reduzca un poco mas su coccibébn para intensificar los
sabores. Entre mas gustosa quede la base, mas facil sera
preparar salsas gustosas y sin necesidad de sal. Muchos
chefs se niegan a eliminar por completo el uso de la sal.
S1 la cantidad que se agrega a la salsa o la sopa es

adecuada para la cantidad de sodio que una persona puede
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servir una porcién de carne mas grande, use carne blanca, es
decir pollo sin piel o pescado. Los productos 1lacteos
también tienen un alto contenido graso; sin embargo, existen
alternativas livianas o con poca grasa. En este caso, de
nuevo, podemos reducir las cantidades. Utilice una pequefia
porcidn de manera que no afecte la dieta de un comensal.
Recuerde siempre equilibrar. Las verduras y los granos no
contienen grasa saturada o colesterol (excepto la palma, la
pulpa de la palma y el aceite de coco) y son bajos en
calorias si se consumen en cantidades moderadas. Para
satisfacer la necesidad de ver cantidades zbundantes en el
plato se pueden usar varios alimentos en lugar de la misma
carne de siempre con una pizca de verduras.

Bases, 1nclusive caldos, sopas y salsas, en las que el
contenido graso y el sodio sean problemdticos, podrian
modificarse para ser mas saludables. Para empezar, en la
preparacién de un consomé podriamos evitar la sal; sin
embargo, los s;bores se pueden 1intensificar en caldos
Ooscuros agregando caramelo, puré de tomate, cocinando 1los
huesos y verduras hasta lograr un color café oscuro.

Varie las verduras, y agregue hierbas aromaticas, luego
reduzca un poco mAas su coccién para intensificar los
sabores. Entre mas gustosa quede la base, mas facil sera
preparar salsas gustosas y sin necesidad de sal. Muchos
chefs se niegan a eliminar por completo el uso de la sal.
S1 la cantidad que se agrega a la salsa o 1la sopa es

adecuada para la cantidad de sodio que una persona puede



ingerir en un plato, perfecto. Recuerde incluir en el menu
informacion relacionada con sodio, grasa y otros
ingredientes a cerca de los cuales se hacen precisas
afirmaciones nutricionales. Tenga en mente ingredientes de
uso comun que agreguen sodio a las comidas como las salsas
de soya, los cubitos de pollo o res, bases para salsa,
consomés enlatados y sazonadores mixtos en polvo. La

grasa se puede eliminar de un caldo o sopa con facilidad y
de muchas maneras. La mejor consiste en enfriar el liquido
y eliminar las partes de grasa que se han solidificado en la
superficie. Cuando se prepara una salsa, la grasa sirve
para unir, asi como para dar sabor y apariencia brillante o
de glaseado. En realidad, esta es la principal funcidn que
tiene la grasa en una salsa. Para reducir la cantidad de
grasa, tenga en cuenta otras técnicas que compensen la
reduccidén o eliminacidén de esa grasa y asi lograr resultados
similares y aceptables. La mantequilla, las yemas,
distintas clases de aceites y cremas son las mayores fuentes
de grasa para preparar salsas. Es mas sencillo dar sabor y
apariencia a las comidas que buscar 1ingredientes que sirvan
para espesar O unir. Las salsas con poca grasa se pueden
espesar con arrurruz, papa, © maicena, cuidandose de
utilizar solo la cantidad necesaria para dar una
consistencia compacta que cubra la comida. De 1lo
contrario, obtendremos una salsa viscosa que no apetece al
comensal. Otros métodos consisten en concentrar salsas

algunas veces con arrurruz u otro producto similar, o si no
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con mantequilla para lograr mas sabor y brillo. 51 1=
cantidad de mantequilla o grasa que se necesita para dar
acabado a una salsa no excede las cantidades recomendades y
no aumenta la cantidad total de grasa, grasa saturada o
colesterol en un individuo, se puede agregar. La clave esté
en mantener baja la cantidad total de grasa. Si por
ejemplo, decidimos usar un poco de mantequilla en una salsa
y eliminamos otro poco de grasa de la carne, lograremos
cumplir, en un amplio sentido, con el concepto de
equilibrio. Existen aun otras técnicas como la de usar
purés de verduras, cremas con poca grasa, elaboradas con
yogurt 'y ricotta o quiza mezclas preparadas con queso
cottage, gelatina y otros. Algunos métodos para espesar son
apropliados para platos mas concistentes como por ejemplo,
utilizar las verduras feculentas, polvo de pan, pastas,
arroz cocinado en puré, y también lentejas. Si los
cocineros se basan en conceptos de nutricidn sdlidos, si
tienen conocimiento de la composicién de los alimentos vy
excelentes habilidades culinarias, sera mas facil idear o
imaginar un método apropiado para reduclir las cantidades de
ingredientes no saludables y aumentar la calidad nutricional

total de todas las comidas que se sirven en un restaurante.
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VARIACIONES PARA RECETAS DE CARNES Y MARISCOS

Cuando se preparen comidas con carnes O mariscos,
elimine la grasa visible antes de cocinarlos; es decir, la
piel del pollo, aunque algunas veces la piel es necesaria
para conservar la humedad de la carne. En tal caso, quite
la piel después de cocinar la carne de pollo. Aunque este
quede algo mas pesado en grasa, de la que hubiera resultado
S1 se la eliminaramos al principio. Se pueden utilizar
métodos mas higiénicos que requieran de poca 0 ninguna grasa
como hervir, asar, hornear, rostizar, escalfar o cocinar al
vapor o envuelto en lechuga, plastico u otras hojas o
cascaras. Saltear los alimentos es otro método muy popular
y sobre todo bajo en grasa. S1 la grasa esta caliente al
momento de agregar los alimentos, éstos la absorben poco.
Otra técnica es saltear usando poca grasa y cocinar las
carnes rapidamente en poca cantidad de 1liquido. Le
sugerimos usar éste uUltimo método con mucho cuidado vy
utilizando un tipo de carne y una porcidn gque se cocine
antes de endurecer.

El uso de cacerolas antiadherentes ha aumentando asi
como el uso de grasas no saturadas que vienen en recipientes
atomizadores. Otra manera de lograr bajos contenidos de
grasa es humedeciendo ligeramente las cacerolas, los moldes
0 parrilleras, o también las carnes y el pescado con una

pequefia cantidad de aceite, mantequilla u otro ingrediente

para engrasar.
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VARIACIONES PARA RECETAS DE VERDURAS Y FRUTAS

De la misma manera que las carnes, las verduras se
pueden asar, cocinar al vapor, saltear y cocinar en gran
variedad de formas sin necesidad de grasa. Para que tengan
una apariencia brillante, se les puede barnizar con aceite
usando una brocha para reposteria. Las verduras tanto como
las frutas se pueden acaramelar para intensificar su color Y
sabor. También se obtienen buenos resultados si las frutas
se hornean o escalfan con ingredientes bajos en grasa.

Para que una ensalada sea gustosa no necesita de un
aderezo pesado a base de grasa; en realidad ese aderezo
desluce la calidad y lo atractivo de los ingredientes mismos
de la ensalada. Existen muchas verduras gustosas, a base de
nueces y aceites de oliva que realzan el -sabor cuando se
utilizan con discrecién. Aderezos a base de yema de huevo o
cremas agregan érasa y calorias; sin embargo se pueden
diluir en cierta medida con caldos o leche descremada. Un
Caldo por si solo es una base apropiada para alifar
ensaladas asi como lo son los purés y jugos de verduras Y

frutas.

VARIACIONES CON PASTAS Y GRANOS

Las pastas y los granos pueden cocinarse en Caldos vy

condimentarse para acentuar el sabor con hierbas, se pueden
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gratinar con pimiento (chile dulce), nuezmoscada o con un
gueso gustoso y pastoso. Estos 1ngredientes se pueden
mezclar o intercambiar como por ejemplo un arroz liviano con
trigo sarraceno de mayor sabor. Muchos tipos de arroz y
otros granos son gustosos por si solos y con sabor a nuez.
Ejemplo de esto es el arroz basmati de origen hinda. El
basmati integral tiene un aroma muy semejante a las
palomitas de maiz cuando se cocina.

Ofrezca una opcidén de grano entero asi como productos
de reposteria de harina blanca en cuanto a panes. Ofrezca
mantequilla asi como margarina, dando asi opciones al
cliente. La opcién se puede sugerir en la mesa o a través
del menu. Pero no olvide que el papel del gerente del
restaurante es brindar opciones, no decidir por 1los
clientes.

Platos populares como el calzone, las crepas, el taco
chino, - las pizzas, las pastas, los burriteos, tacos ¥
tostadas se pueden adaptar con facilidad a muchas guias
dietéticas y pueden incluir gran variedad de ingredientes

nutritivos.

VARIACIONES CON POSTRES

Probablemente los postres son el tipo de comida en la

que la grasa, el colesterol y las calorias son mas dificiles

de mantener en raya aunque no es imposible. Un suflé
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preparado sin yema de huevc y con un puré espeso de frutas
como base podria quedar muy bien. Este mismo principio se
puede aplicar a un plato de entrada o un suflé de entrada
que Se prepara con un pure espeso de verduras o pescado, por
ejemplo. Con frutas se pueden realizar muchos platos ya sea
helados de sorbete, helados con bajo contenido de grasa,
compotas, pasteles y queques. En algunos lugares se hacen
"pizzas" pequerias de postre. Para preparar salsas de
acompanamiento se puede utilizar leche evaporada descremada
o fécula para espesar como la maicena.

Los endulzantes artificiales, asi como los productos
sin lactosa (muchos de los cuales contienen aceite de palma
© de coco), y aun los sustitutos del huevo no constituyen
una buena alternativa. El valor que tiene la frescura de
los productos naturales no se puede enfatizar lo suficiente,
en lo que se refiere a nutricidén, sabor, textura vy
apariencia. La clave ©para reducir la cantidad de
ingredientes que perjudican el postre estad en controlar las
porciones.

Resulta mas dificil trabajar con la grasa que con el
azucar, pero si se puede hacer. Un exquisito pan de
jengibre se puede preparar con cerveza oscura y con jengibre
cristalizado. Aunque su contenido total, de azucar y grasa
es bajo, queda delicioso si se sirve en pedazos pequerias
cubiertos con una salsa liviana de limén preparada a base de
leche evaporada descremada. Ademas de que se elabora con

ingredientes naturales, queda muy gustoso y consistente. Si
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los pedazos se cortan en rodajas delgadas, cada porcién
obtiene una apariencia de mayor tamafo.

Hasta ahora se han ofrecido formas de adaptar nuevas
alternativas nutricionales a un meni. No se sugliere que un
suflé hecho con huevos enteros, pastas y aderezos con queso
roquefort desaparezcan por completo del menu. El estado
nutricional no lo determinan una, dos o tres comidas, sino
el balance total de la dieta que una persona ha segquido
durante un periodo determinado de tiempo. Por esta razén,
muchas de las técnicas han enfocado 1la manera de como
eliminar las cantidades excesivas de sodio, grasa, grasa
saturada y colesterol de todos los platos de un menu (ver de
la figuras 7.1 a 1la 7.4). Algun dia se espera que los
platillos m&s saludables y livianos llegquen a ser parte
integral de todos los menus. Entonces, en vez de sefialar
ciertos platos y calcular cantidades, esos platillos se
presentaran por si solos. También se espera que la nueva
concienciacién de la relacién directa que existe entre dieta
Yy enfermedad se reflejen en la seleccién Y Ppreparacioén
Culdadosa de los alimentos, no en cuanto a eliminacién sino
€n cuanto a 1la calidad y el uso moderado de algunos
ingredientes y en cuanto al aumento en la utilizacidén de
otros mas, como se sugiere en las guias dietéticas:
porciones pequefias, variedad de platillos y cuidado para
lograr frescura en el sabor Yy una presentacién apetitosa.
De ahi en adelante, depende de cada persona seleccionar los

alimentos que mejor convengan a sus necesidades. Como guia
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CUADRO8.1 Terminologia dietética para gerentes y cocineros

Triglicéridos |

Mayor cantidad de grasa que se encuentra en animales.
También el cuerpo humano los produce a partir de las comidas
y bebidas y se depositan como tejido adiposo. La grasa
circula “en el cuerpo principalmente en forma de

triglicéridos.

Colesterol
Sustancia cerosa utilizada en muchos procesos bioquimicos

del cuerpo. Un alto nivel de colesterol en la sangre aumenta
el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares.
El colesterol en la sangre se produce de dos maneras: el
cuerpo humano lo fabrica o lo obtiene al consumir alimentos

de origen animal.

Grasas

Saturadas
Suelen ser sdlidas a temperatura ambiente. Se encuentran

en su mayoria en alimentos de origen animal como manteca de
cerdo, mantequilla, queso y algunos aceites vegetales como
los de coco, palmito y corazén de palmito y la manteca de
cacao. Aumentan de manera importante 1los niveles de
colesterol en la sangre. Se deben consumir con moderacién.

Grasas

Monoinsaturadas
Son liquldas o semlisdélidas. Se encuentran principalmente

en alimentos de origen vegetal como la aceituna, el aceite
de oliva, el aguacate y las nueces. Reducen los niveles de

colesterol.

Grasa

Polinsaturada
Por lo general aceltes liquidos de origen vegetal como el

aceite de girasol, el de maiz, el de flores de alazar, el de
sésamo y el de soya. Disminuyen los niveles de colesterol.

Observaciones
Todos los alimentos contienen combinaciones de grasas

saturadas, monoinsaturadas y polinsaturadas. Para efectos
practicos, sin embargo, las grasas de origen animal son
en su mayoria saturadas y las grasas de origen vegetal son
no saturadas. Excepciones 1mportantes son: el coco, el
corazén de palmito, el aceite de palmito y la manteca de
cacao. A pesar de tener origen vegetal, contienen gran
cantidad de grasa saturada; otra excepcidn la constituyen
los aceites de pescado que aunque son de origen animal son
no saturados. Los aceites poliinsaturados del pescado que
varian en su composicién quimica de los que se encuentran
en la mayoria de los aceites vegetales son convenientes
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para bajar los niveles de colesterol. Tienden a que las
plaquetas de 1la sangre sean menos V1sCosas Yy menos
propensas a agruparse u obstruir las arterias y formar de

seguro un peligroso cuagulo.

Hidrogenacidén Procesos quimicos que aumentan la saturacién
de aceites vegetales y los hacen semisélidos o sdélidos a
temperatura ambiente. Los aceites vegetales hidrogenados se

parecen a la grasa saturada.

Grasas en la dieta Alimentos de contenido graso. Incluyen
carne aves, pescado, huevos, productos lacteos, nueces,
semillas y grasas © acelte de cocina. Los platillos del
menu que se preparan con estos ingredientes reflejan su
contenido graso a menos que el tipo y 1la cantidad de
ingredientes o los métodos de preparaciédn para los platos
que los contengan se ajusten de manera adecuada.

Colesterol en la dieta El colesterol se encuentra
exclusivamente en alimentos de origen animal (carnes,
mariscos, huevos, lacteos y grasas para cocinar como
mantequilla o© manteca de cerdo). Las frutas, verduras,
granos, nueces Yy semillas no contienen colesterol. En
alimentos de origen animal el colesterol se encuentra en el
tejido magro lo cual explica porqué algunos de los alimentos
bajos en grasa como el camarén son relativamente altos en
colesterol. Este tipo de alimento se puede consumir con poca
frecuencia © con moderaciébn. Es posible reducir el
colesterol de un receta si se cambia o elimina uno de los
ingredientes o si se reduce la cantidad que se usa en la
receta o el tamano de la porcidédn que se sirve.

Sal y sodio La sal es un condimento que realza el sabor.
Es también una fuente principal de sodio, que contribuye a
elevar la presidn. Se puede agregar a las comidas durante
el proceso de preparacién o cuando el plato ya esta en 1la
mesa. El sodio de los alimentos preparados se puede variar
disminuyendo ©0 eliminando la sal de la receta o
sustituyéndola por otro ingrediente que realce el sabor. Se
recomienda que la ingesta de sodio sea entre 1 y 3 gramos
por dia. Ya que la sal es 40% sodio, una cucharadita de sal
contiene la cantidad aproximada a los 2 gramos de sodio (5
gramos de sal).

Calorias Unidad para medir el calor o la energia que
producen los alimentos y que son quemadas por el cuerpo. La
energia que la grasa proveé es de nueve calorias por
gramo; las proteinas y los carbohidratos contribuyen con 4

calorias y el alcohol, 7 calorias por gramo.

FueNTE: Tomado y adaptado del manual Restaurant Heart Health
Educational Program Chef/Manager Workshop, de Carol Hodges,
American Heart Association, Massachusetts Affiliate,

Needham, Mass., 1988.
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CONSEJOS SALUDABLES PARA COMPRAR Y COCINAR ALIMENTOS

Muchos de 1los problemas que enfrentan los cocineros
giran en torno a la forma en que se interpretan las
recomendaciones de una dieta saludable y se incoporan dentro
del planeamiento del mend, la compra de alimentos y las
tareas de preparacién del restaurante. En general, esto
implica poner mas énfasis a platos de verduras y frutas, de
granos, de carne magra, aves 0 pescado y aceites vegetales.
Ademas, los fabricantes de productos estan elaborando cada
vez mas, alimentos saludables bajos en sodio y grasa.

Las siguientes son algunas sugerencias para la compra
de alimentos:

1. En 1la actualidad, 1los fabricantes de margarina
empacan la margarina poliinsaturada en porciones
1individuales para quienes compran en grandes cantidades.
Indague con el fabricante las especificaciones nutricionales
y revise la lista de ingredientes. S1 la margarina contiene
aceite de alazar, de maiz, de girasol, o0 de soya como Ssu
ingrediente principal, y uno o0 mas aceites vegetales
parcialmente hidrogenados, se recomlenda Su consumo. Para
cocinar elija margarina sbélida que tenga las
especificaciones antes mencionadas, © utilice aceites
liquidos insaturados (de alazar, de maiz, de semillas de
uva, de girasol, de soya, de sésamo, de mani, de oliva o de
canola). Estos aceites deben usarse para preparar 1los

aderezos de ensaladas.

Nota: El aceite de canola (llamado también aceite de colza)
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tiene una proporcidon mas elevada de grasa monoinsaturada que
cualquier otro aceite excepto el de oliva. Ademas es
liviano, casl sin sabor, y muy apropiado para propbésitos
culinarios por lo que en dias recientes fue aprobado por la
FDA (Administracién para alimentos y medicamentos, EEUU).
Su temperatura de oxidacidén es de 235° C.

2. Slempre que le sea posible, escoja productos lacteos
sin grasa O con muy poca grasa. Se recomienda consumir
quesos descremados o semidescremados © quesos procesados a
los que se les ha variado el contenido graso. Algunos, sin
embargo, no son agradables al paladar.

3. Evite ei consumo de alimentos empacados de facil vy
rapida preparacidén que contengan grasa animal, de coco, de
corazdn de palﬁito o aceite de palma entre sus ingredientes.
Este tipo de .gr-:a"s';' se encuentra con frecuencia en cremas
para el café, sﬁétitutos de los lacteos, harinas preparadas
para queques, rellenos para pasteles, queques, galletas,
cereales vy otros similares fabricados de manera comercial.
S1 utiliza bases para salsas o sopas, escoja las que no
contengan sodio. También existen hoy dia gran cantidad de
alimentos enlatados o empacados sin o con poco sodio
disponibles en el mercado.

4. Al comprar carne; recuerde cﬁénto menos grasa tenga
el corte mejor. Las técnicas de corte y preparacidén quiza
alteren el contenido graso del producto final. (Asociacién

Estadounidense de Cardiologia).
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Consejos prdcticos de cocina

1. Saltear o dorar 1los alimentos: Utilice una sartén
antiadherente, o cubra 1la superficie con aceite de cocina
aplicandolo con una brochita para reposteria. Empleé

aceltes de nuez, de oliva o de sésamo para dar sabor, pero

Es decir, que cuando se volteé, no caigan gotas de aceite.
Muchos tipos de carne se pueden saltear en seco Y algunos
otros alimentos se pueden cocinar €n pequenas cantidades de
caldo, agua, vino u otros Yy dorarlos conforme el liquido se
eévapora. Sofreir es una alternativa adecuada si la sartén
ée cubre apenas con aceite.

2. Se sugiere asar al horno o a la parrilla, cocinar al
vapor, escalfar o rostizar (de manera que se escurra la
grasa) en lugar de freir. .Cocine-a fuego lento las carnes y
verduras para evitar que se le oscurezcan, luego enfrie los
liquidos cocinados para quitar la grasa antes de usar el
caldo en una saléa.

3. Siempre que sea posible, compre carne seleccionada o
de primera calidad. Carnes como el higado, los sesos, 1los
rifiones y las mollejas tienen una gran cantidad de
Colesterol. Recorte toda la grasa visible de 1la carne.
Cubra las carnes con aceite, utilizando una brochita para
I'eéposteria; rocielas con caldo para evitar que la superficie
S€ Seque; cubralas con hojas de verduras vy luego hornéelas

Sobre papel encerado grueso o de aluminio.

q. Utilice caldo concentrado para salsas con una
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pequena cantidad de fécula de papa o de maiz para unir o
espesar en caso necesario. Reduzca el uso de roux o rubio,
beurre manié de mantequilla, de crema y de yemas de huevo.
Empleé jugos naturales que quedaron en la sartén y liquidos
sobrantes de glaseados pero sin la grasa de la superficie.

- Enfrie los caldos y las sopas para asi poder
eliminar todo residuo de grasa que sale a la superficie.

6. Utilice aceites de nuez y de oliva para dar sabor a
los aderezos de ensaladas. Haga mas livianos los aderezos a
base de crema con caldos, jugos o leche descremada. Recurra
a Jjugos de frutas y verduras 0 a purés y empléelos como
bases en lugar de crema, natilla, yemas de huevo o mayonesa.

7. Escoja con cuidado la margarina que va a sustituir
por mantequilla. El primer ingrediente que debe aparecer en
la etiqueta debe ser aceite vegetal liquido (los de alazar,
de girasol y de maiz son los mejores).

8. Consuma emparedados de pavo asado, pollo, o jamén
recién asados en lugar de embutidos con alto contenido de
grasa como el paté y similares.

9. Lea las etiquetas de los productos sustitutos de
los lacteos para que se asegure de que no contengan aceites

saturados de coco, corazdén de palma y palma.

10. Sustituya la crema y la natilla por productos
lacteos bajos en grasa como la leche descremada, leche
evaporada descremada, yogur y natilla reducida en grasa.
Experimente combinando queso cottage(requesdn procesado) con

yogur y agregue maicena si va a cocinar la mezcla. Utilice
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el queso con moderacidén. Todos los quesos son relativamente
altos en contenidos grasos y los bajos en grasa son quizé
inferiores en sabor.

11. Observe si las etiquetas especifican la presencia
de colesterol o grasa saturadas en los g;oductos empacados:
como por ejemplo huevos, yemas, aceites de palma, corazdédn de
palma o coco; leche con chocolate o imitaciones, manteca
para reposteria, aceites parcialmente hidrogenados, manteca
de cerdo, mantequilla, chocolate, manteca de cacao y sebo.

i 7 Para reducir el colesterol en la preparacién de
reposteria agregque so0lo claras de huevo o la mitad de las
yemas de huevos que plide la receta y sustituya cada yema
que desechd por una cucharita de aceite poliinsaturado.

. P8 Reduzca 1la cantidad de grasa en una receta
eliminando desde una tercera parte hasta la mitad de grasa.
En mezclas comerciales que requieren de grasa o acelite, use
aceite no saturado, reduzca la cantidad en un tercio vy
aumente la porcidén de agua.

14. Elimine las yemas del huevo. Use solo las claras y
acelte poliinsaturado. Cocine suflés con purés de verduras

carnes y frutas y sin necesidad de yemas; y cuando prepare

béchamel, use grasa insaturada.

15. Como sustitutos de la sal existen las hierbas
aromaticas, las especias, el 1limébn acido, 1los chiles, 1la
pimienta, los caldos concentrados, el vino, el vinagre, la

cerveza amarga u otros liquidos para cocinar.

16. Recuerde que, a menos que se especlifique en 1la
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etiqueta, la mayoria de alimentos procesados y empacados
tienen gran cantidad de sodio y grasa saturada.

¥ Cuando lea una receta completa, tenga en cuenta
que si la grasa total se reduce al minimo y se hace incapie
en el uso de grasas poli y monoinsaturadas, la cantidad de
colesterol estara dentro de los limites recomendados (ver
punto 3 sobre alimentos con alto nivel de colesterol).

18. S1 necesita agregar sal, ponga la proporcién de
sal que ocupa en papel o plastico de envolver alimentos vy
luego midala con una cucharita. No 1lo olvide, una
cucharadita es lo mas que se debe ingerir al dia. Haga la

prueba agregando una pizca de esa chucharadita a la comida.

CALCULO NUTRICIONAL EN LAS RECETAS

Si un menu ofrece informacién nutricional especifica de
cada plato, se debe hacer un analisis nutricional de 1las
recetas para asegurarse de que cumplan con las exigencias en
cuanto al numero de <calorias, porcentaje de grasa,
miligramos de sodio, colesterol, etc. Apoyar una afirmacién
nutricional con datos precisos no debe ser dificil con los
recursos disponibles.

Existen muchas maneras de respaldar las afirmaciones
nutricionales. Una sola persona lo puede hacer con tiempo,

paciencia y una calculadora. Pero ya que esto consume tanto
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tiempo, sSe puede recurrir a un asesor nutricional o con la
asistencia del departamento de nutricicn de la universidad
local o se puede buscar en la seccion dietética del hospital
mas cercano. Otra opcién es lncorporarse a un programa como
el que ofrece la Asociacién Estadounidense de Cardiologia a
traves de sus sucursales afiliadas en tcdo Estados Unidos.

Las siguientes son tres referencias muy usadas para
calcular 1las calorias o nutrientes de las recetas: (1)
Agriculture Handbooks No. 8-1 a 8-16 (USDA 1977-1986) ;

(2) Food values of Portions Commonly Used (Pennington and
Church 1985); y (3) Nutrients in Foods (Leveille, Zabik, vy
Morgan, 1983). Los dos ﬁrimeros son referencias
estandarizadas para la composicién de los nutrientes. Al
MeENOS uno de ellos es obligatorio para obtener buenos
resultados en toda cocina o lugar de trabajo pues sirve para
adquirir informacién sobre calculos nutricionales de nuevos
ingredientes o cambios recomendados. Este deberia llegar a
Ser un libro de frabajo para elaborar recetas. También se
Puede utilizar el 1libro como referencia general en 1la
Creacidén de wuna filosofia nutricional Y guias en 1la
Planificacién de menus.

Un buen complemento para los textos sobre composicioén
nutricional son las escalas computarizadas de cocina. Dan
informacién nutricional en base al tipo de alimento Y 8u
Pe€SO y son apropiadas para operaciones pequenas, pues el
numero de ingredientes que se pueden pesar es limitado. La

Manera mas rapida y eficiente de hacer un analisis
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nutricional es por medio de una computadora con un programa

de software especialmente creado para ese propdsito.

LIMITACION DE DATOS NUTRICIONALES

Es 1mportante reconocer que hay limitaciones en 1la
obtencidn de datos nutricionales. Una de las principales es
la valoracidn primaria de los nutrientes. Algunos métodos
para evaluar los nutrientes de los alimentos aun se estan
puliendo y ademas, la informacidén sobre algunos nutrientes
esta inconclusa.

Otra limitacién consiste en la variabilidad del
contenido nutricional de los alimentos debido a condiciones
de cultivo, grado de maduracién y procedimientos de
manipulacién. Este ultimo, que implica cambios en el
resultado de la preparacidédn del alimento, es importante de
considerar en el analisis de una receta, pues quiza el
programa de la computadora tome o no en cuenta la retencién
de nutrientes que resulta después de la preparacién de los
alimentos. Es dificil estimar el valor nutricional de una
receta pues 1los datos sobre 1la retencidén de nutrientes
muchas veces estan incompletos. Los cambios en las técnicas
de procesamiento, la introduccién de nuevos alimentos y las
variaciones para su enriquecimiento y fortalecimiento
afectan el contenido nutricional y en base a nuevos
productos, se incorporan nuevos datos (Hoover y Pelican,

1984), Este es un factor que se debe tener en cuenta a la
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hora de crear un nuevo producto.

Otra gran limitacién estd en la interpretacién de 1los
datos que la impresora da sobre los nutrientes. No se puede
evaluar los resultados de 1la adecuacién nutricional de
ningun alimento sobre el estado de salud de ninguna persona
especifica, aun cuando sea un consumidor asiduo. El estado
nutricional lo determina la calidad nutricional de todos los
alimentos que se consumen por un determinado periodo de
tiempo. El equilibrio nutricional total no debe ser la meta
que se qulera alcanzar con un plato o una comida. Sin
embargo, la informacién de la computadora que indica el
porcentaje de grasa, grasa saturada, etc. son indicadores
utiles de que, en general, las recomendaciones dietéticas se
cumplen. Los cocineros preparan alimentos de acuerdo con la
disponibilidad de alimentos que haya en el mercado. La
variedad de productos y las guias dietéticas nutricionales
deben ser aspectos claves al momento de hacer el pedido, o
cocinar y no los datos que una computadora genera para
nutrientes especificos.

Es importante escoger un programa de software o
programas compatibles <c¢con las guias nutricionales de
operacién y las afirmaciones del menu. S1 un menu da solo
informacién general como por ejemplo "el contenido graso de
estos platos es menor al 30% en conformidad con los
lineamientos nutricionales", muchos de los programas ofrecen
este tipo de informacidn. Sin embargo, si necesita datos

detallados, escoja uno con una base amplia de datos sobre
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los alimentos y nutrientes. En tal caso, si se hace un
analisis nutricional completo de las recetas, recuerde que
entre mas grande sea la base de datos, tendrd menor
necesidad de sustituir ingredientes y menor riesgo de
inexactitud. (Por supuesto que los nuevos alimentos de moda
no aparecen en ninguna base de datos). Es probable que
algunos aspectos del programa que se deben tener en cuenta
son la capacidad para calcular los tamafios de las porciones,
la manera de archivar las recetas analizadas y las formas de
justificar la pérdida de nutrientes (JNE 1984).

Con base en un estudio sobre la comprensidén de 1los
clientes de los nutrientes computarizados, los
investigadores de la Universidad de Pennsylvania concluyeron
gque un concepto errdéneo basado en generalizaciones de
informacién dietética (analisis nutricional computarizado)
podria llevar a preocupaciones 1innecesarias. Lo mas
problematico de la educacidén nutricional por computadora es

la incapacidad de interpretar correctamente los datos sin la

ayuda de un profesional en salud. (como un dietista
profesional) (Smicklas-Wright et al. 1984; Sorenson et al.
1983) .

La forma de ofrecer al cliente informacidn nutricional
deberia determinarse a través de gulias establecidas que
reflejen las capacidades del restaurante, el lenguaje del
meni y los analisis de los costos y beneficilos. S1 la
asistencia en computacién no es factible, sera necesario

producir de otra manera datos que se usen para frases del



menu.

Para una darse una idea general del porcentaje total
de grasa en un plato, se pueden utilizar los siguientes
procedimientos. Calcule el total de calorias de un plato.
Luego, el total de gramos de grasa (convierta las onzas (oz)
a gramos (g) si es necesario; 1 oz = 28 g.) Multiplique el
numero de gramos por 9 para obtener las calorias (1 g. de
grasa contiene 9 calorias). Divida el numero total de
calorias de un plato por el numero de calorias grasas para
obtener el porcentaje de grasa.

A continuacidn algunas sugerencias mas para evaluar el
menu:

1. S1 se supone que 2000 miligramos (mg) (cerca de 1
cucharadita) de sodio por dia es aceptable, de 500 a 600 mg
(1/4de cucharada) por comida es una buena guia.

2. Recomendaciones generales para el colesterol son 300
mg O menos por dia. Por eso, trate que el total para una
comida sea un tercio menos que esa la cantidad (ver capitulo
3 del texto original sobre funcién de la dieta de colesterol
en enfermedades cardiovasculares).

3. Se sugiere que el consumo de grasa sea inferior al 30%
del total de calorias, o menor a 60 g diarios. Calcule el
porcentaje de grasa por plato o por comida o calcule los

gramos netos de grasa. El total debe ser menos de 20 g por

comida.
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4. Los carbohidratos y las proteinas se estudian mejor
con base en lo que se explicé en el capitulo 3 sobre el
pastel dietético. Trate de mantener el consumo de
carbohidratos entre un 55 y un 60% (ponga atencién a los
carbohidratos compuestos y a los azucares naturales que
contienen las frutas y las verduras), consumir menos de 30%
de grasa (haga hincapié en el uso de grasas poli y mono
insaturadas mas que de las saturadas) y recuerde consumir de
12 a 15% de proteina. El adulto necesita un promedio de 50
a 60 g de proteina al dia; a pesar de esto, es frecuente que

las personas excedan esta cantidad.

5. Las calorias se deben considerar como la fuente que
proporciona una tercera parte de los requerimientos diarios.
Por esa razén, de 500 a 700 calorias por comida es una
proporcidén adecuada. Sin embargo, 500 calorias en una
comida es quizas apropiado para una persona pero no para
otra. Esto depende de todo lo que se consume, es declir de

lo que un individuo ha comido antes y de lo que comera

después,

Para darse una idea rapida de la cantidad de grasa vy
calorias (también de carbohidratos y proteinas que balanceén
un "pastel dietético") observe el cuadro 8.1 que muestra
bases de céalculos para intercambio de alimentos. No se
toman en cuenta el sodio ni el colesterol, ni se diferencian

los tipos de grasa; sin embargo conforman herramientas



utiles para restaurantes que quleren dar informacién gque
pretenden ser generales vy contribuyen en la determinacién

del balance global de un menu o un plato, en términos de un

"pastel dietético."
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El cuadro 8.1 muestra una manera sencilla de calcular. Existen
seis grupos principales: las carnes, los lacteos, los panes, las
verduras y las frutas.

CALORIAS  CARBOHIDRATOS  GRASA PROTEINA
(grms.) (grms.) (grms)

1 oz de carne grasosa 100 it grasosa 8
o equivalente semigr. 75 semigr. 5 7
magra 29 magra 3

1 cdita. de

mantequilla

o sustituto 45 -——— < FR
grasoso

equivalente

1 taza de entera 150 entera 8

leche baja en baja en
grasa 120 12 grasa 5 8
sin grasa 90 sin grasa--

1 rebanada

de pan

1/2 taza de

granos 80 13 Vo e 3
verdura

feculante o

equivalente

1/2 taza de

verduras

cocldas o 29 5 0 me——- 2
1 taza

crudas

1/2 taza

de fruta
fresca 60 3.5 ——— i

ADAPTADO DE LA LISTA DE CAMBIOS EN LA PLANIFICACION DE
COMIDAS DE LA AMERICAN DIABETES ASSOCIATION Y LA AMERICAN
DIETETIC ASSOCIATION, 1986.

Cuadro 8.1 Base de calculos para el intercambio de alimentos.

(Adaptado de Exchange Meals Planning, American Diabetes, Association y
American Dietetic Assocliation, 1986) Nota: La lista completa de cambio

de alimentos aparece en el apéndice B.



Asegurese de clasificar ingredientes por categoria. Por
ejemplo, el grupo de las carnes incluye también la mayoria
de los quesos, la mantequilla de mani entra en la categoria
de alimentos con alto contenido graso y los huevos en la
categoria de contenido mediano de grasa. Un cambio que se
podria reallzar es 1 oz de carnes y quesos, por un huevo, o
una cucharadita de mantequilla de mani. Los intercambios de
grasa 1incluyen mantequilla, margarina, aceites, cremas,
natilla queso crema, mayonesa Yy aderezos para ensaladas,
tocineta, aceitunas y aguacates. Se podria intercambiar una
cucharadita por algun tipo de aceite o pasta, una tira de
tocineta, un octavo de aguacate, dos cucharadas de crema
liviana y una cucharada de crema dulce 0 queso crema. El
grupo de los lacteos 1incluye yogur, (una taza);, el tamano de
los cambios varia segun sea el contenido de grasa de
mantequilla. El grupo de 1los panes 1incluye cereales,
granos, pastas, frijoles secos, lentejas y verduras con
mucha fécula, como el maiz, el frijol, las vainicas, las
papas, y el ayote. Un cambio podria consistir en comer
desde una rebanada de pan o la mitad de una magdalena
(muffin)o panecillo a un tercio de taza de arroz y frijoles
y media taza de verduras con mucho almiddn y pasta. El
grupo de verduras comprende todas las que no contienen
almidén, vy van desde 1los esparragos hasta el zucchini,

ademds de la familia de los repollos, las verduras verdes,

la berenjena y los hongos.



Una variacion puede consistir en la reduccién a media taza,
pero en el caso de las verduras no siempre se cuentan, pues
contienen cantidades insignificantes de los componentes que nos
interesan. El grupo de las frutas lo contempla todo tipo de
fruta. Los cambilios van desde una manzana hasta doce cerezas o
desde un tercio de meldén hasta medioc banano.

El cuadro 8.2 muestra un ejemplo de la forma en que se

calcula una receta sustituyendo alimentos.

MENU MODELO
Salmon escalfado con mantequilla y limén
Ensalada de arroz moldeado y vainicas

Eggredlentes
- — —_

2 02 de sal

*da. de manteguilla

re ¢ de arro:

174 ¢ de chile [ “r - i
y ceboll s

da. gde aceite de nue:-

1/2 t. de vainicas

PROTEINA
(Gr)

GRASA
(Gr)

NOTA: No se incluyé la rayadura de limdén en el calculo



El esquema abreviado de c4lculos podria ser util en la
planificacién del menu solo si los miembros del personal
estan familiarizados con los equivalentes de los cambios en
cuanto a la cantidad de los alimentos y sus categorias
nutricionales propias. Una vez que el personal tenga
dominio sobre la 1lista de cambios, calorias y contenido
graso total (y grasa como un porcentaje de calorias) se
pueden hacer estimaciones con rapidez.

Otro método general para darse una idea de como seria un
pastel dietético, en términos de los 4 grupos de alimentos,
variedad de nutrientes y cantidad de grasa animal (saturada)
se puede observar en el menu de practica que se describe mas

adelante y que ademas es util para 1la capacitacidn del

personal.

Los recursos existen, incluso la. educacidén nutricional
para chefs, consultores, programas de computacidédn y material
impreso. Lo primero es determinar una filosofia nutricional
que vislumbre clientela y tipo de alimentos. Luego, se
deben hilar pautas que consideren capacidades internas con
que se cuente. Después se deben pulir los lineamientos vy
especificar los objetivos nutricionales durante la
planificacién del meni y la creacidn de métodos (como la
adopcién de técnicas culinarias) con los cuales alcanzar 1los
objetivos planteados. Determine cuanta informacidn
nutricional debe incluirse en el menu. Analice si la
calidad nutricional es evidente en la descripcidn que se da

en el meni y en la presentacién del plato. Si es asi, una
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frase general o especifica serd suficiente. En este sentido
la capacitacidn del personal es importante para que todo lo
que requiera el cliente en cuanto a nutricién se pueda
satisfacer de manera individual. Este planteamiento puede
ser general o especifico (es decir, informacién nutricional
especifica). En cualquier caso, no se olvide del estilo de

operacion, la clientela, la habilidades del personal y el

presupuesto.

Rectificacidén del menu

Este es un buen momento para tocar el tema de la
rectificacién de menus en relacidén con posibles malas
interpretaciones de informacidén nutricional generalizada en
cuanto a dietas terapéuticas. Los consumidores que
mantienen dietas estrictas son consclentes de 1lo que
necesitan. S1i ellos deciden hacer trampa es su
responsabilidad. Sin embargo, muchos restaurantes se
sienten comprometidos a salvar responsabilidades con frases
como "Las opciones del menu o la informacidn nutricional que
aqui se ofrece no necesariamente cumple con los

requerimientos de dietas 1individuales prescritas por un

médico."
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MEMORIA



INTRODUCCION

El texto La nutricién en la actividad culinaria para
profesionales en servicios alimentarios (Culinary Nutrition
for Foodservice Professionals) se escribidé como respuesta a
una peticidén hecha a la especialista en nutricién Carol
Hodges, para preparar y dar un curso sobre nutricidédn acorde
con las necesidades de 1los estudiantes de 1la entonces
Escuela de Arte Culinario de Newberg College en Boston,
Massachusetts.

Consciente de que estos estudiantes obtendrian mayores
beneficios con un libro de texto a la mano, Hodges decidid
escribirlo y luego publicarlo en 1989. 1Incluye tres grandes
temas: 1. Aspectos cientificos de la nutricién; 2. E1l estilo
de wvida y su efecto sobre 1los alimentos, consumo Yy
produccion: y 3. La nutricion apliéada a los servicios
alimentarios.

Para este proyecto se hizo la traducciédn de la tercera
parte del libro, a solicitud de la profesora, D.a Grettel
Quirés y D.a Leda Mufioz, directora de 1la Escuela de
Nutricién de la Universidad de Costa Rica. La tercera
seccién del libro a su vez se divide en tres capitulos. El
nimero 6 se refiere a las tendencias, habitos y preferencias
del publico estadounidense en el consumo de alimentos cada
vez mas saludables. En el capitulo 7 se ofrecen
alternativas para la planificacibn dae recetas con

ingredientes que sean balanceados Y nutritivos; se dan
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sugerencias sobre los formatos y terminologias que se deben
tener en cuenta para la elaboracidén del menu, ideas para
lograr una presentacidén oéptima de un platillo, educacidn
sobre nutricidén y mercadeo de los alimentos. El capitulo 8
presenta en mas detalle aspectos nutricionales en 1la
elaboracién de recetas, adquisicién, almacenamiento vy
preparacién de los alimentos; modificacidén o adaptacidn de
recetas, técnicas Yy wuso de 1ingredientes optativos y
finalmente, la forma de calcular el contenido nutricional de
una receta. Mas adelante, en el capitulo 10 que no se
traduce para éste proyecto, se desarrolla el tema sobre
capacitacién de personal y estrés sicoldgico que enfrentan
quienes laboran en el area de los servicios alimentarios.

Se escogid el libro como parte de una propuesta hecha
por Grettel OQuiréds, para traducir dos textos: uno sobre
alimentos congelados, y otro, que finalmente se eligid para
este proyecto. Ambos textos se usan como material
importante de referencia en cursos de Nutricidn.

En la Universidad de Costa Rica se prepara a 1los
estudiantes de dicha carrera para que como profesionales
brinden asesoramiento y den supervisién a quienes trabajan
en restaurantes, sodas, cafeterias y todo tipo de
establecimiento que se dedique a la manipulacidén y venta de

comidas.
La Escuela de Nutricién de esa institucidén no cuenta
con libros en espanol especificamente sobre nutricidn

aplicada a los servicios alimentarios. Por esa razdén, la
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version traducida del texto, servird como fuente primaria y
simplificar4& la ensefianza en este campo por parte de los
profesores asi como la comprensién por parte de los
estudiantes. Al mismo tiempo, el glosario que se incluye en
la memoria con términos del 1inglés y el francés, sera un
material complementario muy util y practico que se podra
consultar con facilidad.

En cuanto a los aportes que este trabajo ofrece a la
traductologia se parte de lo siguiente:
aa Con frecuencia el traductor, en particular el
principiante, tiende a traducir de manera mecanica algunos
lexemas gramaticales como lo son los adverbios terminados en
-ly v los verbos auxiliares might y may. Como consecuencia,
el traductor cae en el problema de elaborar un anglicismo de
frecuencia con términos de su propia lengua. Esto puede
suceder por desconocimiento de las formas que requiere el
espafiol o por falta de alternativas para reelaborar una
frase o sustituirla por otro lexema. Con este proyecto se
espera que el traductor tome conciencia del cuidado que debe
poner a estos aspectos, y se le ofrece una variedad de
sugerencias para tratar problemas como los que aqui se
plantean.
b. Se ofrecen sugerencias practicas de cémo tratar el tema
del estilo en textos de tipo expositivo-informativo, en
particular, gqué hacer con textos que contengan estructuras

complejas y que ademas presenten problemas en la seleccidn

del léxico.
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c. Por ultimo, se ofrece un glosario de teérminos en inglés y
francés que se utilizan en la versidén original y que son
fundamentales para el profesional en servicios alimentarios.
Hasta donde se pudo indagar, no exlsten en la bibliotecas
del pais ni en la Escuela de Nutricidén, diccionarios o
glosarios disponibles con los dos tipos de teérminos; por 1lo
tanto se quiere contribuir con un recopilacién de
informacién obtenida por medio de entrevistas y bibliografia
sobre dichos términos.

El trabajo de investigacidén pretende abarcar tres
aspectos, que en particular interfirieron desde el momento
mismo en que se inicidé el poceso de traduccién. En primer
lugar, observamos que la autora del libro utiliza de manera
abundante los adverbios de frecuencia terminados en =ly Yy
las formas might y may. Una vez realizado el primer
borrador de 1la traduccién, la monotonia y la falta de
naturalidad que daban el uso de los adverbios traducidos con
terminacién en -mente y las frases pueda que y es posible,
eran notorias. Por ello se acudié a buscar alternativas mas
propias y variadas que reemplazaran las formas anglicistas
en espanol.

En los tres capitulos traducidos aparece terminologia
muy especifica del arte culinario en 1inglés asi como en
francés, que no ha sido facil de encontrar en fuentes
bibliograficas. En Costa Rica, hace algun tiempo 1las
personas dedicadas a los servicios alimentarios se formaban

de modo empirico; sin embargo, gracias a la apertura de



94

de carreras técnicas y universitarias se ofrece educacidn a
nivel profesional en este campo. Por lo tanto, un segundo
objetivo es mediante un glosario ostandarizar"y' dar a
conocer términos de utilidad para los miembros de este
gremio.

El estilo de la versidn original presenta problemas
estructurales y de escogencia del léxico que muchos textos
de este tipo presentan. Un tercer objetivo es, pues,
mostrar que el traductor puede tener 1libertad para
reestructurar ciertas oraciones y buscar un 1léxico mas
adecuado, respetando el sentido de la versidén original pero
dando variedad en las expresiones.

La memoria esta organizada de la siguiente manera:

a) una introduccidn en la se incluye la informacidén general
sobre el texto traducido, la justificacidédn en la seleccidn
del texto y referencias generales sobre la estructura de la
memoria, b) un capitulo de generalidades que comprende 1los
rasgos pertinentes del texto original, consideraciones
tedricas sobre el campo de la traduccidén y mencidn de 1los
problemas que el texto original presenta, c¢) tres capitulos
en los que se analizan los problemas especificos que
presenta el texto original Y las soluciones
correspondientes, y d) se exponen las conclusiones a las que
se llegd y un breve resumen de la memoria, implicaciones

generales, aportaciones y recomendaciones.
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Por ultimo, se ofrece la bibliografia utilizada para la
memoria y al final, una copia de la versidn original de los

tres capitulos que se utilizaron para la traduccion.



0

CAPITULO I

GENERALIDADES

A. INTRODUCCION

Sefialar las dificultades principales que presenta el
texto y resolverlas con fundamentos tedricos sobre
traduccién y con ayuda de especialistas en el campo de la
nutricién vy los servicios alimentarios, constituye el
objetivo de esta Memoria. En este primer capitulo se ofrece
informacién general sobre el texto traducido, y sus
repercusiones en el proceso de la traducciodn. Ademas, se
plantean las bases generales que faciliten la comprensidén de
los capitulos del anadlisis que se desarrollaran mas
adelante.

En este apartado se exponen aspectos generales de la
versién original.y sus implicaciones en el texto traducido.
Inicialmente se presenta una breve resena sobre el texto
original y la intencién con la que fue escrito, asi como
también, los objetivos de la versidén traducida. Se estudia
la actitud del autor-emisor hacia el tema, los destinatarios
hacia los que se dirige su libro y los lectores de 1la
traduccién. Se dedica un segmento para dar a conocer datos
sobre la autora, referencias culturales del texto original y
SuU correspondencia con la cultura receptora de la

traduccién. Se hace referencia al tipo de publicacidén de la
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fuente original, los temas principales que en ella se
desarrollan y su equivalencia en la traduccién. Se muestra
también el tipo de discurso presente en el texto original y
su reelaboracidén en la versidén traducida. Luego se
caracterizan los aspectos estilisticos del texto original y
sus varlaciones en el texto terminal. Presentaremos 1lo0s
rasgos pertinentes a los temas del analisis del texto vy

finalmente se indican los métodos de traducciédn empleados en

este proyecto.

B. ANALISIS DE LOS RASGOS PERTINENTES DEL TEXTO ORIGINAL

1. Breve resena del texto traducido: Segun lo dicho, el
texto fue escrito como resultado de la recoleccidn vy
preparacién de material que hizo la especialista en
nutriciédn Carol Hodges para impartir sus cursos de nutricidn
de la entonces Escuela de Arte Culinario de Newburg College
en Boston, Massachusetts.

Al principio, la Dra. Hodges daria el curso basandose
en todo su conocimiento y experiencia, pero estimdé que seria
mas provechoso para sus alumnos contar con un libro de texto
en el que se hiciera hincapié en 1la aplicacién de 1los
principios nutricionales en los servicios alimentarios. Por
lo tanto, decididé empezar su libro en 1983, y una vez

recogida toda 1la informacién y material necesarios, 1lo

publicé en 1989.



Con respecto al contenido de los tres capitulos que han
sido traducidos, el primero describe la industria
alimentaria, la preferencias de los consuﬁ\idores
estadounidenses por ciertos alimentos y los cambios que han
surgido en sus habitos de alimentacién. Trata ademds, sobre
las modificaciones que se han hecho y se estan haciendo por
parte de 1los dueﬁos de restaurantes para ofrecer a sus
clientes comida mas saludable.

El siguiente <capitulo presenta una variedad de
alternativas y formas saludables en que pueden ofrecerse los
platos de un menu, tomando en cuenta el valor nutritivo, las
preferencias y disponibilidad de alimentos apropiados para
incorporar en un menu, segun la regién. Al final se trata
el tema de la planificacidén del menud y el mercadeo.

Por ultimo, el capitulo 8 destaca en detalle 1los
aspectos nutricionales que se deben tener en cuenta en la
elaboracién de recetas y preparacidén de alimentos. Se
exponen 1l1deas para variar las recetas de carnes, mariscos,
verduras y postres, utilizando técnicas e ingredientes
adecuados para la salud. En la parte final, se muestran
cuadros con terminologia dietética util para administradores
y coclneros, asi como los calculos para medir el contenido
nutricional de las recetas. Es importante destacar que a
pesar de que los capitulos traducidos estan numerados en el
texto original como capitulos 6, 7 y 8, en nuestra

traduccion corresponden al capitulo 2y II Yy s

respectivamente.
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2. Intencidon del texto original: El texto original pretende
formar de modo profesional a todo aquel que labore en el
campo de los servicios alimentarios. Trata de educar de
manera simple, clara, practica y sistematica, sobre 1los
aspectos esenciales de la nutricidédn. Nuestro objetivo con
la versién traducida es contribuir en la formacién
profesional de los estudiantes universitarios de la carrera
de nutricién y de los servicios alimentarios y ademas,
transmitir la filosofia de la autora acerca del comsumo de

alimentos saludables, la adaptacidén de recetas y 1la

planificacién de menus.

3. Lectores del texto original y del texto traducido. Este
libro sobre nutricién va dirigido a administradores de
restaurantes, personal y a quienes se ocupan de actividades
culinarias a nivel profesional. Es también muy util para
cocineros no profesionales y consumidores relacionados con
la adquisicidn, preparacién y consumo de alimentos de
calidad nutricional. El nivel académico y el conocimliento
cientifico de los destinatarios a quienes se ha dirigido el
libro, varia. Por esa razdn, se utilizan pocos conceptos y
terminos cientificos complejos. En general, el texto es una
fuente muy util para quienes laboran en la industria
alimentaria y para desarrollar una guia y una filosofia en
la planificacién de menus. Los lectores del texto traducido
seran en particular profesores y estudiantes de la carrera

de Nutricién de la Universidad de Costa Rica.
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4. Referencias del texto original. Se hace referencia a
restaurantes de categoria y a entlidades relacionadas con
salud y nutricién a las que la autora pertenece. Tal
referencia se hace a dichos Iugares pues han demostrado
tener éxito con las pautas y técnicas que se presentan en
este libro y con 1los que 1la autora del 1libro esta
relacionada.

Al respecto, es oportuno mencionar algunos datos sobre
la autora del texto original. Carol Hodges es una dietista
profesional que cuenta con un bachillerato de la Universidad
de Ohio, dos maestrias, una del Instituto Politéénico de
Virginia y otro de la Universidad de Boston y también un
diplomado en arte culinario. Es profesora de la Universidad
de Boston y consultora de nutricién. Ha trabajado en la
lndustria privada, en servicio de alimentacidén para
actividades especiales, con el gobierno federal y ademas, ha
realizado diversas publicaciones. Las organizaciones a las
que pertenece con puestos administrativos y de jefatura son:
The American Heart Association; Restaurant Heart Nutrition
Education Program; The Women's Culinary Guild of New
England; The American Dietetic Association; The Society for
Nutrition Education y The American Institute of Wine and
Food. En el texto traducido, se han mantenido las mismas
referencias culturales pues se considera innecesarlio hacer

adaptaciones en ese sentido, ya que los lugares a los que se

hace alusiétn como el Restaurante The Four Seasons, han
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demostrado tener gran prestigic y amplia trayectoria en el

campo de la nutricién y los serviclios alimentarios.

5. Temas principales en el texto. En el texto original se
desarrollan tres grandes temas:
1. Los aspectos cientificos de la nutricidn;
2. El estilo de vida y su repercusion en los alimentos,
comsumo y produccidn; y
3. La nutricién aplicada a los servicios alimentarios.

Los temas en particular que se han tenido en cuenta
para el proyecto de graduacidén son los sigulentes:
a) Tendencias en el consumo- de alimentos y aspectos de
mercadeo;
b) Elaboracién de menis con alternativas saludables; y
c) Aspectos nutricionales en la elaboracidn de recetas.

Estos capitulos 6, 7 y 8 pertenecen a la parte III del

libro.

6. Tipo de publicacién del texto original. Culinary
Nutrition for Foodservice Professionals se utiliza como
libro de texto y de referencia para profesionales en el
campo de los servicios alimentarios. Con él se trata de que
estudiantes y profesionales aprendan las particularidades de
los principales grupos alimenticios y su relacidn con la
salud y la dieta. Se dan pautas a seguir en los aspectos de

mercadeo, compras, preparaciétn de alimentos y actividades

culinarias.
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culinarias.
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7. Tipos de discurso. Se utiliza un tipo de discurso
expositivo con funcién informativa y a la vez pedagdgica.
Se percibe gran expresividad de parte de la zautora, pues
utiliza frases enfaticas y reiterativas. El texto se
caracteriza por tener oraciones imperativas activas y
por presentar algunos términos técnicos. Las estructuras
gramaticales y el vocabulario son simples con algunas
excepciones a las que se hara alusiodn. Por ejemplo, se
analizara el uso de términos del francés que aparecen en el
capitulo 8. En el texto traducido, se conserva el tipo de
discurso expositivo-informativo por ser el mas apropiado

para un libro de texto.

8. Aspectos estilisticos del texto original. El texto se
caracteriza por tener un estilo neutral con algunos términos
técnicos y formas 1imperativas. No se puede calificar el
texto original é:omo de muy buena calidad, pues presentan
algunas fallas en 1la redacciétn de oraciones, en la
repeticidén de términos y en el uso reiterado de adverbios de
modo. (ver cap. 4 sobre estilo) Estos aspectos interfieren
directamente con la traduccidén del texto por loc que se han
corregido algunos rasgos sintacticos y estilisticos con el
fin de mejorar la calidad del texto en espanol, respetando

las caracteristicas de cada lengua.
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Se dedica otro apartado a lcs anglicismos de frecuencia
del léxico, en particular a los adverbios terminados en -ly
y a los verbos auxiliares might y may. El analisis de estos
aspectos es fundamental en el proceso de traduccidn del
texto, pues en determinado mcmento se convirtid en un
problema que obstaculizaba 1la redaccién con un estilo
apropiado y preciso. Se tendran en cuenta rasgos
estilisticos que presenta el texto original, y se hara una

adecuacién de estructuras y léxico que favorezcan a la

versidén traducida.

9. Terminologia especializada del texto original. La
elaboracién de un glosario es de gran utilidad para 1los
usuarios del texto sobre nutricién, en especial para 1los
principiantes eﬁ. la preparacién de alimentos. Por esa
razén, se 'dedica un capitulo de este trabajo a la
presentacién de un glosario con vocabulario teécnico-
culinario del inglés y el francés de gran uso en lo