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PROLOGO

La generacidn de investigacidén practica que termine en un producto de amplia
difusién y utilidad al servicio de la comunidad es un gran desafio, y uno de los focos

que la Universidad de Chile promueve.

Este Manual nace como una construccién colectiva de un equipo de trabajo que,
con iniciativa y disciplina, fue capaz de ver en la necesidad de informacién publicada
con pertinencia nacional, una oportunidad para crear una herramienta practica,

sistematizando el trabajo realizado en el espacio formativo con estudiantes.

Si bien uno de los principales objetivos declarados por el equipo tiene que ver con
estar al servicio de la formacién de los y las futuros(as) nutricionistas, los alcances
pueden ser mayores, pudiendo ser utilizado en la planificaciéon alimentaria en
servicios de alimentacidn colectiva y como herramienta para la optimizacién de
recursos en la planificacion en organizaciones comunitarias que trabajen en pro de

la seguridad alimentaria a nivel local.

Es importante destacar también que una buena planificaciéon alimentaria no
solo favorece el ajuste econdmico de los recursos, sino que también desde la
sustentabilidad permite una adecuada utilizacidn de los alimentos, consciente con

el medio ambiente.

Quisiera dedicar estas ultimas lineas para agradecer a las personas que dedicaron
tiempo y trabajo, en medio de las multiples funciones académicas, y que permiten
que nazca esta publicacion en medio de una pandemia, que nos refuerza el sentido
de comunidad y nos vuelve a recordar que una alimentacidn bien planificada es un

punto central en el aseguramiento de la salud.

Karen Basfi-Fer Obregon
Presidenta de la Sociedad Chilena de Nutricién, Bromatologia y Toxicologia

Directora Escuela Nutricion y Dietética Universidad de Chile




PRESENTACION

El presente material didactico, estructurado a modo de manual, nace de la
necesidad docente de contar con indicadores de transformacion de alimentos (ITA)
estandarizados que apoyen los aprendizajes técnicos de las asignaturas de Técnicas
Culinarias | y Il y Planificaciéon Alimentaria en Servicios de Alimentacién Colectiva
de la carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad de Chile. Al trabajar con
porciones de intercambio de alimentos y posteriormente, planificar alimentacidn
de manera colectiva, se requieren datos que hagan esta tarea mds especifica
y precisa, especialmente porque en los servicios de alimentacion colectiva, los
alimentos sobrantes o faltantes son dinero invertido y productividad empleada.
En los laboratorios, son los mismos estudiantes quienes se plantean interrogantes
sobre como considerar las variaciones ocurridas en los alimentos tras la aplicacién
de operaciones culinarias. El hecho de que deban visualizar y cuantificar los pesos
de los alimentos, previo a cada operacién, propicia de inmediato la reflexién
sobre como y cuanto, estos cambios influyen en la planificacidn, presupuestaria y

alimentaria, a nivel doméstico e institucional.

Una fortaleza de este manual es que representa el fruto del trabajo conjunto entre
estudiantes y docentes. Las primeras aportando desde sus propias necesidades
educativas y con las formas mas adecuadas de aprender, y las segundas con
el conocimiento técnico al respecto. Los datos aqui presentados a su vez son
el resultado de la recopilacion de 4 afios de trabajo en los laboratorios de las
asignaturas de Técnicas Culinarias. Estos se realizan en dos secciones por afio, por
lo que representan el andlisis de la informacién de 8 versiones de los cursos, con
un total de 14 laboratorios cada una. Este acumulo de informaciéon y datos, que
solo estaban siendo archivados como antecedentes docentes, inspiraron al equipo
de autoras a rescatarlos, analizarlos, limpiarlos, trabajarlos y estructurarlos de tal
manera que pudiesen ser aprovechados por otros, tanto en la docencia como en
la actividad profesional a futuro, especialmente cuando esta se realiza de manera
independiente o fuera de un establecimiento que haya generado indicadores
propios. Lainformacidn fue agrupada por tipos de alimentos; altos en carbohidratos,

altos en proteinas, altos en lipidos y frutas y verduras (Capitulos 4 al 7). Ademas,

se incluyen tres capitulos introductorios con informacidn relevante para entender
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conceptos previos de las operaciones culinarias ademas de qué son y cémo se
obtienen los ITA (Capitulos 1 al 3). Por ultimo, tres capitulos finales sobre cdmo
aplicar esta informacidn en la practica profesional de nuestra disciplina (Capitulos
del 8 al 10). Cada capitulo fue estructurado de forma estandarizada, sencilla y
amigable, para facilitar su comprensién, es asi como cada capitulo cuenta con una
reflexidn inicial que prepare al lector a las interrogantes que resolverd con la lectura,
introduccion, desarrollo tematico, diagrama resumen y actividades evaluativas.
Estas ultimas con el fin de promover la autoevaluacion, fueron disefiadas para ser
respondidas de forma interactiva en el espacio virtual con su respectiva correcciény
retroalimentacioén. El desarrollo tematico es el corazén del capitulo y en el se podran
encontrar definiciones, clasificaciones, férmulas para obtener los indicadores,
ejemplos practicos en base a ejercicios y fotografias de apoyo. Ademas, se insertan
alertas de tips con informacién que pueda resultar de utilidad en funcién de algunos
contenidos. Todo lo anterior basado en bibliografia confiable sobre cada tema que
podra ser revisada en detalle en la seccidn de bibliografia. También se incluye el uso
de multiples siglas, las cuales, si bien fueron definidas siempre en su primer uso, se

adiciond una seccién de abreviaturas para facilitar su interpretacion.

Esperamos que este manual sea de utilidad para guiar el aprendizaje de los
estudiantes de pregrado, pero que también sea un aporte al drea de alimentos
y alimentacién colectiva, ya que estos indicadores de transformacién pueden
contribuir a precisar informacién sobre alimentos en distintos aspectos, como
lo es la valoracidn dietética y la composicidn quimica para fines investigativos y
también asistenciales. En Chile no existen tablas estandarizadas y/u oficiales de ITA
para alimentos de consumo habitual como existen en otros paises, por lo que este
material representa un avance que estandariza ITA para alimentos de los distintos
grupos consumidos en Chile, resultantes de operaciones culinarias preliminares y

definitivas comunes en la elaboracién de preparaciones tradicionales del pais.



CONSIDERACIONES METODOLOGICAS

Este manual presentara en sus capitulos del 4 al 7, una serie de datos de indicadores
de transformacidn de alimentos (ITA) resultantes del trabajo en laboratorio desde
los afos 2016 al 2019, en el marco de las asignaturas de técnicas culinarias de la
carrera de Nutricidn y Dietética de la Universidad de Chile. Para muchos alimentos
se contaba con 6 a 8 datos que permitieron obtener un promedio y su respectiva
desviacidn estandar para evaluar su consistencia. Para otros alimentos, se contaba
con menos datos, sin embargo, en las tablas contenidas en este manual, solo se
consideraron aquellos ITA que tuviesen como minimo datos en triplicado, esto con
el fin de apelar a la representatividad y consistencia de la informacién. Los datos
mostrados son el promedio de los datos con que se contaba para dicho alimento y/o
procesamiento especifico. Los datos de desviacién estandar no se incluyeron pues
la idea fue simplificar lo mas posible la informacion entregada. De todas maneras
queremos informar que para los IC, la desviacién estandar fue muy baja en general,
mostrando consistencia alta en los datos de las distintas versiones de los cursos.
El dato del %P en cambio, tuvo desviaciones estandares mas altas pese a que se
controlaron lo mas posible los factores de variabilidad. Esto podria provocar que
los datos aqui mostrados difieran de otras fuentes donde las materias primas y los

factores de manipulacidn sean distintos a los aqui empleados.

Los alimentos e instrumentos de medicién fueron aportados por la Escuela
de Nutriciéon y Dietética. Se utilizaron alimentos de distintos grupos; altos en
carbohidratos complejos, altos en proteinas, altos en lipidos y frutas y verduras.
Estos fueron adquiridos en mercados de venta local en Santiago como la vega
central, supermercados o ferias libres. Para cada alimento se registraron los pesos
brutos y netos tanto post-operaciones preliminares de limpieza y/o corte como
post coccion segulin corresponda, utilizando una pesa marca Larcor con un grado de
precision de +- 1g. La eleccion e inclusion de alimentos fue amplia, se consideraron
aquellos para los que se cuenta con una porcidn de intercambio, pero también se
adicionaron otros, como pseudocereales por ejemplo, para los cuales se tuvo que

definir su porcion.

1
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Los alimentos fueron sometidos a distintas operaciones culinarias, tanto de tipo
preliminar como definitiva (Tabla 1). Para el caso de las primeras, toda operacion
de pelado fue realizada con un pelador como utensilio, para disminuir al minimo
la variacién por efecto del manipulador. En los cortes, estos fueron realizados por
estudiantes bajo la supervisidon directa de la chef escuela. Las cocciones fueron
realizadas en cocina tradicional y con los utensilios mas adecuados, considerando
como gramaje inicial, el correspondiente a dos porciones de intercambio. Las
cocciones seleccionadas para cada alimento responden al criterio de habitualidad y

uso en las preparaciones chilenas.

Demas esta decir que toda la manipulacidn de los alimentos se realizd bajo los mas
altos criterios de inocuidad y seguridad, en un laboratorio adecuado para tales fines,
con el uso de utensilios y equipamientos adecuados. Los manipuladores fueron
supervisados en todo momento para asegurar el cumplimiento de las normas de
higiene, prevencion de riesgo y sustentabilidad, ademas de la supervisién técnica

de los procedimientos culinarios mostrados en la tabla anterior.



Procedimientos aplicados segun las operaciones culinarias realizadas

Operacion
Culinaria

Procedimiento Aplicado

Alimentos en los que se aplicé

Operaciones Preliminares

Operacion de
desinfeccion

Se realiza posterior a la limpieza utilizando yodo,
endiluciéndel3al5%yporeltiempodeexposicidn
recomendado por el fabricante (3 a 5 min).

Alimentos, previo a su procesa-
miento

Pelado

Retiro de piel o cascara con un pelador de
alimentos que minimiza y estandariza la pérdida.

Tubérculos, verduras y frutas

Cortes
técnicos *, **

Brunoise (cubos delgados de 0,5 cm aprox.),
Parmentier (cubos de 1x1 cm) y Bastén
(rectangulos de 6a 7 cmdelargo por 1 de ancho).

Cebolla, Tubérculos y verduras
de fruto.

Operaciones Definitivas

Coccidn
himeda por
hervor

Se cocinan los alimentos con abundante agua
que debe alcanzar una temperatura de 100°C, a
partir de cuyo momento se considera el tiempo
requerido segun alimento.

Cereales, pseudocereales,
tubérculos, leguminosas frescas
y secas, frutos amilaceos, cortes

de carne de abasto, de ave,
huevos, pescados y mariscos y
verduras

Coccidn seca
por salteado

En una sartén se calienta una pequefia cantidad
de materia grasa a temperaturas sobre 180°C y
se agregan los alimentos.

Tocino, cortes de carne de abas-
to y de ave, pescados y mariscos
y verduras

Coccidn seca
por horneado

Se precalienta el horno a 180°C. En un recipiente
extendido se ingresan los alimentos por tiempo
variable segun su punto culinario. Se mantiene
la temperatura siempre por sobre 150°C.

Tubérculos, frutas amilaceos,
cortes de carne de abasto y de
ave, visceras y embutidos, pes-

cados y verduras

Coccion seca
por fritura

Disponer aceite o materia grasa abundante en un
recipiente y calentar a temperaturas altas (150 -
180°C), luego se sumerge el alimento que puede
estar de forma natural, o cubierto por una mezcla
de harina, huevoy especias (rebozado) y esperar
hasta que adquiera crocancia y color dorado.

Tubérculos, huevos y pescados

Coccidn
Mixta

Se someten los alimentos a una combinacion
de coccién seca y humeda, en dicho orden.

Cortes de carne de abasto

*(Salas, 2015)
**(Wright, 2017)




LISTADO ALFABETICO DE ABREVIATURAS

CHO: Carbohidratos

FAO: Food and Agriculture Organization/Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura

FC:  Factor de Conversion

FR:  Factor de Rendimiento

FRC: Factor de Rendimiento por Coccion

FRP: Factor de Rendimiento por Preliminares
FRPC: Factor de Rendimiento Preparacidn Culinaria
IC:  Indice de Conversién

IPC: Indice de Parte Comestible

IR:  Indice de Rehidratacién

ITA: Indicadores de Transformacion de Alimentos
%P: Porcentaje de Pérdida

OD: Operaciones Definitivas

OP: Operaciones Preliminares

PB: Peso Bruto
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PC:

PN:

PNC:

POE:

PrC:

YF:

Parte Comestible

Peso Neto

Parte No Comestible

Procedimiento Operacional Estandarizado
Preparacion culinaria

Yield factor

15









CAPITULO 1:

CONCEPTOS PREVIOS SOBRE LAS
OPERACIONES CULINARIAS

:Se han preguntado cuando estan planificando una comida para familiares
0 amigos como hacer para calcular los ingredientes de tal manera que

alcance bien para todos? o ;te ha pasado que preparas una cenay te salen
menos raciones de lo que pensaste, o por el contrario, haces tanto de la
preparacion que te queda para varios dias? ;Por qué pasa esto?

INTRODUCCION

El cdlculo tanto del gramaje de los alimentos como del costo total de los ingredientes
de una preparacién parece cosa facil, y lo seria si los alimentos se presentaran en
el plato tal como se compran, sin embargo, esto no es asi, ya que la cantidad de
alimento compraday la porcion final comestible pueden variar considerablemente.
La principal razén de esta diferencia es el efecto de las operaciones culinarias a
las que son sometidos los alimentos, ya sea por separado o en su conjunto, las
cuales los transforman modificando su tamafio y/o volumen, haciendo un poco
mas dificil los cdlculos para la elaboracién de una receta. En este capitulo, se
desarrollardn los conceptos relativos a las operaciones culinarias, profundizando
en aquellas que tienen un efecto en el gramaje de los alimentos y son causantes de
la diferencia existente entre los gramajes de los alimentos en su estado natural y

post procesamiento.
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DESARROLLO TEMATICO

A continuacién, se describen los conceptos de operaciones culinarias y su
clasificacion.

1. Operaciones Culinarias
e ¢Qué son las operaciones culinarias?

Las operaciones culinarias son un conjunto de procedimientos que se aplican a
los alimentos con el objetivo de prepararlos, -o dejarlos aptos-, para su consumo
final (Salas, 2015). Estas operaciones pueden ocurrir en todo el proceso productivo
de la manipulacién de los alimentos, desde el momento de su adquisicién hasta
que la preparacion culinaria esté lista y servida en el plato. El numero y tipo de
operaciones culinarias aplicadas a un alimento dependerd de los requerimientos de

la preparacion a elaborar y del formato de venta en que fue comprado el alimento.
e ¢Para qué aplicar operaciones culinarias a los alimentos?

Las operaciones culinarias se realizan, basicamente, con dos propésitos: a) permitir

el consumo seguro e inocuo de los alimentos y/o b) mejorar las caracteristicas

organolépticas y/o de presentacidn y atractivo de un plato (Basulto, 2014)

Dentro de cada propdsito es posible desglosar objetivos especificos como los
mencionados a continuacién

4 Y
e Disminuir o reducir posibles patdégenos presentes

e Eliminar compuestos toxicos
e Eliminar o reducir antinutrientes
e Aumentar la digestibilidad de nutrientes
e Reducir la fibrosidad de la matriz
e Modificar texturas
e Incorporar sabores y aromas
e Dar atractivo visual

e Aumentar la apetencia
\, J

Figura 1-1. Objetivos de las operaciones o técnicas culinarias
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e ¢Cuales son las operaciones culinarias?

Las operaciones culinarias pueden ser divididas en dos grandes grupos separados
segln el momento en torno al método de coccién empleado, es asi como existen
las operaciones preliminares (OP) o previas al proceso de coccidn, y las operaciones

Ill

definitivas (OD), cuyo nombre se basa en el principio del “no retorno”, ya que una
vez sometido el alimento a un proceso térmico se producen una serie de cambios
fisicoquimicos y organolépticos imposibles de revertir (Vasconcelos y cols, 2018).
Cabe destacar que existe un tercer grupo de operaciones culinarias que son las
operaciones fundamentales, las cuales incluyen operaciones de elaboracion de
masa y de cambio de consistencia, pero estas, en general, no tienden a producir
cambios en el gramaje de los alimentos, por lo que no seran abordadas en este

documento.

Durante las OP y OD el alimento puede modificar su peso y/o volumen inicial, lo

cual dependera del tipo de alimento y del tipo de operacién aplicada.

PV am

Operaciones

Culinarias
Preliminares Definitivas Fundamentales
Antes de la . Antes o
Coccion .
coccion Despuef'de la
Coccion

Figura 1-1. Tipos de operaciones culinarias y su relacion con el momento de coccién
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1.1 Operaciones Preliminares

e ;{Qué son?

Son cualquier tipo de operacion culinaria que se le aplica a un alimento, o mezcla de
estos, con el objetivo de prepararlos o para su consumo directo o para un proceso
de coccién posterior (Ministerio de Salud, 2005). En este ultimo caso, son todas las
operaciones que se realizan hasta el momento justo antes de poner el alimento o

mezcla de estos a coccidn, de ahi su nombre “preliminares”.

OP de limpieza | OP de corte OP de arreglo OP auxiliares
Lavar Trozar Adornar Salar
Desaguar Trinchar Pinchar Ahumar

Remojar Despostar Mechar Escabechar
Secar Dividir Bardar Macerar
Pelar Rallar Envolver Amortiguar

Raspar Moler Rellenar Condimentar
Desgranar Triturar Amarrar

Deshilar Pulverizar Coser

Deshojar Cortar Golpear

Exprimir Rebanar Rebozar

Cernir o tamizar
Vaciar
Descascarar
Chamuscar

Recuadro 1-1. Objetivos de las operaciones o técnicas culinarias
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e ¢Cuales son?

Pueden ser clasificadas en cuatro grupos: a) operaciones de limpieza, b) oper-
aciones de corte, c) operaciones de arreglo y d) operaciones auxiliares de pre-
liminares. Dentro de los dos primeros grupos, existen operaciones que pueden
tener un efecto en el gramaje o volumen de los alimentos, por lo que seran

abordadas de forma particular.

e ¢iComo afectan las OP a los alimentos?

En las OP la tendencia general es que los alimentos pierdan peso (gramaje), ya
que muchos poseen partes que no son comestibles, ya sea por su dificil digestion,
toxicidad o aspectos culturales, debiendo ser retiradas del alimento previo a su
procesamiento. Por otra parte, los cortes, dependiendo de cuales y como se

realicen, también merman el gramaje de los alimentos.

Operaciones de limpieza: El retiro de las partes que no seran comestibles en

un alimento se conoce como operaciones “de limpieza” y son las primeras que
deben ser llevadas a cabo (Basulto, 2014). Estas operaciones obviamente dis-
minuiran el gramaje del alimento, por lo que deben ser consideradas al momen-
to de planificar una preparacién. Las partes que son retiradas de los alimentos y
que no formaran parte del consumo final, las llamaremos “parte no comestible”
(PNC) y pueden ser clasificadas segun su destino final. Las partes que realmente
no son comestibles por razones de seguridad, estan principalmente destinadas
a la basura, caso en el que son denominadas técnicamente como “desechos”.
Sin embargo, existen partes de los alimentos que pueden estar siendo retira-
das y consideradas como PNC sin serlo. Dentro de este grupo se encuentran los
“desechos condicionales”, los cuales no presentan razones de seguridad para
ser evitados en la mayoria de la poblacién pero que, debido a aspectos cultur-
ales o de salud, pueden ser considerados desechos para grupos determinados
de personas (Vanhauwaert, 2015). Por otro lado, existen los “desechos comesti-
bles”, los cuales solo estan siendo considerados PNC por falta de informacién o
costumbre ya que son perfectamente comestibles, es mas muchos de ellos son
densos nutricionalmente y pueden agregar sabor, color, textura y aromas nuevos

a las preparaciones (5 al dia Chile, 2018).



Los desechos comestibles conllevan la subutilizacion de los productos, al aumento
del desperdicio de alimentos y la falta a la sustentabilidad del establecimiento
donde se preparan (Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura, 2015). Es debido a ello que se hace necesario reevaluar su existencia
y es asi como en muchos restaurantes actualmente, este tipo de desechos estan
siendo aprovechados en una nueva tendencia de la cocina moderna y sustentable
(Unilever Food Solution, 2019; Nestlé, s.f.).

Un alimento puede tener una o varias PNC. La siguiente figura ejemplifica los tipos

de PNC.
Tipos de desechos Ejemplos
" Huesos, Cdascaras, Espinas Huesos de pollo
2
O , . .
8 Cascaras de frutas no comestibles Cdscara de coco
Q
a
Pepas, Carozos Carozo de durazno
" Tejido conectivo Nervios carnicos
)
3w
2 e Piel Piel de pescado
v O
20
VT Grasa Grasa carnica
ac
o
o
Pepas, Cascaras, Tallos Pepas de sandia
8 § Hojas Hojas de betarraga
<2
R
3 ) Tallos Tallos de alcachofa
v £
Qo
o
Flores Rosas

Tabla 1-2. Clasificacién y ejemplos de PNC o desechos
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Operaciones de Corte: Pese a que los alimentos, una vez retirada la PNC, pueden

ser consumidos tal cual, el corte es ampliamente utilizado para otorgar identidad al
plato, disminuir los tiempos de coccion, modificar aspecto visual mediante el volu-
men y/o lograr un montaje mas atractivo (lvanovic, 2004). La eleccion de un corte
depende de la forma del alimento y de su uso final en la preparacion, y dependi-
endo del corte aplicado, el alimento puede reducir en mayor o menor medida su
peso, existiendo cortes decorativos como por ejemplo el “torneado” , que pueden

mermar bastante su tamafio inicial.

Los excedentes del alimento tras el corte se conocen como “recortes” y dependien-
do del establecimiento pueden ser considerados desechos comestibles o bien ser
reutilizados en otra preparacion, siendo esta ultima opcién la mas recomendada

por temas de economia y sustentabilidad.

A B

Figura 1-2. Ejemplos de PNC y recortes en dos tipos de alimentos.

La imagen A muestra de izquierda a derecha los desechos (piel), recortes de una zanahoria

y el corte en bastones, mientras que la imagen B, muestra los desechos (piel), recortes,

k corte en torneado en una papa.

Los recortes y los desechos o PNC descritos anteriormente, en su conjunto, son
conocidos como “pérdidas”, ya que es parte del alimento que se pierde durante la
realizacion de las operaciones preliminares, ya sea de corte y/o de limpieza. Estas
pérdidas pueden agravarse bajo ciertas condiciones negativas tanto del alimento

como de la aplicacion de la operacién culinaria (Ishangulyyev, Lee, & Kim, 2019).



Factores del alimento Factores de la aplicacion

Diferencias morfoldgicas entre variedades
Inexperiencia del manipulador de

alimentos

Diferencia morfoldgicas entre unidades
de una misma variedad

Baja calidad

Inadecuada eleccion del utensilio
Inadecuado grado de madurez

Figura 1-3. Factores que pueden contribuir a aumentar las pérdidas en un alimento.

1.2 Operaciones Definitivas
e {Qué son?

Las operaciones definitivas corresponden a los procesos de coccién a los que son
sometidos los alimentos y aquellas operaciones de arreglo que se realizan para su
coccidn. Su objetivo es modificar las caracteristicas fisicoquimicas y organolépticas
de los alimentos en forma definitiva, con el fin de hacerlos comestibles o bien

mejorar su consumo, ya sea por necesidad o atractivo (MINSAL, 2005).
e (Cudles son?

Las OD pueden ser clasificadas en tres tipos segun su efecto en los alimentos. De
esta manera, existen cocciones de tipo a) concentrantes, las que como bien explica
su nombre, concentran los compuestos de alimento, b) coccién por expansion, las
que tienden a disolver o dejar salir compuestos de los alimentos y c) las mixtas,
también llamadas combinacién de ambas (Salas, 2015). Dentro de cada uno de estos
tipos, se pueden clasificar los distintos métodos de coccién existentes, siendo los
métodos secos mayormente catalogados como de tipo concentrante, los métodos
himedos como de tipo expansivos y métodos que incluyen una suma de ambos
como de tipos mixtos. Ademads, los alimentos pueden ser sometidos a operaciones
culinarias auxiliares en el proceso de coccién, pero que por no mermar el gramaje

del alimento, no seran detalladas en este manual.
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Cocciones Cocciones Cocciones mix- -
. OP auxiliares
concentrantes Expanswas tas
Hervido a partir .
Horno P , Guisar Espumar
de agua fria
Plancha Estofar Rociar
Parrilla
Vapor
Salteado Brasear Dar vuelta
Fritura

Figura 1-4. Clasificacion de las operaciones culinarias de tipo definitivas

e ¢{Como afectan a los alimentos?

En las OD o de cocciodn, la tendencia en cuanto a variacion de peso es mixta puesto
que, en funcién de la composicidn quimica del alimento y de las condiciones de la
coccion, un alimento puede disminuir, mantener o aumentar su peso y/o volumen.
Estos cambios, a veces, pueden llegar a ser bastante drasticos, pudiendo hasta
cuadruplicar el peso de algunos alimentos tras la coccidn o bien reducir a mas de la
mitad su tamaiio inicial. Esto dependera del tipo y condiciones de la coccién pero
mayormente de la composicidn quimica del alimento. En ocasiones, el peso tiende
a mantenerse estable con la coccidn, sin embargo, esto no es lo mas habitual.

Cocciones Concentrantes: Este tipo de cocciones en su mayoria incluye métodos

de coccidn por calor seco, es decir, sin el uso de agua como medio de transferencia
de calor, aunque si puede incluir el uso de una materia grasa para este fin. El
efecto de poner un alimento frio, o a temperatura ambiente, en un medio a altas
temperaturas, produce la contraccién de sus tejidos, pudiendo formar una capa o
costra que impedira la salida de compuestos desde el alimento (Quintral, Donoso
y Jiménez, 2020). Pese a que esto podria interpretarse como un impedimento a
una eventual reduccién en el gramaje, generalmente sucede lo contrario, lo que
se produce debido a que el agua contenida en los alimentos, por efecto del alto
calor inmediato, se evapora parcial o totalmente dependiendo de |la temperatura y
tiempo aplicados en el método de coccién.

Cocciones Expansivas: Este tipo de cocciones tiene como principal caracteristica la

inclusion de métodos que ocupan el agua como forma de transferencia del calor.



Al estar el alimento en un medio acuoso, el agua circundante puede ingresar al
mismo segun la naturaleza de los compuestos quimicos presentes en su matriz
(Weiwen y Liebman, 2005).

Por esta razon, los alimentos cocinados por este tipo de coccidn, tienden a ganar
peso debido al agua absorbida, al mismo tiempo que pierden compuestos que se
solubilizan en el medio. Esta es la tendencia general, lo cual no significa que para
algunos alimentos, el peso permanezca estable o hasta disminuya segin sea su
composicion.

Cocciones Mixtas: Al ser una mezcla de ambos tipos, también sus respectivos efec-

tos coexisten, pudiendo producir un aumento o disminucién de gramaje segun la

naturaleza del alimento y el tipo y condiciones de la coccidon predominante.

A. Aumento del gramaje del arroz con la B. Aumento del gramaje de las lentejas con la
coccién himeda coccién humeda

P

C. Reduccién del gramaje de un bistec con D. Mantencién del gramaje de la papa con
coccién seca coccién humeda

Figura 1-3. Ejemplos de cambios en el gramaje de alimentos segun el método de coccién aplicado.

La figura A y B muestran aumentos de gramaje tras la coccién en arroz y lentejas
respectivamente, mientras que la figura C muestra una reduccién de gramaje tras la coccion
de un trozo de carne. La Figura D muestra como el gramaje de una papa se mantiene tras

la coccion.

N J
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DIAGRAMA RESUMEN
En esta seccion resumimos, de manera grafica, los aspectos mas importantes vistos

en este capitulo.

Procedimientos a los que pueden ser sometidos los alimentos y que causan una

variaciéon en su gramaje inicial afectando los célculos de ingredientes y costos.

S, Alimentos tal
Adquisicién como se
adquieren

Aplicacién de Operaciones

Preliminares :
Operaciones

Preliminares

I_I_I

Limpieza Cortes

Disminucién Disminucién
Obtencién de Pérdidas de grqmqie de grqmqie
(PNC y/o Recortes)
Aplicacién de Operaciones
Operaciones Definitivas Definitivas
Cocciones Cocciones Cocciones
Concentrantes expansivas Mixtas
Cambio de peso )’/O Disminucién de Aumentos de Aumento/
gramaje gramaije Disminucién de
VeelnE mayormente mayormente gramaje
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Adquisicion

Alimentos tal como se adquieren

Aplicacidn de operaciones
preliminares

Operaciones preliminares:

Limpieza
Corte

Obtencién de pérdidas (PNC
y/o Recortes)

Disminucién de gramaje

Alimento listo para consumo

(o]

Alimento listo para su paso a coccion

Aplicacién de operaciones
Definitivas

Operaciones definitivas:

Cocciones Cocciones Cocciones
concentrantes expansivas mixtas
Disminucion Aumento Aumento/
Cambio de peso y/o volumen de gramaje de gramaje Disminucién
mayormente mayormente de gramaje

Alimento o preparacion culinaria lista para el consumo
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Como ejercicio final de este capitulo, te animamos a desarrollar las siguientes

actividades con el fin de integrar los conceptos ya mencionados.

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

A continuacion, se presentan 5 preguntas de seleccién multiple, con 4 alternativas,
de las cuales solo 1 es correcta.

1) Un ejemplo de desecho condicional sera:
Cascaras de huevo

Grasa de pollo

Hojas de lechuga

o 0 T o

Tallo de acelga
2) Un ejemplo de preparacion por coccion expansiva sera:
Pescado al horno

Estofado de res

Espaguetti a la marinera

o 0 T o

Fritos de coliflor

3) “Corresponden a los procesos de coccion a los que son sometidos los alimen-
tos y aquellas operaciones de arreglo que ocurren durante su coccion”. Aquella

definicidn corresponde a:

a. Operaciones preliminares

b. Operaciones definitivas


https://docs.google.com/forms/d/1f2atXcIE6b7gA3AiwvhejXigbiioxymmy2sROCWyX-A/edit
https://docs.google.com/forms/d/1f2atXcIE6b7gA3AiwvhejXigbiioxymmy2sROCWyX-A/edit
https://forms.gle/5PLMBD4taKys5NBs8

Operaciones fundamentales

Operaciones auxiliares

4) En el caso de la preparacion de un Guiso de Lentejas, es correcto afirmar:

Debo hacer una operacion definitiva de “remojo” para que luego la coccién
sea mas rapida.

El sofrito, aunque le agregue agua con las lentejas posteriormente, sigue siendo
una coccidén de tipo concentrante, ya que se cociod en aceite.

La coccién no altera la biodisponibilidad de las proteinas contenidas en las
lentejas.

Para evitar pérdidas, debo considerar un gramaje de lentejas menor, puesto

que este aumentara con la coccion.

5) “Pelar una papa” corresponde a una operacion de tipo:

o 0 T o

Preliminar
Definitiva
Auxiliar

Fundamental

Actividad 2: Preguntas de desarrollo

¢Todos los alimentos que se procesan por coccion por expansion aumentan su

gramaje? Justifique su respuesta.

Plantee 3 ejemplos de operaciones preliminares.

Plantee 3 ejemplos de operaciones de tipo concentrante.
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CAPITULO 2:

TIPOS DE INDICADORES DE TRANSFORMACION DE
ALIMENTOS Y FORMULAS PARA SU CALCULO EN
OPERACIONES PRELIMINARES

Ya sabemos porqué a veces nos falta o nos sobra comida al
prepararla, pero ;como calculamos entonces sus ingredientes

para que se adeciien a nuestras necesidades? ;Como sabemos
cuanta PNC tiene cada alimento o cuantos recortes generan los
distintos cortes?

INTRODUCCION

Como se reviso en el capitulo anterior, tras el paso por las operaciones preliminares
y/o definitivas, algunos alimentos pierden gramaje mientras otros lo aumentan,
dependiendo del alimento y del tipo y condiciones de la operacién culinaria
aplicada. Lo anterior influye en la planificacién de minutas afectando el presupuesto
y las raciones servidas. Para considerar estas variaciones se deben aplicar una
serie de célculos conocidos en su conjunto como “indicadores de transformacién
de alimentos” (ITA), los cuales cuantifican las pérdidas ocurridas durante las
operaciones preliminares y los cambios generados por la coccién. En este capitulo
detallaremos conceptos basicos respecto de los indicadores de transformacion
de alimentos existentes, y profundizaremos especificamente en los ITA para
operaciones preliminares, estableciendo la forma correcta para su calculo, con la
ayuda de ejercicios que ejemplifican situaciones cotidianas donde su aplicacion se

hace necesaria.
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DESARROLLO TEMATICO

A continuacién, se definirdn los conceptos, clasificaciéon y formas de obtencién de

diferentes indicadores de transformacién de Alimentos
1. Indicadores de Transformacion de Alimentos
e iQué son las ITA?

Los llamados “Indicadores de Transformacion de Alimentos” (ITA) que incluyen a los
también conocidos internacionalmente como factores de conversién (FC) o factores
de rendimiento (FR), corresponden a una serie de cdlculos que cuantifican los
cambios originados en el peso de los alimentos durante las distintas operaciones

culinarias, desde su adquisicion hasta su presentacién al plato (Lataste y Cols, 2020).

e ¢Para qué aplicar los ITA?

Su aplicacion facilita la planificacion de minutas, al permitir prever la cantidad
adecuada de ingredientes requeridos para una cierta cantidad de raciones de
una preparacion culinaria determinada. Su aplicaciéon evita problemas tanto de
abastecimiento y costos como errores al momento de la distribucion de las
raciones.

( )

e Disminuir o reducir pérdidas (desperdicios) de alimentos

¢ Evitar problemas con stock de materias primas
e Evitar calculos erréneos de presupuesto
e Evitar calculos erréneos del nimero de raciones finales
* Apoyar en decisiones como la compra de preelaborados o
productos naturales
e Apoyar en decisiones sobre métodos de coccidn segun
necesidades del establecimiento
e Mejorar la sustentabilidad del recinto

e Otros como afinar el cdlculo de consumo en encuestas

alimentarias y composicién quimica de alimentos

\ J

Figura 2-1. Objetivos de los ITA
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e iCuales son los ITA?

Los ITA incluyen calculos para determinar las pérdidas durante las operaciones
preliminares y los cambios derivados de las operaciones definitivas. Dentro de
estos calculos existen formulas matematicas de proporciones, indices y factores de

conversion.

Durante las OP se pueden calcular el porcentaje de pérdida (%P), el indice de parte
comestible (IPC), el indice de rehidratacion (IR) y el factor de rendimiento por
preliminares (FRP), y durante las OD se pueden obtener el indice de conversion
(IC) y el factor de rendimiento por coccién (FRC). Asimismo, para las preparaciones
culinarias es posible calcular el factor de rendimiento de preparaciones culinarias
(FRPC).

Operaciones Operaciones .s
. . ore Preparacion

preliminares definitivas

%P

IPC IC

FRPC
IR FRC
FRP

Tabla 2-1. Tipos de ITA segln operaciones culinarias aplicadas.

e ¢Como se calculan?

Si bien cada ITA tiene su propia féormula, hay cifras o valores comunes para todos
gue debemos tener en consideracién. Para ello, antes de realizar los calculos de
cada ITA en particular, es esencial definir, diferenciar y determinar tanto el cémo
se obtienen como los conceptos de peso bruto y neto. Lo anterior, debido a que
las férmulas requieren de estos valores para la obtencion de los ITA y es primordial
saber a qué pesos nos estamos refiriendo exactamente en cada una de las férmulas
aplicadas.



Recuadro 2-2. Diferencia entre peso bruto y peso neto

Peso bruto (PB) Peso neto (PN)

Equivale al peso del alimento previo a la Corresponde al peso del alimento
aplicacién de una operacion culinaria en una vez realizada la operacién
particular, sea preliminar o definitiva culinaria escogida

Ministerio de Salud del Peru, 2010

Dado que existen multiples tipos de operaciones culinarias (ver capitulo 1), y es
posible aplicar mas de una a un mismo alimento, se generaran también mas de
un peso bruto y neto, existiendo tantos pesos brutos y netos como operaciones
culinarias sean realizadas. Para evitar la confusion entre estos distintos valores,
para cada ITA abordado, se definird especificamente a que se refiere el peso bruto
y neto requerido por su férmula en particular. Sin embargo, en el caso de tener
multiples pesos brutos y netos, como sucedera a menudo en la préctica habitual de
elaboracion de una preparacion, se sugiere ir enumerandolos, ya que con esto se

puede evitar errores al momento de aplicar los célculos.

Una vez obtenidos los datos de peso bruto y peso neto, es posible obtener de la
diferencia entre éstos, otras dos cifras que pueden ser requeridas por las férmulas
de los ITA, estas son los pesos de la PNC, ya sea desecho y/o recortes, y el peso de
la parte comestible (PC). Este ultimo es necesario cuando no se cuenta con el peso
neto, pero si se ha pesado la PNC, de caso contrario, su calculo no es necesario pues

equivale al peso neto (solo en OP).
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Se obtiene de la diferencia entre el peso bruto y el peso neto

PNC
PNC = PB - PN
Corresponde al peso neto obtenido después de una oper-
PC acion preliminar. Puede obtenerse con el valor de la PNC

PC = PB-PNC

Figura 2-1. Definicién y cdlculo de las PNCy PC

1.1 ITA de operaciones preliminares

e ¢Quéson?

Son los célculos existentes para cuantificar las pérdidas ocurridas tanto por retiro
de la PNC como por la generaciéon de recortes. Al ser de operaciones preliminares,
cuantifican la reduccién del gramaje ocurrida previo a la coccién, -o previo al
consumo en el caso de alimentos destinados a su servicio en crudo como ensaladas
y/o frutas-. Existe un solo célculo que cuantifica ganancia de peso en preliminares,

gue es el IR que se explicard mas adelante.
e ¢Cuales son?
Los ITA de preliminares son cuatro; tres destinados a cuantificar pérdidas y uno a

cuantificar ganancia de gramaje. Ademas, uno de ellos es un porcentaje, dos son

indices y uno es un factor de rendimiento.

Operacion . s Factor de
. Proporciones Indices . .
Culinaria Rendimiento
IPC
Limpieza %P (Desechos) FRP
IR
Corte %P(recortes) IPC FRP

Tabla 2-2. Clasificacién de los ITA segun tipo y operaciones preliminares aplicadas.



Porcentaje de pérdida: El %P -como su nombre lo dice-, muestra qué porcentaje del

alimento se perdio tras la aplicacion de la(s) operaciones de limpieza y/o corte. Para
un alimento puede existir %P solo debido a las operaciones de limpieza, %P solo por
operaciones de corte como ocurre en el caso de usar productos de tercera gama (ya

limpios y/o pelados), o %P que incluya a ambos tipos de operaciones preliminares.

Su formula es:

%P=(PNC * 100)/ PB

A continuacion, se ejemplifican distintos casos donde es posible aplicar este ITA.

Caso Uno. %P por efecto de la limpieza en una zanahoria comprada al natural y
pelada. (Figura 2-5 (AY B)

Operacion preliminar de limpieza
(Pelado)

Peso Bruto Zanahoria (93 g) Peso Neto: 71 g
Peso PNC (Desechos): 22 g
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iAlerta de tip!

Para no generar desechos, te recomendamos
que hagas un fondo de verduras con las
cascaras de estas, el cual puedes congelar,
ya sea en bolsas o cubeteras de hielo, y que
puedes utilizar en distintas preparaciones en
el futuro

a. Primer paso: Determinar los pesos brutos, netos, de PNC y PC para esta
operacion. En este caso la zanahoria pesaba 93 g previo al pelado, y quedd

en 71 g posterior al pelado con un utensilio especifico para este fin.

Peso bruto Peso neto
Equivale al alimento tal como se Corresponde al peso del alimento una
compra y que solo ha sido sometido a | vez realizada la operacién preliminar,
operaciones de lavado y desinfeccidn en este caso el pelado
Peso Bruto=93 g Peso Neto=71g
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Determinacion del PB y PN:

PNC=PB—-PN
PNC=93-71 PC=PB—-PNC
PNC =22 PC=93-22
PC=71
*También se puede obtener directamente
el peso de la PNC, pesando la piel de la o PN
zanahoria. Esto es menos preciso debido a Peso Neto = 71
posibles pérdidas en el proceso.
Determinacion de PNCy PC:
b. Segundo paso: Determinar el %P con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.
%P = PNC * 100/ PB

%P =22*100/93

PNC =2200/93

%P = 23,7

Solucién: Para este caso, el %P de la zanahoria tras ser sometida
a una operacién preliminar de tipo limpieza (pelar) es de 23,7.
Este porcentaje indica la proporcién del alimento que constituye
ser una pérdida al considerarse PNC, en este caso particular,
desecho, -equivalente a la cascara de la zanahoria-. Interpretado
de otra forma, podria decirse que un 23,7% del peso total de la
zanahoria corresponde a pérdidas por efecto del pelado.

Ly |
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Caso Dos. %P por efecto del corte en zapallo comprado pelado y, posteriormente,

cortado en bastones. (Figura 2 - 6) A (zapallo trozo) B (zapallo cortado)

Operacidn preliminar de limpieza
(Corte Técnico Bastones)

Peso Bruto: 96 g Peso Neto: 56 g
Peso PNC (Recortes): 40 g

a. Primer paso: Determinar los pesos brutos, netos, de PNC y PC para esta
operacion. En este caso un trozo de zapallo pelado pesaba 96 g, y posterior al

corte en bastones, quedd en 56 g.

Determinacion del PB y PN:

Peso bruto Peso neto

Corresponde al peso del alimento una
vez realizada la operacién preliminar,
en este caso de corte en bastones

Equivale al alimento tal como se compra.
En este caso ya desinfectado y pelado

Peso Bruto=96 g Peso Neto=56 g




Determinacion de PNCy PC:

PNC = PB - PN PC = PB—PNC
PNC = 96 — 56 PC =96 - 40
PNC = 40 PC=56

*También se puede obtener
directamente el peso de la PNC,
pesando directamente los recortes o 6 PN
excedentes del zapallo tras el corte. Peso Neto = 56
Esto es menos preciso debido a
posibles pérdidas en el proceso.

b. Segundo paso: Determinar el %P con los datos anteriormente obtenidos y
aplicando la férmula.
%P = PNC * 100/ PB
%P =40 * 100 / 96

PNC =4000/ 96

%P =41,6

Solucién: Para este caso, el %P del zapallo tras ser sometido a una
operacion preliminar de tipo corte (bastones) es de 41,6. Este
porcentaje indica la proporcion del alimento que constituye ser
una pérdida al considerarse PNC, en este caso particular, recorte,
-equivalente a los excedentes de zapallo-. Interpretado de otra
forma, podria decirse que un 41,6% del peso total del zapallo
pelado, corresponde a pérdidas por efecto del corte.
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Caso Tres. %P por efecto combinado de la limpiezay corte en juliana de un pimentdn
comprado al natural. (Figura 2-7)

Operacion preliminar de limpieza Operacion preliminar de corte
(Retiro del pedunculo, centro y (Corte técnico Juliana)
semillas)

Peso Bruto: 110 g Peso Neto: 97 g Peso Juliana: 85 g
Peso PNC (Desechos Peso PNC (Recortes): 12 g
semillas): 13 g

a. Primer paso: Determinar los pesos brutos, netos, de PNC y PC para esta
operacion. En este caso un pimentdn al natural pesaba 110 g, posterior al

pelado queddé en 97 g, y posterior al corte en juliana quedd en 85 g.

Determinacion del PB y PN:

Peso bruto 1 Peso neto 1 Peso bruto 2 Peso neto 2

Corresponde al
Corresponde al alimento en su
Equivale al alimento | peso del alimento estado previo a la
tal como se compra, una vez realizada operacion de corte,

Corresponde
al alimento
posterior al paso
por la operacion

el cual solo ha sido la operacion en este caso seria .
. . . preliminar de corte,
lavado y desinfectado | preliminar, en este | el peso posterior al
. en este caso en
caso pelado pelado, es decir, el o
juliana
peso neto 1

Peso Bruto 1=110g | PesoNeto1=97g | PesoBruto2=97g | PesoNeto2=85g




Determinacion de PNCy PC:

PNC = PB (inicial) — PN (final) PC=PB—-PNC
PNC=110-85 PC=110-25
PNC = 25 PC =85

*Si se cuenta con los pesos de las PNC
se puede sacar sumando estas, sin
embargo, esto es menos preciso por la 6PN 2
posibilidad de pérdidas en el proceso.
Peso Neto 2 = 85
PNC = Peso Desecho + Recorte
PNC=13+12
PNC =25

b. Segundo paso: Determinar el %P con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.

%P = PNC * 100/ PB (inicial)

%P =25 *100/110

PNC=2500/110

%P = 22,7

Solucién: Para este caso, el %P del pimentdn tras ser sometido a
dos operaciones preliminares; una de limpieza (pelado) y una de
corte (juliana) es de 22,7. Este porcentaje indica la proporciéon
del alimento que constituye una pérdida al considerarse PNC, en
este caso particular, desecho (pedunculo y semillas) y recorte.
Interpretado de otra forma, podria decirse que un 22,7% del
peso total del pimentdn, corresponde a pérdidas por efecto de la
sumatoria del pelado y corte.
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indice de Parte Comestible: El IPC -como su nombre lo dice-, indica cuanto del

alimento es la parte comestible (PC) o neto obtenido tras el paso por una operacién
culinaria de tipo preliminar. En otras palabras, el IPC nos indica cuanto del alimento
es lo comestible resultante luego de una OP. El IPC esta intimamente ligado al
%P, es decir, mientras este Ultimo nos indica cudnto se perdid, el IPC nos indica
cuanto fue lo que quedd, pero a diferencia del %P no es expresado como una
proporcidn respecto del bruto, sino como un indice que puede ser aplicado en otras
operaciones. Por lo tanto, cada vez que se pueda calcular %P, se podrd calcular
IPC. Por esto, al igual que en el %P, un alimento puede tener IPC solo debido a las
operaciones de limpieza, solo por operaciones de corte como ocurre en el caso de
usar productos de tercera gama (ya limpios y/o pelados), o IPC que incluya a ambos
tipos de operaciones preliminares. La necesidad de calcular un indice ademas del
%P, recae en que permite estandarizar su uso y aplicarlo para el célculo de los pesos
brutos necesarios para obtener un neto especifico en una operacién culinaria

determinada.

Su formula es:

IPC = PN/PB

A continuacidn, se ejemplifican distintos casos donde es posible aplicar este ITA.
Caso Uno. IPC del durazno por efecto de la limpieza (deshojado y descarozado)
a. Primer paso: Determinar el peso bruto y neto para esta operacion. En este caso

el durazno al natural pesaba 84 g, posterior al deshojado y descarozado quedd

en78g.



Operacién preliminar de limpieza
(Corte Técnico Bastones)

7~ o\

premag
® 9

Peso Bruto Durazno: 84 g Peso Neto: 78 g
Peso PNC (Desechos): 6 g

Determinacion del PB y PN:

Peso bruto Peso neto

Corresponde al peso del alimento una

Equivale al alimento tal como se vez realizada la primera operacion
compra, es decir, al natural preliminar, en este caso deshojado y
descarozado
Peso Bruto=84¢ Peso Neto =78¢g

47



Determinacion de PNCy PC:

Si bien para el calculo de este ITA no es necesario calcular las PNC y PC, es bueno

practicar y obtenerlas de todas formas.

PNC=PB-PN
PNC =84 -78 PC = PB— PNC
PNC=6 PC=84-6
PC=78
*También se puede obtener directamente
el peso de la PNC, pesando el carozo y 6 PN

hojas del durazno. Esto es menos preciso
debido a posibles pérdidas en el proceso,
por agua en este caso.

Peso Neto =78

a. Segundo paso: Determinar el IPC con los datos anteriormente obtenidos y
aplicando la férmula.

IPC=PN/PB
IPC=78/84
IPC=0,93

iAlerta de tip culinario!

Muchas veces debemos cocinar para
varias personas, por lo cual se prefieren los
alimentos minimamente procesados, como
el choclo desgranado, las bases para sofrito o
las papas ya peladas. Esto ya que facilitan la
mano de obra y al final de cuentas el costo de
produccion de nuestros alimentos.

O
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Solucidn: Para este caso entonces, el IPC del durazno al natural tras
ser sometido a operaciones preliminares de limpieza (deshojado,
descarozado) es de 0,93. Este valor nos indica que la parte comestible
del alimento es menor al peso total del alimento, ya que es menor a
uno, indicando la presencia de pérdidas, lo cual se explica debido a la
presencia de desechos (hojas y carozo) que tenia incorporado el alimento
en su estado natural. Interpretado de otra forma, podria decirse que si
se considera al alimento como un todo asignandole el valor 1; 0,93 de
su peso total seria su parte comestible y 0,07 su parte no comestible.
Esto nos indica que para este alimento, su PC es bastante (muy cercana
al 1), mientras que PNC es mucho menor, lo cual también es posible de
determinar a través del célculo de su %P. jCompruébalo calculandolo!

Caso Dos. IPCdel choclo al natural por efecto de la limpieza; deshojado, deshilachado

y desgranado

a. Primer paso: Determinar los pesos brutos y netos para esta operacién. En este
caso el choclo al natural pesaba 583 g, posterior al deshojado y deshilachado

quedd en 430 g, y luego del desgranado quedd en 213 g.

Operacién preliminar de limpieza
(Deshojado / deshilachado)

Peso Bruto 1: 583 g Peso PNC Peso Neto 1: 430 g
(Desechos hojas): 153 g
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Operacién preliminar de limpieza
(Desgranado)

Peso Bruto 2: 430 g
(Neto1)

Determinacion del PB y PN:

Peso Neto 2: 213 g
Peso PNC
(Desechos coronta): 216 g

Peso bruto 1

Peso neto 1

Peso bruto 2

Peso neto 2

Equivale al ali-
mento tal como
se compra, es
decir, al natural

Corresponde al
peso del alimento
una vez realizada la
primera operacién
preliminar, en este
caso deshojado y

deshilachado

Corresponde al
alimento en su
estado previo a la
segunda operacion
preliminar, en este
caso seria el peso
posterior al desho-
jado y deshilacha-
do, es decir, el
peso neto 1

Corresponde al
alimento posterior
al paso por la se-
gunda operacién
preliminar, en este
caso desgranado

Peso Bruto 1=
583 g

Peso Neto 1=430g

Peso Bruto 2=
430 ¢g

Peso Neto 2 =
213 g




Determinacion de PNCy PC:

Si bien para el calculo de este ITA no es necesario calcular las PNCy PC, es bueno
practicar y obtenerlas de todas formas.

PNC = PB (inicial) — PN (final)

PNC =583-213
PNC =370
PC=PB-PNC
*Si se cuenta con los pesos de las PNC PC=583-370
se puede sacar sumando estas, sin PC =213
embargo, esto es menos preciso por la
posibilidad de pérdidas en el proceso. 6PN 2

Peso Neto 2 =213
PNC = Peso Desecho + Recorte
PNC=153+216
PNC =369

a. Segundo paso: Determinar el IPC con los datos anteriormente obtenidos y
aplicando la férmula.
IPC = PN (final 0 2)/ PB (inicial 0 1)

IPC=213/583

IPC=0,37

Solucién: Para este caso, el IPC del choclo al natural tras ser sometido a
operaciones preliminares de limpieza (deshojado, deshilachadoy desgranado)
esde0,37. Este valor nosindica que la parte comestible del alimento es menor
al peso total del alimento, ya que es menor a uno, indicando la presencia de
pérdidas, lo cual se explica debido a la cantidad de desechos (hojas, hilos y
coronta) que teniaincorporado el alimento en su estado natural. Interpretado
de otra forma, podria decirse que si se considera al alimento como un todo
asignandole el valor 1; 0,37 de su peso total seria su parte comestible y 0,63
su parte no comestible. Esto nos indica que, para este alimento, es mayor la
PNC que la PC, lo cual también es posible de determinar a través del cdlculo
de su %P. iCompruébalo calculandolo!
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Caso Tres. IPC de la papa por efecto de la limpieza (pelado) y la aplicacién de un

corte técnico (parmentier)

b. Primer paso: Determinar los pesos brutos y netos para esta operacion.

En este caso la papa al natural pesaba 85 g, posterior al pelado quedd en

74 g, y luego del corte quedd en 33 g.

Operacion preliminar de limpieza

(Pelado)

Operacion preliminar de corte
(Corte técnico PARMENTIER)

7~ N/ O\
rﬂr

-
h

Peso Bruto papa: 85 g

Peso Neto: 74g
Peso PNC (desechos

r

cascaras): 11g

Determinacion del PB y PN:

.’

-

b
\-/v

Peso Parmentier:33 g
Peso PNC (Recortes): 41 g

Peso bruto 1

Peso neto 1

Peso bruto 2

Peso neto 2

Equivale al
alimento tal
CoOmo se compra,
es decir, al
natural

Corresponde al
peso del alimento
una vez realizada la
primera operacién
preliminar, en este
caso pelado

Corresponde al
alimento en su
estado previo a
la segunda oper-
acion preliminar
de corte, es decir,
el peso neto 1

Corresponde al
alimento posterior
al paso por la se-
gunda operacion
preliminar, en
este caso corte en
parmentier

Peso Bruto 1=
85¢g

PesoNeto1l=74¢g

Peso Bruto 2=74 g

Peso Neto2=33g




Determinacion de PNCy PC:

Si bien para el calculo de este ITA no es necesario calcular las PNC y PC, es bueno

practicar y obtenerlas de todas formas.

PNC = PB (inicial) — PN (final)

PNC=85-33
PNC=52 PC=PB—-PNC
PC=85-52
*Si se cuenta con los pesos de las PNC PC =33
se puede sacar sumando estas, sin
embargo, esto es menos preciso por la 0PN 2

posibilidad de pérdidas en el proceso.
Peso Neto 2 =33
PNC = Peso Desecho + Recorte
PNC=11+41
PNC =52

C. Segundo paso: Determinar el IPC con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.
IPC = PN (final 0 2)/ PB (inicial 0 1)

IPC=33/85

IPC=0,39

iAlerta de tip culinario!

Los recortes del corte Parmentier
pueden ser utilizados en otras
preparaciones. é{no los botes!
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Solucién: Para este caso, el IPC de la papa al natural tras ser sometido a
operaciones preliminares de limpieza (pelado) y corte (parmentier) es de
0,39. Este valor nos indica que la parte comestible del alimento es menor
al peso total del alimento, es decir, hubo pérdidas, lo cual se explica debido
a la generacion tanto de desechos (piel) como de recortes (excedentes).
Interpretado de otra forma, podria decirse que si se considera al alimento
como un todo asignandole el valor 1; 0,39 de su peso total seria su parte
comestible y 0,61 su parte no comestible. Esto nos indica que para este
alimento, es mayor la PNC que la PC, lo cual también es posible de determinar
a través del calculo de su %P. Compruébalo calculandolo!

Dese-
Recortes chos

Y

Alimento = PNC + PC
1= PNC + PC
PC =1-PNC

Siempre el valor del IPC serd menor a
uno, debido a que estd representando

una pérdida en el alimento

Figura 2-2. Representacion de la relacion entre el peso total del alimento y su PC, relacidn que es

indicada por el valor del IPC.

Recortes +
Desechos +
PC

Alimento = PNC + PC
1=PNC+ PC
PC=1- PNC

PC=0, ...

Alimento completo

Siempre el valor del IPC serd menor a uno,
debido a que esta representando una pér-
dida en el alimento. Mientras mads alejado
del 1 esté el valor, mds pérdida hubo y
viceversa.
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indice de Rehidratacién: El IR es un indice que muestra la variacién de peso tras

una operacioén culinaria especifica que es la hidratacién. Esta operacion se realiza
en alimentos secos o previamente desecados que requieren rehidratarse para su
consumo. Una vez rehidratados pueden consumirse tal cual o bien someterse a una
operacion de coccion, por lo que independiente si la rehidratacién se realiza con
agua fria, tibia o caliente, esta no es una operacién definitiva sino de tipo prelimi-
nar. Tal como se menciond previamente, este es el Unico ITA de preliminar que va a
calcular un aumento en el peso del alimento, debido a la ganancia de agua ocurrida

tras el proceso.

Su formula es:

IR =PN/PB

Como se puede apreciar, la férmula es la misma que la del IPC, la diferencia radica
en que el peso neto de esta férmula corresponde al peso post hidratacién, y el peso

bruto al peso del alimento previo a la hidratacién.

A continuacion, se ejemplifica un caso donde es posible aplicar este ITA.

Caso Uno. IR de las ciruelas secas, en la imagen podemos observar una ciruela

deshidratada, luego en remojo y finalmente hidratada. (Figura 2-8)

Operacion preliminar
(Remojo/Hidratacién)

a5

Peso Bruto: 11 g Peso Neto: 21 g
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a. Primer paso: Determinar el peso bruto y neto del alimento. En este caso las
ciruelas deshidratadas pesaban 11 g en promedio por unidad y posterior al pro-

ceso de hidratacidn en agua caliente por 2 horas, su peso quedd en 21 g.

Peso bruto Peso neto

Corresponde al peso del alimento una
vez
realizada la primera operacion
preliminar, en este caso hidratacién

Equivale al alimento tal como se
compra, en este caso deshidratado o
seco

Peso Bruto=11¢g Peso Neto =21g

Determinacion del PB y PN:
Determinacion de PNCy PC:

Cabe destacar que en este caso no se necesita obtener PNC, sin embargo, ademas
del IR, para este mismo alimento seria posible calcular %P e IPC siguiendo los

ejemplos anteriores, esto siempre y cuando las ciruelas no fuesen descarozadas.

b. Segundo paso: Determinar el IR con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.

IR = PN (post hidratacion)/ PB (pre hidratacion)
IR=21/11
IR=1,91

Solucidn: Para este caso, el IR de las ciruelas en promedio, tras ser sometidas
a proceso de hidratacion es de 1,91. Este valor indica el aumento en el peso
ocurrido debido a la absorcidn de agua, en este caso, corresponde a mas del
doble de su peso inicial. Interpretado de otra forma, si el peso del alimento en
su estado inicial (seco) se considera uno, el IR de 1,91 indica que la ganancia
de peso fue de 1,91 veces su valor inicial.
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Factor de Rendimiento por preliminares: El FRP es un factor de conversién, y a dif-

erencia de los otros ITA, los factores son cifras relativamente estandarizadas que se
utilizan para calcular pesos brutos en relacién a netos deseados. En el caso especif-
ico del FRP su utilidad radica en poder obtener las cantidades en bruto a comprar
de los alimentos, considerando los pesos netos deseados de acuerdo al alimento
y a la operacidn culinaria a aplicar. Si bien este factor se puede calcular tal como
se hizo con los otros ITA, la idea de contar con un factor es justamente que existan
estas cifras ya estandarizadas previamente, de tal manera de no necesitar realizar
las operaciones para tomar decisiones, en este caso de compra. Las listas de los FRP
con los que cuenta nuestro laboratorio seran presentadas de forma detallada en los
capitulos de ITA por tipo de alimentos (capitulos del 4 al 7), que siguen en este man-
ual. Por otra parte, el cdmo utilizar estos ITA en la planificacion de minutas, manejo
de compras y presupuestos en un establecimiento de alimentos, y también en otras

areas disciplinares serd explicado en el capitulo 9 y 10 de este manual.

DIAGRAMA RESUMEN

Para facilitar el entendimiento de los conceptos, el resumen grafico de este capitulo
sera incorporado con el resumen del capitulo siguiente, ya que ambos estan

intimamente relacionados.
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

A continuacién se presentan 5 preguntas de seleccién multiple, con 4 alternativas,
de las cuales solo 1 es correcta.

1) Con respecto a los ITA, es posible afirmar:

a) Los alimentos solo pueden tener un peso neto.

b) Son los mismos tanto para operaciones preliminares como definitivas.
c) Permiten evitar calculos erréneos del nimero de raciones finales.

d) Solo permiten cuantificar la ganancia de gramaje.

2) éCual de las siguientes alternativas corresponde a un ITA de operaciones

preliminares?

a) %P
b) IC

) FRC
d) FRPC

3) éCual de los siguientes ejemplos corresponde al peso bruto de un alimento?

a) 100g de lentejas guisadas con arroz.
b) 50g de pechuga de pollo sin piel.
c) 150g de papas en bastones sin cascara.

d) 300g de una mata de apio con sus hojas.

4) ¢Qué indicaria el IPC de un alimento?


https://docs.google.com/forms/d/16VK2EjXamQcK3XCozbuaCuTgcGGmflyiWmxlnLo_Azk/edit
https://forms.gle/2iuSZHA2XzFawgYB8

a) Permite obtener el peso post coccidn del alimento.

b) Permite obtener las cantidades en bruto a comprar de los alimentos.

c) Permite saber cuanto del alimento es lo comestible resultante luego de
una OP.

d) Permite mostrar la variacidon de peso tras una operacion culinaria especifica.

5) éCuadl de las siguientes alternativas corresponde al peso representado por la IR

del huesillo?

a) El peso después de la coccidn.

b) El peso después de la rehidratacion.

c) El peso en el momento de compra.

d) El peso del huesillo sin su parte no comestible.

Actividad 2: Preguntas de desarrollo
1) Se tiene una pifia que pesa 1200 g y después de pelarla y quitarle el
corazén obtengo 750 g ¢ Cuadl es el IPC de esa pifia?

2) Si se tiene 400 g de papas y al pelarlas pierdo 32g y luego al cortarlas en

parmentier pierdo 5g mas. éCual es el %P de la papa?

3) Si al rehidratar 140 g de callampas deshidratadas, estas aumentan al doble

de su peso inicial, ¢Cual es el IR?
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CAPITULO 3:

TIPOSDEITAY FORMULAS PARA SU
CALCULO EN OPERACIONES DEFINITIVAS

Ya sabemos porqué a veces nos falta o nos sobra comida al
prepararla, pero ;como calculamos entonces sus ingredientes

para que se adeciien a nuestras necesidades? ;Como saber si
un alimento aumentara o disminuira su gramaje al cocinarlo?
:Puede calcularse de antemano?

INTRODUCCION

Continuando con el capitulo anterior, en este capitulo se detalla la forma correcta
de calcular los ITA para operaciones definitivas, con la ayuda de ejercicios que
ejemplifican situaciones cotidianas donde su aplicacién se hace necesaria. En este
capitulo se incluye el apartado de resumen conceptual y actividades evaluativas
para los ITAS tanto de operaciones preliminares como para definitivas, ya que en la
practica culinaria, estos indicadores deberdn obtenerse en conjunto, dependiendo

del tipo de alimentos y el nimero de operaciones culinarias aplicadas.
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DESARROLLO TEMATICO

A continuacion, seguiremos explicando los conceptos, clasificacidon y formas de
obtencion de los indicadores de transformacion de alimentos, esta vez relativos a
operaciones definitivas.

1. ITA de operaciones definitivas
e ¢Quéson?

Son las férmulas existentes para cuantificar los cambios en el peso de los alimentos,
generados por el efecto de la aplicacidn de los distintos tipos y métodos de coccion.
Al ser de operaciones definitivas, cuantifican la disminucion, mantencién o aumento
del gramaje ocurrida a causa de la coccidn y, como su nombre lo dice, este efecto es
definitivo e irreversible.

e ¢Cudles son?

Los ITA de operaciones definitivas son solo dos, un indice y un factor de

rendimiento.
Operacion
p. . . e Factor de
Culinaria Proporciones Indices ..
Rendimiento
Coccidn IC FRC

Tabla 3-1. Clasificacidn de los ITA segun tipo y operaciones definitivas aplicadas.

indice de Conversién (IC): Es un indice que muestra la variacién de peso tras

una operacién culinaria definitiva como es la coccidn, independiente del tipo
(concentrante, expansivo o mixto) y del método empleado (hervido, asado, frito,
entre otros). Nos indicara cuanto del alimento es el neto obtenido resultante tras el
proceso de coccidn u OD. Esta operacion se realiza en alimentos previamente limpios
y/o cortados, es decir, a los cuales ya se les ha realizado una o mas operaciones

preliminares. Tras la operacidn definitiva, solo restan operaciones de montaje, por

lo que no se calculan otros ITA (Lataste y cols, 2020).
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Su formula es:

IC=PN/PB

Como se puede apreciar, la férmula es la misma que para los indices revisados con
anterioridad, sin embargo, la diferencia radica en que el peso neto de esta formula
corresponde al peso post coccion, y el peso bruto al peso del alimento previo al
proceso.

A continuacion se ejemplifican distintos casos donde es posible aplicar este ITA.

Caso Uno. IC de un alimento que aumenta su gramaje como es el arroz hervido

Primer paso: Determinar el peso bruto y neto del alimento. En este caso, una taza
de arroz crudo pesaba 100 g y posterior al proceso de cocciéon en agua hirviendo
por 20 minutos, su peso quedd en 207 g.

Determinacion del PB y PN:

Peso bruto Peso neto

Equivale al alimento listo para su coc- | Corresponde al peso del alimento una
cion, es decir, crudo pero ya preparado vez realizada la coccion

Peso Bruto=100g Peso Neto =207 g
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a. Segundo paso: Determinar el IC con los datos anteriormente obtenidos y
aplicando la férmula.
IC = PN (post coccidn)/ PB (pre coccion)

IC=207/100

IC=2,07

Solucidn: Para este caso, el IC del arroz tras ser sometido a un tipo de coccién
expansiva a través del método de coccién por hervor, es de 2,07. Este valor
indica que hubo un aumento en el peso debido a la absorcién de agua por
parte del alimento. En este caso, dicho aumento corresponde a mas del doble
de su peso inicial. Interpretado de otra forma, si el peso del alimento en su
estado inicial (crudo) se considera uno, el IC de 2,07 indica que la ganancia de
peso fue de 2,07 veces su valor inicial.

Caso Dos. IC de un alimento que mantiene su gramaje como son las habas hervidas

a. Primer paso: Determinar el peso bruto y neto del alimento. En este caso, un
puiado de habas crudas pesaba 39 g y posterior al proceso de coccién en agua
hirviendo por 10 minutos, su peso quedd en 42 g.

Operacion definitiva por hervor, posterior a operacion
preliminar de limpieza (desvainado)
(Corte Técnico Bastones)

Peso Bruto Habas : 45 g Peso Neto 2:42 g
Peso PNC (Desechos): 6 g
Peso Neto 1:39g
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Determinacion del PB y PN:

Peso bruto Peso neto

Equivale al alimento listo para su coc-
cion, es decir, crudo pero ya preparado,
en este caso, desgranado

Corresponde al peso del alimento una
vez realizada la coccion

Peso Bruto=39¢g Peso Neto =42¢g

b. Segundo paso: Determinar el IC con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.
IC = PN (post coccion)/ PB (pre coccion)

IC=42/39

IC=1,08

Solucién: Para este caso el IC de las habas tras ser sometidas a un tipo de
coccion expansivo a través del método de coccidén por hervor, es de 1,08. Este
valor indica que hubo un aumento insignificante en el peso tras la coccidn.
En este caso, se considera que el alimento mantuvo estable su peso con el
proceso térmico. Interpretado de otra forma, si el peso del alimento en su
estado inicial (crudo) se considera uno, el IC de 1,08 indica que un aumento
de 0,08, es decir, practicamente inexistente.

Caso Tres. IC de un alimento que reduce su gramaje como un bistec de vacuno a la

plancha.
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a. Primer paso: Determinar el peso bruto y neto del alimento. En este caso, un
trozo de posta negra de 124 g, posterior al proceso de coccidn a la plancha por

10 minutos, quedd en 95 g.

Determinacion del PB y PN:

Peso bruto Peso neto

Equivale al alimento listo para su coc- | Corresponde al peso del alimento una

cion, es decir, crudo vez realizada la coccion
Peso Bruto=124¢g Peso Neto =95¢
b. Segundo paso: Determinar el IC con los datos anteriormente obtenidos y

aplicando la férmula.

IC = PN (post coccion)/ PB (pre coccion)

IC=95/124

IC=0,77

Solucién: Para este caso, el IC de la posta rosada tras ser sometida a un tipo
de coccién concentrante, a través del método de coccion por horneado, es
de 0,77. Este valor indica que hubo una reduccién en el peso tras la coccién.
Interpretado de otra forma, si el peso del alimento en su estado inicial (crudo)
se considera uno, el ICde 0,77 indica que se redujo un 24% aproximadamente.
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Disminucién de

Menor a 1 :
gramaije
Mantencién de
IC Igual a 1 rarido
Mayor a 1 . Aumen’ro_ de
gramaije

Figura 3-1. Interpretacion del IC segun valor obtenido

Factor de Rendimiento por Coccidn (FRC): Es un factor de cifras relativamente

estandarizadas que se utilizan para calcular pesos brutos en relacién a netos desea-
dos. En el caso especifico del FRC, su utilidad radica en poder obtener las cantidades
en bruto a poner a cocer, considerando los pesos netos deseados de acuerdo al al-
imento y al tipo y método de coccidn a aplicar. Si bien este factor se puede calcular
tal como se hizo con los otros ITA, la idea de contar con un factor es justamente que
existan estas cifras ya estandarizadas previamente, de tal manera de no necesitar
realizar las operaciones para tomar decisiones, en este caso las relacionadas con
el peso bruto a poner a cocer. Las listas de los FRC con los que cuenta nuestro lab-
oratorio seran presentadas de forma detallada en los capitulos de ITA por tipo de
alimentos (capitulos del 4 al 7), que siguen en este manual. Por otra parte, el como
utilizar estos ITA en la planificacion de minutas, manejo de compras y presupuestos
en un establecimiento de alimentos, y también en otras areas disciplinares, sera

explicado en los capitulos 9 y 10.



DIAGRAMA RESUMEN

ITA que pueden ser calculados en los alimentos tras la aplicacion de diversas oper-

aciones culinarias y su interpretacion.

ITA Preliminares

%P
A mayor %, mayor pérdida
por PNC, desecho y/o

IPC
Valor siempre menora 1,
pues indica la PC resultante
tras las pérdidas.

recorte Un valor mas alejado de 1
indica mayores pérdidas.

IR
FRP Valor siempre mayor a 1,

Listado estandarizado de
valores para ser utilizado en
planificacién de minutas.

pues indica el aumento de
peso por la hidratacién del
alimento. Mientras mayor
la cifra, mds agua absorbid.

ITA Definitivas

IC
Valor que puede ser menor,
mayor o igual a 1, pues
indica reduccidn, ganancia
o0 mantencion del peso
respectivamente, tras la
coccion.

FRC
Listado estandarizado de
valores para ser utilizado en
planificacién de minutas.
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

A continuacién se presentan 5 preguntas de seleccién multiple, con 4 alternativas,
de las cuales solo 1 es correcta.

1) Si al rehidratar 140 g de callampas deshidratadas, estas aumentan al doble
de su peso inicial, y luego de su coccion se obtienen 504g netos, ¢Cual es

el IC de este cochayuyo?

a) 0,8
b) 1,3
c) 1,8
d) 2

2) Se tiene una piiia que pesa 1200g y que después de pelada y descorazonada, se
obtiene un pero de 750g. Luego de dicho este procedimiento, la pifia es sometida
a deshidratacion por coccion seca, con lo que se obtiene un peso de 555g. Consid-

erando la informacion anterior ¢cual es el IC de la pifa ya deshidratada?

a) 062
b) 0,68
c) 0,71
d 074

3) Se tienen 50g de cochayuyo, el cual tras su lavado y troceado es sometido a
coccion por calor humedo, obteniendo un IC de 4,8. Considerando la informacién

anterior écual es el peso neto del cochayuyo post coccion?

a) 100g


https://forms.gle/8RkYAWoQQQgNwEEn6
https://forms.gle/8RkYAWoQQQgNwEEn6

b) 125g
c) 200g
d) 240g

4) ¢Cual es el peso neto de un trozo de carne de 8k., la cual, al ser limpiada, pierde

400g. de grasa? Considere que su IC es de 0,6

a) 4.560g
b) 5.380g
c) 6.150g
d) 7.600g

5) Se tienen 600g de papas que, al pelarlas, pierden 35g de su peso. Al cortarlas en
bastones, se vuelven a perder 8g mas. Posteriormente, son sometidas a coccion
por calor seco (fritura), quedando un total de 496g de papas fritas. Tomando en

consideracion lo anterior, écudl es el IC de la papa?

a) 0,78
b) 0,83
c) 0,89
d 095

Actividad 2: Preguntas de desarrollo
Ejercicio integrativo n°1:

La sefiora Genoveva quiere cocinar porotos para una reunion familiar con tematica
“18 de septiembre”, a la cual asistiran 24 personas. Genoveva es muy aplicada y
encontré en internet que cada plato debia tener 200 g de porotos al ser servidos
(peso neto). Dofia Genoveva compré 1,4 kg de porotos y al rehidratarse obtuvo un
peso de 2,3 kg, luego de esto los puso a cocer en la olla a presion y obtuvo 4,1 kg

en total.
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a) Calcule IC para este caso
b) éEstuvo bien la cantidad de porotos que compré Genoveva? Fundamente

argumentando cuanto falté o sobré

Ademas de esto, Genoveva calculé 70 g de zapallo camote para cada racién, por
lo que compro 2 kg de este en la feria. Cuando llegd a su casa le quitd la cdscara
al zapallo, la cual pesé 289g. Ademds, le quitd algunas semillas y trozos blandos

blandos, los que en total pesaron 25g

c) Calcule %P e IPC para este caso
d) Si el IC del zapallo es igual a 1, éLe alcanza la cantidad de zapallo que

compro para los 24 comensales?

Ejercicio integrativo n°2:

Eliana es nutricionista encargada de la alimentacidn de los nifios del Jardin Infantil
Santa Teresita y, en su rol, debe generar la planificacidn alimentaria del dia miér-

coles, la que consiste en:

Desayuno - leche sabor vainilla con % de pan hallulla con huevo revuelto
Almuerzo -» Plato de fondo: Carbonada de vacuno
- Entrada: ensalada de pepino

-> Postre: Platano y naranja en trozos

Para preparar el plato de fondo Eliana dispone de Pechuga de pollo, papas, zapallo,
cebolla, acelga y zanahoria. Eliana calcula que cada plato debe considerar 220g,
Este debe contener 60 g de pollo, 50 g de zapallo, 10 g de acelga, 60 g de papa, 10
g de zanahoria, 10 g de cebolla (todos como valor neto) y el resto en caldo y deben

ser preparadas 15 raciones.

Considere los siguientes datos para resolver el ejercicio:

e Eliana sabe que al cocinar 1,5 kg de filete de pechuga de pollo en coccién

humeda, obtiene 950g luego de 25 minutos de coccién, sin %P.



Al preparar la papa hay un %P de 10 (entre pelado y corte) y esta tiene
uniCde 1.

El zapallo tiene un %P de 4y un IC de 1.

En su central compran la acelga preelaborada que viene picada solo la hoja y al

vacio, lo que representa un IC de 1,16

En la central se tiene 1k de zanahoria, del cual, luego de lavarlas, pelarlas y cortarlas,

se obtiene un total de 920g, pero que luego de su coccién por calor humedo se
obtienen 922g

La cebolla también es comprada preelaborada, la cual viene en corte brunoise y al

vacio. Ademas, se sabe que al cocinar 1.100 g por 10 minutos se obtiene un peso
de 833g.

Con todos los datos entregados anteriormente resuelva

a.

Calcule todos los indices de conversidon necesarios

Defina cudnto de cada alimento debe comprar Eliana para preparar 15 raciones

de carbonada.

Tomando en consideracion los datos presentados, calcule la cantidad de fruta
que debe comprar Eliana para cumplir con las 15 raciones solicitadas. Considere

que cada plato de postre debe tener 30g de platano y 50g de naranja.

Platano %P 12
Naranja %P 8
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CAPITULO 4:

ITAS DE ALIMENTOS ALTOS EN
CARBOHIDRATOS (CHO)

¢Te has fijado que cuando cocinamos arroz necesitamos el
doble de agua que de alimento y que al final de la coccion el
agua ya no esta, pero el arroz ahora es mas abundante? ;pasara

lo mismo con alimentos altos en CHO como son los tubérculos
o leguminosas frescas?, ;a qué se debe que algunos alimentos
conocidos por ser ricos en CHO aumenten su tamano al doble,
triple o mas y otros no?

INTRODUCCION

Los alimentos altos en carbohidratos (CHO) son un grupo conformado por diversos
alimentos en cuanto a su clasificacion botanica, pero que todos tienen en comun,
que su nutriente mayoritario son los CHO, especificamente de tipo complejo (Jury,
Urteaga, Taibo, 1999; Cdaceres y cols., 2019). Dentro de los CHO complejos, el
principal representante es el almiddn, el cual tiene una alta capacidad de absorber
agua. Es por lo anterior que, en la coccién humeda de granos, se provoca un
aumento significativo del peso inicial, lo que se demuestra mediante la constatacién
del alto IC que tienen estos productos (Hernandez, Torruco, Chel, Betancur, 2008).
Entonces, el tipo de alimento y su composicién quimica especifica, son factores
que influyen directamente en la variacion del peso durante las operaciones
culinarias, afectando el resultado de los ITA. Para el caso de los ITA de preliminares,
la composicién quimica no es un factor preponderante, siendo las caracteristicas

propias del alimento y aspectos culturales, lo que mas influye.
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DESARROLLO TEMATICO

A continuacion se presentaran los ITA por grupos de alimentos.

1. Cereales y pseudocereales

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Cereales/ Pseudocereales
Avena tradicional Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 3,72 | 0,23
Fideos cabellos de angel Coccién Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 3,18 | 0,31
Fideos espirales Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 2,48 | 0,40
Fideos fetuchini Coccién Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 2,13 | 0,47
Spaguettis Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,36 | 0,42
Spaguetti de arroz Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,46 | 0,41
Polenta Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 3,28 | 0,30
Burgol Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,73 | 0,36
Chuchoca Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 3,10 | 0,32
Arroz blanco Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,50 | 0,40
Arroz integral Cocciéon Humeda por Hervor 0 0 N/A | 2,20 | 0,45
Mote maiz Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 1,40 | 0,71
Mote trigo Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,15 | 0,47
C:srf'ﬁo’}:zu;aci)(r‘g:g"’;d Coccién Humeda por Hervor | 55,02 | 0,45 | 2,22 | 1,04 | 0,96
(un df:gg:g zgaucrglmnta) Coccién Himeda por Hervor | 49,50 | 0,51 | 1,98 | 1,04 | 0,96
Cuscus Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,77 | 0,36
Quinoa Coccion Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 2,66 | 0,38
Amaranto Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,10 | 0,48
Trigo sarraceno Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,50 | 0,40

Tabla 4-1. ITA de Cereales y pseudocereales

* N/A: No Aplica.
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e %PelPC

Los cereales y pseudocereales, a excepciéon del choclo, no tienen PNC, por lo que
no aplica la obtencién de su %P, IPC ni FRP. El caso del maiz es particular, pues
la mazorca contiene PNC en cantidad significativa compuesta no solo por la parte
externa formada por hojas e hilos, sino porque internamente los granos estan
sujetos a una estructura no comestible conocida como coronta. Como vemos
en la tabla anterior, segun adquiramos este producto mas o menos procesado
previamente, serd la perdida que deberemos asumir, representando un minimo del

50% considerando solo la coronta.

e |IC

El'IC es mayor (>a 1) en todos los cereales y pseudocereales. Sin considerar el maiz,
los IC van de 2,10 del amaranto hasta 3,72 de la avena, con un promedio de 2,41.
Esto significa que todos estos alimentos experimentan una ganancia de peso post
coccién, minimo duplicando su peso, ero que, dependiendo del tipo de alimento
y las condiciones de tiempo y temperatura empleada en la coccidn, puede llegar
a cuadriplicarse. Como se puede apreciar en la tabla, las cocciones son todas de
tipo expansivas bajo el método del hervido, todas sobre los 100°C, sin embargo, la
duracion de la coccion fue diferente segun el alimento. En este sentido, siempre es
bueno tener presente que, mientras mas tiempo se deja el alimento en coccidn, mas
agua absorbe (un ejemplo cotidiano se puede encontrar en la coccion de fideos).
De acuerdo a los resultados mostrados en la tabla. En un sentido similar, y de
acuerdo a la tabla presentada, se puede afirmar que los factores como el grado de
refinacién del grano, el procesamiento y el tamafio también estarian afectando su
IC. Asi, por ejemplo, los granos integrales tienen menor IC que los refinados (arroz),
los granos mas triturados, es decir, con su almidén expuesto, tienen mayores IC
(cuscus vs mote, polenta y chuchoca vs choclo) y los alimentos de menor tamafio
y/o fineza tienen mayor IC (fideos cabello vs otros fideos). En este ultimo caso,
también se ha evidenciado que las pastas de menor tamafio tendrian un mayor
indice glicémico que aquellas de mayor tamafio o largas, por lo que se recomienda
su coccidn al dente, la cual a su vez, disminuiria su IC (Hirsch y cols., 2010). La fibra
también tendria un rol en el grado de absorcion del agua, lo que queda demostrado

en la avena, la cual tiene un aporte importante de fibra soluble, la cual también



absorberia agua conjuntamente con el almiddn, explicando el alto IC que tiene y

ademads su mayor poder de saciedad (Rebello y cols., 2016) .

Asi las cosas, y en el extremo contrario, se pueden encontrar el maiz o choclo, se
encuentra el maiz o choclo, cuyos granos estan recubiertos por una capa de fibra

insoluble, la cual estaria impidiendo el paso del agua (Dongy cols., 2019).

iAlerta de tip culinario!

«“,

Con la cocciéon “al dente” podemos
aprovechar en mayor medida el contenido
nutricional de un alimento, ya que permitira
que los alimentos una vez cocidos presenten
un indice glicémico menor (Hirsch y cols.,
2010). Ademas, ipermitird que los alimentos
otorguen mayor saciedad!

En resumen, lacombinacion de alimentos, compuestos por moléculas que absorben
agua, y su coccion en un medio humedo, serian los causantes de los altos IC de

estos alimentos.

e Rendimiento

Estos alimentos se consideran de un rendimiento alto, ya que se compran en estado
neto por lo que no tienen FRP y su coccién produce un aumento en el gramaje
inicial, por tanto el FRC se aplicarad en estos productos. De este modo, cuando se
planifican preparaciones en base a ellos, debe considerarse un gramaje inferior
al que se espera sea servido al plato, lo que implica un ahorro tanto en recursos

alimentarios como financieros.
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2. Tubérculos

Alimento Técnica Culinaria Aplicada | %P IPC FRP IC FRC
Tubérculos
Papa chllgta pelada Coccién Hiumeda por 1547 | o485 | 1,18 | 1,05 | 095
(desechos piel y recortes) Hervor
Papa chllgta pelada Coccién Himeda por 1547 | 0,85 | 118 | 0,50 | 2,00
(desechos piel y recortes) Hervor
Papa tradicional con piel Coccidn Humeda por 0 0 N/A | 1,04 | 0,96
Hervor
Papa tradlaonal.pelada Coccién Himeda por 1476 | 0,85 | 117 | 1,00 | 1,00
(desechos piel) Hervor
Papa tradicional pelada en Coccién Hameda por
parmentier (desechos piel P 37,771 0,62 | 1,61 | 0,80 | 1,25
Hervor
y recortes)
Papas tlrad|C|onaI pela.da Coccién Himeda por 1476 | 085 | 1,17 | 070 | 1,43
en baston (desechos piel) Hervor
Papas.tradluonal pelz.ada Coccién Himeda por 1476 | 0,85 | 117 | 0,60 | 167
en chips (desechos piel) Hervor
Papa t'rad|C|onaI peIa('ja Coccién Himeda por 14,76 | 085 | 1,17 | 0,40 | 2,50
corte hilo (desechos piel) Hervor
Papa tr,adluonal pelaqa en Coccién Himeda por 1476 | 0,85 | 117 | 3,10 | 2,00
bastdn (desechos piel) Hervor
Papa 'trad|C|onaI pela.da en Coccién Himeda por 1476 | 085 | 1,17 | 043 | 2,33
chips (desechos piel) Hervor
Camqte pelado Coccién Himeda por 2193 | 0,78 | 128 | 090 | 1,11
(desecho piel y despuntes) Hervor
Camote pelado Coccion Seca Fritura | 21,93 | 0,78 | 1,28 | 0,54 | 1,85
(desecho piel y despuntes)
Yuca pelada Coccion Seca Fritura | 24,40 | 0,76 | 1,32 | 0,78 | 1,28
(desechos piel)
Yuca pelad.a en baston Coccién Himeda por 4545 | 055 | 1,83 | 1,08 | 093
(desechos piel y recortes) Hervor
Yuca pelada Coccion Seca Horneado | 24,40 | 0,76 | 1,32 | 0,78 | 1,28
(desechos piel)
Name Coccién Himeda por 0 0 NA | 1,07 0,93
Hervor
Coccién Humeda por 0 0 nA | 108 | 093
. Hervor
Topinambur
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,75 1,33

Tabla 4-2. ITA de tubérculos

* N/A: No Aplica.




e %PelPC

En primer lugar, y a pesar de que la cascara de la mayoria de los tubérculos puede
ser consumida, es costumbre pelarlos y muy frecuentemente sufren cortes técnicos
de acuerdo a la identidad del plato del que formen parte. Esto hace que tengan un
%P variable, el cual puede incluir Unicamente desechos o desechos y recortes. Estos
ultimos pueden ser mds o menos segun el corte que se aplique y la calidad del corte
buscado.

iAlerta de tip culinario!

La cascara de la papa que suele ser removida
comunmente en las preparaciones, puede
ser consumida, aportando mas textura, valor
nutricional y sabor a nuestra preparacion, iy
podremos disminuir sus pérdidas! (Jeddoua, 2017).
Una buena opcidn son las papas rusticas o incluso
chips de piel de papa al horno. éLas has probado?

e |IC

Los tubérculos tienden a mantener su peso post coccion, por lo que su IC bordea
el valor uno (1). Pese a que su componente nutricional mayoritario también es
el almiddn, en los tubérculos ocurre algo diferente. Durante la coccién humeda
por hervor su gramaje se mantiene en relativo equilibrio debido a que por un
lado pierden agua por evaporacion (alimentos de alta humedad) y por el otro
absorben agua debido a la alta presencia de almidén, quedando su IC en valores
muy cercanos a uno (1). Esto cambia con cocciones de tipo concentrante, ya sea
horneado o fritura, donde los IC son todos bajo 1. Esto sucede pues, al no tener
un medio acuoso, no hay absorcién de agua y, por el contrario, el agua presente
en el alimento se evapora producto de las altas temperaturas de estos métodos.
Ademas, como muestran los resultados obtenidos en la tabla anterior, el tipo de
corte aplicado también influye en el IC provocando IC menores, es decir, mientras
mas pequefios sean los cortes, mds bajo sera el IC, y si a esto se le suma el efecto

de la coccidn seca, la pérdida sera aun mayor, tal es el caso de las papas en corte
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hilo fritas y las papas en corte chips horneadas, las cuales presentan los valores de

IC mas bajos encontrados.

e Rendimiento

Los tubérculos, y especialmente la papa, son alimentos muy consumidos debido a
su alta aceptabilidad y versatilidad en la cocina (Loyola, Oyarce, Acufia, 2010).

Su rendimiento dependerd del nimero de operaciones culinarias a las que sean
sometidos, ya que el tubérculo en su estado natural, con cascara y sin cortes, cocido
por hervor, tendrd un rendimiento neutro, es decir, no se perdera ni se ganara en
gramaje. Sin embargo, a medida que mas operaciones preliminares se le apliquen,
el rendimiento comienza a bajar, pues aumentan las pérdidas. Ademas, si aplicamos
métodos de coccidn concentrante, el gramaje se reduce por deshidratacion bajando
aln mas su rendimiento. Obviamente si combinamos ambas condiciones, el
rendimiento puede ser tan bajo que se deba llegar a necesitar el doble del alimento

para obtener un neto deseado.

3. Leguminosas frescas y frutos amilaceos

Alimento Técnica Culinaria % | 1pc | FRP | 1Ic | FRC
Aplicada

Leguminosas Frescas

Cocciéon Humeda por

Hervor 0 0 N/A | 0,97 1,03

Arvejas congeladas

Poroto granados

Coccidon Humeda por
naturales (desecho P

54,23 | 0,46 | 2,18 | 1,17 0,85

. Hervor
vainas)
Habasnatur'ales Coccién Himeda por 5670 | 0,43 | 2,31 1,03 0,97
(desecho vainas) Hervor
Frutos Amilaceos
Castafias Coccion Seca 38,67 | 0,61 | 1,63 | 1,08 | 0,93
Horneado
Pifiones Coccion Himeda por | 53 | 575 | 139 | 1,10 | 0,90

Hervor

* . H
Tabla 4-3. ITA de Leguminosas frescas y frutos amilaceos N/A: No Aplica.



e %PelPC

Las leguminosas frescas en su estado natural vienen dentro de vainas, las cuales,
debido a su fibrosidad, no son consumidas siendo consideradas desechos. Por lo
tanto, si son adquiridas al natural, tendran un %P promedio de mas del 50% de su
peso (55%). Por otra parte, los frutos amilaceos estdn cubiertos por una cdscara no

comestible, que puede representar hasta el 40% de su peso (Caceres y cols., 2019).

e |IC

Las leguminosas frescas y frutos amilaceos tienden a mantener su peso post
coccidn, por lo que su IC bordea el valor uno (1). El caso de las leguminosas frescas
es similar al de los tubérculos, su principal nutriente es el almidén, sin embargo, su
humedad es alta, por lo que en una coccién hiumeda, que es la forma habitual de
cocinar estos productos, el gramaje se mantiene en relativo equilibrio. El caso de
los frutos amilaceos es diferente, ya que se pueden cocinar en coccién expansiva
0 concentrante, sin embargo, en ambas su IC bordea el 1. Esto permite concluir
que aca el factor principal es el alimento. Los frutos amildceos contienen almidén
en cantidad considerable, sin embargo, también contienen otros nutrientes y
fibra y se cocinan con la cdscara no comestible, por lo que hay varios factores que
estan impidiendo la absorciéon y/o pérdida de agua en cocciones humedas o secas

respectivamente.

e Rendimiento

El rendimiento de estos alimentos dependera uUnicamente de la forma de
presentacidn en que se adquieran pues el Unico ITA que estd afectando su gramaje
es la pérdida. Si estos productos se compran desgranados o pelados, como es el caso
de las leguminosas o frutos amildaceos, se ahorraria un 55% o 40% respectivamente,
teniendo un rendimiento neutro, independiente del tipo y método de coccién al

que sean sometidos.
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DIAGRAMA RESUMEN

Respecto de los resultados antes obtenidos, podemos resumir lo siguiente:

%P (IPC)

Cereales No aplica

Mds del 50% de pérdida por deshojado, deshilachado y

Choclo al natural
coronta

Pseudocereales No aplica

Entre 15 a 25% por pelado dependiendo de la forma

Tubércul , .
ubérculos Puede subir hasta 50% si ademas se incluye un corte
Leguminosas Frescas Promedio de 55% de pérdidas por desvainado
Frutos amildceos 33% en promedio por pelado

El IPC se mueve en relacién directa con el % de pérdida, tal como se explico en el

capitulo 2.
IC
Cereales >a?2
Choclo al natural Aprox 1
Pseudocereales >a?2
Tubérculos Aprox. 1
Leguminosas Frescas Aprox. 1
Frutos amilaceos Aprox. 1
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Rendimiento

Cereales Alto rendimiento

Choclo al natural Bajo Rendimiento

Pseudocereales Alto rendimiento
Tubérculos Rendimiento Neutro a Bajo
Leguminosas Frescas Rendimiento Neutro a Bajo
Frutos amilaceos Rendimiento Neutro a Bajo

ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccion multiple

Responda en el siguiente boton:

1) Los alimentos altos en carbohidratos se caracterizan por:

a) Tender a mantener su tamafio post coccion.

b) Tener como principal componente el almidén.

c) Tener un IC bajo.

d) Generar una gran cantidad de recortes y desechos.
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2) Respecto al rendimiento que presenta este grupo de alimentos, se puede

afirmar que:

a) Es independiente de la composicién quimica del alimento.

b) El método de coccién no influye mayormente.

c) Las operaciones preliminares del alimento podrian determinar su resultado.
d) Es el mismo que en otro grupo de alimentos.

3) Los siguientes elementos de una Cazuela Tradicional poseen porcentaje

de pérdida, excepto por:

a) Arroz

b) Papa

c) Choclo

d) Porotos verdes

4) Con respecto al IC de los cereales y pseudocereales, se puede afirmar que:

a) A mayor tamafio del alimento, menor IC.

b) Mientras mas refinado sea el grano, aumentara mds su tamafio.
c) A mayor tiempo de cocciéon, mas aumentaran su tamafio.

d) La temperatura de coccién no influye en su IC.

5) ¢éCual de las siguientes alternativas corresponde a una afirmacion sobre los

“cereales y pseudocereales”?

a) Mds del 50% de su peso corresponde a pérdidas.

b) El Unico ITA que afecta su gramaje es la pérdida.

c) Su %P es variable, el cual puede incluir Unicamente desechos o desechos y
recortes.

d) Pueden duplicar o hasta cuadruplicar su IC.
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Actividad 2: Preguntas de desarrollo
1) éPor qué las operaciones de corte y los tamafios de estos en una papa
influyen en su IC?

2) ¢Qué relacion tiene el contenido de fibra soluble en el IC de un cereal o
pseudocereal?

3) ¢Cémo seria el IC de una papa que se utiliza en una cazuela? Justifique su
respuesta.
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CAPITULO 5:

ITAS DE ALIMENTOS ALTOS EN PROTEINAS

¢Te has fijado que cuando cocinamos carnes, estas tienden a
reducirse? ;Cuantas veces compramos demas pensando que

disminuira tanto que no nos alcanzara para todos? Pero...;Todas
las carnes se comportan igual? ;de qué depende? ;Qué pasa
con otras fuentes de proteinas distintas de la carne?

INTRODUCCION

Los alimentos altos en proteinas son un grupo conformado por diversos alimentos
de distintos origenes, pero todos tienen en comun que su nutriente mayoritario
y/o principal aporte, son las proteinas (Jury, Urteaga, Taibo, 1999; Caceres y cols.,
2019). Los cortes carneos de las distintas especies comestibles, estdn conformados
por tejido muscular pudiendo ademas contener huesos, nervios y/o grasa, todos
componentes que tienen un efecto en la variacion de peso de estos alimentos con
la coccién. Ademas de los alimentos proteicos de origen animal, en este grupo se
encuentran las leguminosas secas, productos que, al igual que los cereales, tienen
en su composicion un aporte importante de almidén. Nuevamente, el tipo de
alimento y su composicidn quimica son factores que influyen directamente en la
variacion del peso durante las operaciones culinarias, afectando el resultado de
los ITA. Para el caso de los ITA preliminares, los factores que mas influyen son las

condiciones del alimento y aspectos culturales.
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DESARROLLO TEMATICO

A continuacion, se presentaran los ITA por cada grupo de alimentos

1. Carnes de abasto y de ave
Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Carnes/ Carne de aves
Osobuco (desecho hueso) | Cocciéon Himeda por Hervor | 8,00 | 0,92 | 1,09 | 0,72 | 1,39
Osobuco (desecho hueso) | COcCion Mixta (Salteado/ | o o5 1 5 95 | 159 | 0,50 | 2,00
hervor)
Asado de fira Coccién Humeda por Hervor | 33,1 | 0,67 | 1,49 | 0,61 | 1,64
(desecho hueso)
Asado de tira Coccion Seca Horneado | 33,1 | 0,67 | 1,49 | 0,75 | 1,33
(desecho hueso)
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,73 | 1,37
Filete

Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,78 | 1,28
Asiento Picana Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,83 | 1,20
Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,61 | 1,64

Posta Negra
Coccion Seca Horneado 0 0 N/A | 0,64 | 1,56
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,60 | 1,67

Posta Rosada
Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,73 | 1,37
Coccion Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,70 | 0,71

Pollo Ganso
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,78 | 0,47
Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,70 | 1,54
Lomo Liso Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,68 | 1,47
Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,69 | 1,45
Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,80 | 1,25

Lomo vetado
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,68 | 1,47
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Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC

Carnes/ Carne de aves

Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,73 | 1,37

Huachalomo
Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,68 | 1,47
Coccién Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 0,80 | 1,25

Sobrecostilla
Coccion Seca Horneado 0 0 N/A | 0,88 | 1,14
Molida corriente Coccion Seca Horneado 0 0 N/A | 0,60 | 1,67
Molida Tartaro Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,79 | 1,27
Pulpa de cerdo Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,73 | 1,37

Chuleta de cerdo

Coccién Himeda por Hervor | 28,93 | 0,71 | 1,41 | 0,79 | 1,27
(desecho hueso)

Chuleta de cerdo

Coccion Seca Horneado 2893 0,71 | 1,41 | 0,63 | 1,59
(desecho hueso)

Costillar de cerdo

Coccidén Seca Horneado 47,671 0,52 | 191 | 055 | 1,81
(desecho hueso)

Solomillo de cerdo Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,70 | 1,43

Trutro de pavo

Coccién Himeda por Hervor | 16,10| 0,84 | 1,19 | 0,70 | 1,25
(desecho hueso)

Trutro de pavo

Coccion Seca Horneado 16,10 0,84 | 1,19 | 0,80 | 1,51
(desecho hueso)

Trutro de pollo

Coccion Humeda por Hervor | 15,57 | 0,84 | 1,18 | 0,66 | 1,16
(desecho hueso)

Trutro de pollo

Coccién Himeda por Hervor | 15,57 | 0,84 | 1,18 | 0,86 | 1,28
(desecho hueso)

Pechuga de pollo

Coccién Himeda por Hervor | 24,42 | 0,76 | 1,32 | 0,78 | 1,28
(desecho hueso)

Pechuga de pollo

Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,78 | 1,28
deshuesada
Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,60 | 1,67
Pechuga pavo deshuesada
Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,78 | 1,28

* N/A: No Aplica.

Tabla 5-1. Carnes de abasto y de aves
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e %PelPC

En la tabla se aprecia que, para las carnes, el %P, y su IPC asociado, son variables
segun el tipo de corte carnico escogido, variando desde un 8% en el osobuco hasta
un 48% en el costillar de cerdo. Para estos datos solo se consideré como PNC a
los huesos o carcazas, omitiendo los nervios, piel y/o grasa, que dependiendo del
comensal, pueden ser o no considerados pérdida. Esto es importante de tener
en cuenta pues si ademas del hueso, se retiran estos otros componentes en un

determinado corte cdrnico, su pérdida podria sobrepasar facilmente el 50%.

iAlerta de tip culinario!

Los huesos de las carnes también pueden ser
utilizados en otras preparaciones, como por
ejemplo, la elaboracién de fondos. Estos a su
vez, pueden ser utilizados en sopas, salsas o
guisos. jLe brindan un sabor auténtico a las
comidas!

e |IC

El IC de las carnes es, como se aprecia en la tabla, siempre menor a 1, fluctuando
entre 0,50 en el osobuco hasta 0,88 en la sobrecostilla. Hay dos factores que se
entrelazan para dar cuenta del IC en una carne; por un lado el tipo de corte y su
composicion, y, por otro lado, el tipo y método de coccidn a la que es sometido.
Un ejemplo claro del primer factor es lo que sucede con la carne molida, donde el
IC de la versidn tartaro es mayor (0,79) en comparacion a su par corriente (0,60),
cuestion que podria explicarse por el contenido de grasa presente, siendo la Unica
diferencia entre ambos productos, es decir, al existir mas grasa en la carne molida
corriente que se fundira al cocinarla, la pérdida de gramaje es mayor. Respecto del
segundo factor, el IC menor a uno en cocciones secas se explica debido a las altas
temperaturas alcanzadas en estos tipos de coccidon, que dan paso a procesos como
la coagulacién de las proteinas, fusion de las grasas y/o deshidratacion del musculo,
todos procesos que disminuyen su peso (Noguera, Gigante, 2018). Por otra parte,
en las cocciones humedas, el IC también es menor a uno, pero esto depende del

contenido graso y tejido conectivo del corte, pudiendo disminuir en menor medida
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9%

e incluso llegar a mantener su gramaje. En este sentido, no parece existir diferencia
significativa por especie ya que las carnes de vacuno promedian un IC de 0,74,

mientras que las de cerdo un 0,68 y las de aves un 0,75.

e Rendimiento

Las carnes son alimentos de bajo rendimiento debido a que presentan una pérdida
gue puede ser considerable y que ademas disminuyen su gramaje en cocciones
habituales como a la parrilla, horno, sartén o frita, las carnes son alimentos
tipificados como de bajo rendimiento (de Queiroz y Cols., 2018). La disminucion de
gramaje ocurrida en las carnes hace que para planificarlas, se deba considerar mas
gramaje del que se espera sea servido al plato. Este bajo rendimiento, sumado a los
mayores precios y a la menor sustentabilidad de estos alimentos, provoca que su
frecuencia en la minuta tienda a la baja y sea sustituida por alimentos proteicos mas
baratos y de mejor rendimiento como suceddneos de soja, huevos y, por supuesto,

leguminosas secas (Strasburg, Jahno, 2015).

2. Visceras y embutidos

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC

Visceras /Embutidos
Pernil carne Coccion Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,72 | 1,39
Hamburguesa de cerdo Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A ] 0,50 | 2,00
Vienesa de cerdo Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,61 | 1,64
Longaniza Coccidén Seca Horneado 0 0 N/A | 0,75 | 1,33
Chorizo Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,73 | 1,37
Prieta Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,78 | 1,28
Pana de vacuno (higado) Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A ] 0,83 ] 1,20
Pana de ave (higado) Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,61 | 1,64
Lengua vacuna Coccién Hiumeda por Hervor | 13,68 | 0,86 | 1,16 | 0,60 | 1,66
Guatitas Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,82 | 1,22
Corazén de vacuno Coccidn Seca Horneado 0 0 N/A | 0,77 | 1,30
Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,73 | 1,37

* N/A: No Aplica.
Tabla 4-2. Visceras y embutidos



e %PelPC

Salvo la lengua, las visceras y embutidos fueron comparados listos para su consumo

por lo que no presentan %P e IPC.

e |IC

Los valores de IC de estos productos tienden a ser mayores que los de las carnes,
fluctuando entre un 0,60 de la lengua y 1 de la vienesa, promediando 0,79.
Comparando ambos tipos de productos, los embutidos tienden a tener IC mayores
que las visceras con 0,88 versus un 0,72 respectivamente. Frente a esto se debe
considerar que embutidos como la vienesa vienen precocidos, por lo que requieren
poco tiempo de coccion. En el IC de estos productos mas que el tipo de coccidn,
juega un rol importante su composiciéon y formato de venta, por ejemplo, la
mayoria de ellos tiene una capa protectora que esta impidiendo la transferencia
de componentes entre el alimento y el medio, ademds, cada producto es distinto
del otro, en los embutidos por un lado, varia principalmente su contenido de grasa,
mientras que en las visceras la composiciéon depende mucho del érgano que se

consume.

e Rendimiento

El rendimiento de estos productos es variable, pues hay algunos que se consideran
de buen rendimiento, como los embutidos, debido a que no presentan pérdida y
la disminucién de gramaje es poca tras la coccidon, mientras que otros como las
visceras, tienden a ser menos rendidoras. En estos alimentos, el hecho de que su
precio sea bajo, aun cuando de todas maneras sean proteina de origen animal,
hace que sean bastante demandados y consumidos por la poblacidn. No obstante,
pese a su calidad proteica, se debe tener precauciéon con su consumo elevado, ya
que dependiendo de su composicién especifica, la cual varia mucho entre ambos
y dentro de cada grupo, muchos de ellos no son considerados dentro de una dieta
saludable debido a su alto contenido de grasas saturadas y sodio (lzquierdo y cols.,
2004).
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3. Huevos

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC

Huevos

Coccién Himeda por Hervor | 11,26 | 0,88 | 1,13 | 1,03 | 0,97

Huevo Coccion Seca Fritura 11,26 | 0,88 | 1,13 | 0,98 | 1,02

Coccidn Seca Salteado 11,26 0,88 | 1,13 | 0,98 | 1,02

Coccién Humeda por Hervor | 16,40 | 0,84 1,2 1093 | 1,08

Huevo de codorniz
Coccidn Seca Fritura 16,40 | 0,84 1,2 0,751 1,33

* . .
Tabla 4-3. Huevos N/A: No Aplica.

e %PelPC

El huevo es un caso particular pues su %P es estable, ya que el porcentaje que
representa su cascara (PNC) esta determinado genéticamente, siendo de 9 a 11%

para el huevo de gallinay un 12 a 16% para el de codorniz (Estructura huevo, s.f.).

e |IC

Su IC es uno (1) o muy cercano a uno, ya que su peso es relativamente constante
con la coccidn, especialmente si a coccion humeda se refiere. El huevo en coccidn
himeda se cocina en su cdscara, por lo que ésta actla protegiendo cualquier
variacion de gramaje, por otra parte, las cocciones secas son muy cortas, lo que
también limita la pérdida. La excepcion la hace la coccion por fritura del huevo de
codorniz, pero probablemente ocurre debido a su reducido tamafio que favorece

una coccién muy rapida, la cual si se pasa puede producir IC menores.
° Rendimiento
El rendimiento de estos alimentos es relativamente alto, dado casi exclusivamente

por la pérdida de la cdscara que no es comestible(Dussaillant y cols., 2017). Esta

pérdida es constante en las distintas unidades por lo que es facil de prever, lo



que sumado a un bajo precio, alta versatilidad culinaria y a un excelente perfil

nutricional, hacen de este producto uno de los mas recomendados y consumidos

dentro de los alimentos proteicos (Carbajal, s.f.).

q, Pescados y Mariscos
Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Pescados y Mariscos
Albacora filete Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,79 | 1,27
Coccidn Seca Fritura 0 0 N/A | 0,73 | 1,37
Merluza filete
Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 0,79 | 1,27
Merluza filete rebozada Coccidn Seca Fritura 0 0 N/A | 1,20 | 0,83
Reineta filete Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A 10,77 | 1,3
Reineta filete Coccion Seca Horneado 0 0 N/A | 0,75 | 1,33
Salmédn con piel filete Coccion Seca Horneado 0 0 N/A | 0,82 ] 1,22
Congrio filete Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,68 | 1,47
Congrio filete Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,70 | 1,43
Patas de Jaiba Coccién Humeda por Hervor | 63,39 0,37 | 2,73 | 0,58 | 1,72
(desecho exoesqueleto)
Camaron congelado Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,53 | 1,89
Almeja natural Coccion Humeda por Hervor | 81,2 | 0,19 | 5,31 | 0,80 | 1,25
(desecho concha)

Almeja natural horno Coccién Seca Horneado 81,2 1 0,19 | 5,31 | 0,78

Jibia filete hervida Coccién Humeda por Hervor 0 0 0 0,70
Ostion natural Coccién Humeda por Hervor | 66,5 | 0,34 | 2,99 | 0,73 | 1,37

(desecho concha)

Tabla 5-1. Carnes de abasto y de aves

* N/A: No Aplica.
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e %PelPC

Para los pescados y mariscos comprados al natural se debe considerar siempre una
pérdida, ya que no son comestibles sus visceras, cabezas, aletas, espinas, conchas,
exoesqueleto y/o, en algunos casos, su piel. En los valores aqui presentes no hay
%P ni IPC para ningun pescado, pero esto es debido exclusivamente a que se
trabajo con filetes de cada producto. Para una central de alimentacién esto es lo
mas adecuado, ya que asi se evita filetear los pescados, proceso que aumenta el
tiempo de preparacién y el riesgo de peligros tanto fisicos como microbiolégicos.
Para los mariscos la situacion es diferente pues diferente, puesto que lo mas comun
es comprarlos en su concha o vivos, lo que se considera como un indicador de su
calidad (Ryder, Karunasagar, Lahsen, 2014). Su %P es bastante alto, mayor a 60%
en todos los casos aqui ejemplificados, pudiendo llegar incluso hasta un 80% de su

peso, tal como se muestra en el caso de la almeja.

e |IC

El IC tanto de pescados como de mariscos tiende a ser menor (<) a uno (1) debido
principalmente a deshidratacién y coagulacion proteica. La Unica excepcion es la
merluza frita rebozada, donde claramente el factor que marca la diferencia es el
rebozado, el cual al estar compuesto por féculas, tiende a absorber el aceite del

medio produciendo un IC mayor a uno.

e Rendimiento

El caso de los productos del mar es particular, ya que por una parte los pescados
tienen mejores rendimientos que las carnes al carecer de huesos, grasa visible y
tejido conectivo y, por otra parte, los mariscos, tanto moluscos como crustdceos
presentan un muy bajo rendimiento debido a su alto %P dado por sus PNC (conchas
y carcasas). El rebozado de estos productos parece ser una forma de mejorar su
rendimiento, pero se debe considerar que también aumentara bastante su

densidad energética.



5. Leguminosas Secas

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC

Leguminosas Secas

Porotos burros remojados | Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 1,40 | 0,71
Porotos negros remojados | Coccidn Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 1,83 | 0,55
Garbanzos remojados Coccién Hiumeda por Hervor 0 0 N/A | 1,60 | 0,63
Lentejas remojados Coccién Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,13 | 0,47

* N/A: No Aplica.

Tabla 5-1. Carnes de abasto y de aves

e %PelPC

Las leguminosas secas no tienen %P ni IPC, ya que su formato de venta excluye las

vainas.

e IC

Las leguminosas secas siempre tienen un IC mayor que uno, esto debido a que se
combinan dos hechos que producen un aumento en su gramaje. Por un lado, las
legumbres estan compuestas por almidén que, tal como se explicé anteriormente,
absorbe agua y, por otro lado, su forma de cocciéon habitual es por el método
del hervido que se realiza en un medio liquido. Existe una variacidn por tipo de
legumbre, donde las lentejas parecen absorber mas agua que garbanzos y porotos
(2,13 vs 1,61). Si bien todas las legumbres tienen una composicion similar, existen
variaciones en su contenido y tipo de fibra que pudiese explicar estas diferencias en
el IC. Aun asi, todas tienen un IC alto que fluctua entre 1,4y 2,1 con un promedio de
1,74. Un dato no menor, es que para estos valores se consideraron las legumbres ya

hidratadas, y aun asi su IC es alto.
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e Rendimiento

Las leguminosas secas, a diferencia de sus pares frescas, han perdido humedad como
su nombre lo indica, pero su componente mayoritario sigue siendo el almidén. Esto
permite que los procesos necesarios para su consumo, es decir, el remojo y coccion,
aumenten considerablemente su gramaje, lo que las convierte en alimentos de
alto rendimiento. Ademas, lo expuesto se ve potenciado por el hecho de que se
compran en estado neto, por lo que no tienen %P. Por lo tanto, cuando se planifican
preparaciones en base a legumbres debe considerarse un gramaje inferior al que se
espera sea servido al plato, lo que implica un ahorro tanto en recursos alimentarios
como financieros. Cabe destacar que también son alimentos que ademas de
destacar por su aporte proteico, tienen multiples ventajas nutricionales debido a
la calidad de sus carbohidratos, presencia de minerales esenciales y fibra. A esto
se suma que son un cultivo amigable con el medio ambiente (Hidalgo, Rodriguez y
Porras, 2018).

DIAGRAMA RESUMEN

Respecto de los resultados antes obtenidos, podemos resumir lo siguiente:
%P (IPC)

Carneos Variable dependiendo del corte
Visceras y embutidos No aplica
Huevos 11%

Depende del formato de venta;
Pescados y Mariscos pescados fileteados no aplica.
Mariscos del 60 al 80%

Leguminosas Secas No aplica

El IPC se mueve en relacién directa con el % de pérdida, tal como se explico en el

capitulo 2.



Carneos

<al

Visceras y embutidos

<aloAprox1l

Huevos Aprox 1
Pescados y Mariscos <al
Leguminosas Secas >al

Rendimiento

Carneos

Bajo rendimiento

Visceras y embutidos

Rendimiento Neutro a Bajo

Huevos

Rendimiento Neutro a Bajo

Pescados y Mariscos

Rendimiento Bajo a muy bajo

Leguminosas Secas

Rendimiento Alto
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

1) Con respecto al IC de las siguientes carnes, écudl es la que pierde mayor peso
con la coccion seca de tipo salteado?

a) Una carne magra

b) Una carne de vacuno
c) Una carne alta en grasa
d) Una carne de pollo

2) éCual de los siguientes alimentos proteicos presenta un mayor
rendimiento al ser cocinado?

a) Carne de vacuno
b) Porotos

c) Reineta

d) Carne de cerdo

3) En cuanto a los pescados y mariscos se puede afirmar que:

a) El rebozado de los pescados parece ser una forma de aumentar su
rendimiento.
b) Los mariscos tienen un muy bajo %P.


https://forms.gle/TRfRpiZS9wi1txsq9
https://forms.gle/TRfRpiZS9wi1txsq9

c) Su rendimiento es mejor que el del huevo.

d) Su rendimiento es menor que el de las carnes y aves

4) ¢Qué componente de las leguminosas secas permite que estas sean aptas

para el consumo post remojo y coccion?

a) Fitatos

b) Fibra soluble
c) Almidon

d) Sorbitol

5) El indice de conversion de las leguminosas secas es:

a) 0
b) Menor a1
c) 1

d) Mayor a 1

Actividad 2: Preguntas de desarrollo
1) éPor qué las carnes que poseen menor cantidad de grasa pierden menos
peso en una coccion seca (por ejemplo salteada)?

2) ¢Qué caracteristicas del huevo lo hacen muy versatil al momento de

seleccionarlo en nuestra central de alimentacion?

3) ¢Qué ventajas tiene la compra de legumbres secas al planificar el menu de
la central de alimentacién?
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CAPITULO 6:

ITAS DE ALIMENTOS ALTOS EN LiPIDOS

La mayoria de las veces consumimos frutos secos pelados pero...
¢Por qué? ;Queé tanto perdemos si los compramos con cascara? ;Qué
pasa con los aceites y las grasas cuando los cocinamos? ;Varian en

gramaje? ;Se puede calcular una disminucion o aumento si solo son
un ingrediente dentro de una preparacion?. Cuando salteamos algo,
parece que el aceite desaparece ;sera que se pierde?

INTRODUCCION

Los alimentos altos en lipidos se subdividen en dos grandes grupos: a) alimentos
ricos en lipidos y b) los alimentos ricos en aceites y grasas (Caceres y cols., 2019;
Jury, Urteaga, Taibo, 1999). El primer grupo corresponde a los frutos secos,
semillas y frutos oleaginosos cuya composicidn es variada en cuanto a macro y
micronutrientes, pero que poseen una importante cantidad de lipidos que los
convierte en alimentos densos caloricamente. Estos, son alimentos secos que
se caracterizan por estar protegidos del medio externo por cdscaras de variadas
dimensiones, las que en su mayoria no son comestibles debido a su dureza, lo que
hace que calcular los ITA de preliminares sea de mucho interés. El segundo grupo
corresponde a las grasas y aceites, los que en su mayoria son considerados como
ingredientes culinarios, es decir, si bien son alimentos, su consumo por si solos
es poco probable ya que mayoritariamente son adicionados a una preparacion
con el fin de favorecer su coccidn, palatabilidad, aporte calérico y caracteristicas
organolépticas (FAQ, s.f.). Este grupo de alimentos no posee partes no comestibles,
pero si son sometidos a coccién ya sea como un medio para cocinar o como un
ingrediente que se fusionara y absorbera con y por otros alimentos. Por ello, el

calculo del IC resulta infructuoso ya que no servird para gestionar planificaciones

ni compras sino mas bien su interés es desde el punto nutricional y/o toxicoldgico.

106



DESARROLLO TEMATICO

A continuacion, se presentaran los ITA por cada grupo de alimentos

1. Alimentos Ricos en Lipidos

Alimento Técnica Culinaria % | wc | RP | 1c | FRC
Aplicada

Frutos Secos

Pistachos pelados

(desecho cascara) N/A 49,30 0,51 1,97 N/A N/A

Almendras (desecho N/A 60,20 | 040 | 2,51 | N/A | N/A
cascara)

Mani (desecho céscara) N/A 39,40 0,61 | 1,65 N/A | N/A

8‘2’2’;2 i‘;g‘zgfaa) N/A 5624 | 044 | 2,28 | NA | N/A

Nueces (desecho céscara) N/A 49,91 0,50 | 1,99 N/A N/A

Frutos Oleaginosos

Palta (desecho piel y

carozo) N/A 26,57 (0,73 | 1,36 [ N/A | N/A

Aceitunas negras (desecho

carozo) N/A 2533 | 0,75 | 1,34 | N/A | N/A

* N/A: No Aplica.
Tabla 6-1. Alimentos ricos en Lipidos

e %PelPC

Respecto de los alimentos ricos en lipidos, su %P es uno de los mas altos dentro
de los alimentos, esto debido principalmente a que poseen cascaras y/o carozos
no comestibles que representan gran parte de su peso. Entre ellos, los frutos secos
son los con mds altos %P y por ende mas bajo IPC, especialmente en su estado
natural, es decir, con cascara lefiosa correspondiente al endocarpio. Esta cdscara
gue recubre a la semilla, que es lo que consumimos, se considera no comestible
debido a su alta fibrosidad y dureza, dificil tanto de masticar como de digerir por
parte de nuestro organismo, por lo que se desecha. El %P de los frutos secos mas
consumidos en nuestro pais, segun lo aqui mostrado, fluctia entre un 40% en el

mani hasta un 60% en las almendras, con un promedio de 51%, es decir, para los

frutos secos adquiridos al natural, su pérdida alcanza la mitad de su peso total
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(IPC de 0,5). El caso de los frutos oleaginosos es un tanto diferente, también estan
recubiertos por una cdscara que los protege pero, a diferencia de los frutos secos,
esta si es comestible. Aun asi, este tipo de frutos tiene un %P considerable ya que
contienen carozo o semilla dura no comestible, que cae en la categoria de pérdidas.
Este carozo en el caso de las aceitunas negras aqui ejemplificadas, corresponde al
25% del peso, mientras que para la palta hass, la cual, ademas de presentar carozo,
su cdscara se considera como no comestible, en conjunto representan un 27% de

su peso.

No se trabajé con semillas oleaginosas como las de maravilla, linaza, sésamo, chia,
entre otras, sin embargo para muchas de estas no hay %P debido a que se consumen

con cdscara o se adquieren sin ellas.

e |IC

Ninguno de estos alimentos tiene como requisito alguna técnica de coccién para
su consumo, y si bien algunos si se cocinan cuando van acompafiando alguna
preparacion, su IC no varia y no es de interés su célculo debido a la poca frecuencia
de uso de esta forma y a que cuando se usa, generalmente son para adornar o

acompafar no siendo un ingrediente principal ni mayoritario.

e Rendimiento

El rendimiento de todos estos alimentos ricos en lipidos es bajo, sin embargo,
para su uso en alimentacidn colectiva, su compra se realiza en neto, es decir, se
adquieren pelados o, en el caso de las aceitunas, descarozadas, eso si, asumiendo
un mayor costo. La palta es un caso especial pues es de delicado almacenamiento
y posterior manejo, por esto es necesario considerar su menor rendimiento debido

Unicamente a la pérdida en operaciones preliminares (Zapata, s/f).



2. Grasas y aceites

Técnica Culinaria

Alimento . %P IPC FRP IC FRC
Aplicada
Grasas
. Coccion Seca Salteada
Tocino (sin MG) 0 0 N/A 0,65 | 1,54
e %PelPC

Los aceites no tienen partes no comestibles y su contenido es 100% comestible.
Pasa lo mismo en el caso de las grasas -a excepcion del tocino- segun gustos del
comensal. Sin embargo, para este ejemplo se considerd su uso completo, por lo que
tampoco hay considerada pérdida.

e |IC

Los alimentos con altos porcentajes de grasa sometidos a coccién tienden a tener
IC menor (<) a uno (1) debido a la fusion de las grasas por la accién del calor
(Valenzuela, Morgado, 2005). Esto es valido, por ejemplo, para las carnes, pero es
distinto cuando se trata de aceites y grasas propiamente tal. El dnico alimento que
es alto en grasas y se considera grasa al mismo tiempo es el tocino, el cual nos
permite ver claramente la fusidon que ocurre con las grasas por accion del calor,
ya que al ponerlo en una sartén al fuego, sin adicionar otra materia grasa, la grasa
contenida en el tocino se funde quedando en el utensilio, mientras que el peso del
producto final se reduce, lo que queda demostrado por un IC de 0,65. Tanto para
los aceites como para las otras grasas como mantequilla, margarina, mayonesa,
crema o paté, no es necesario obtener su IC por dos razones; por una parte su
consumo habitual es en crudo para acompafiar el pan, ensaladas, comidas o postres
segun el aceite o grasa escogido, y por otra, porque cuando se usan para cocinar,
como el caso de los aceites y de la mantequilla, lo que ocurre no es un cambio en
gramaje sino un cambio fisico que permite que sea absorbido por los alimentos.
Esto ultimo no puede ser considerado una disminuciéon en su gramaje sino mas
bien un cambio de ubicacién, siendo consumido de igual forma en su totalidad. La
excepcién a lo dicho se genera cuando el aceite se utiliza para fritura, en este caso,
el aceite no tiene un fin de consumo si no que se utiliza como medio para cocinar
otros alimentos pudiendo volverse a utilizar o bien desecharlo. Aqui sucede algo
interesante, pues el aceite cuyo destino es la basura (o reciclaje) posterior a su

uso, podria ser considerado como pérdida para fines de planificacién alimentaria y
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presupuestaria.

En este caso se pueden asumir valores de % de absorcidn del aceite en los alimentos
de un 30 a 40%, aunque de todas maneras su uso serd del 100% del producto
(Montes y cols., 2016).

f

iAlerta de tip culinario!

Si tiramos el aceite que nos sobré al cocinar
por el fregadero, podemos contaminar litros
de agua, lo que conlleva un gran impacto
medioambiental (iagua.es, 2021). Es muy
importante que, el aceite una vez frio,
sea depositado filtrado en un recipiente y
depositado en puntos de reciclaje.

e Rendimiento

El rendimiento de estos productos es variable y dificil de calcular, ya que depende
mucho deluso que les queremos dar. Si se utilizan en crudo surendimiento es neutro,
ya que no existirian pérdidas ni tampoco variaciones en el gramaje post coccion,
es decir, lo que compramos es exactamente lo que obtendremos para consumo.
La realidad es diferente y se complejiza si queremos utilizar estos alimentos en
preparaciones culinarias que requieren coccién. Para este caso hay dos resultados
segln sean utilizados como ingrediente o como medio de cocciéon. En la primera
situacidn, el rendimiento seria neutro ya que tanto los aceites como las grasas son
absorbidos por otros alimentos, por ende consumidos en la preparacién. Distinto es
el caso cuando estas materias grasas se utilizan como un medio para cocinar otros
alimentos, aqui su rendimiento es considerado neutro a bajo, esto debido a que a
veces es neutro pues se consume todo como en fritura superficial o sofritos, y otras
veces queda materia grasa en el sartén, provocando un rendimiento menor. Este
rendimiento es bastante mas bajo cuando el aceite se utiliza para frituras hondas,

donde el gasto en aceite puede llegar a ser muy considerable.


https://iagua.es/

DIAGRAMA RESUMEN

Respecto de los resultados antes obtenidos, podemos resumir lo siguiente:

%P (IPC)
Frutos secos 50%
Frutos oleaginosos 25-27%
Aceites No aplica
Grasas No aplica

El IPC se mueve en relacidn directa con el % de pérdida, tal como se explicd en el

capitulo 2.

IC

Frutos secos

No aplica o neutro

Frutos oleaginosos

No aplica o neutro

Aceites

No aplica o neutro

Grasas

No aplicao<al

Rendimiento

Frutos secos

Bajo rendimiento

Frutos oleaginosos

Bajo rendimiento

Aceites

Rendimiento Neutro a Bajo

Grasas

Rendimiento Neutro a Bajo
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

1) ¢Qué diferencia a un alimento rico en lipido de los aceites y las grasas?

a) Nada, ambos grupos son iguales

b) Solo la apariencia, ya que los alimentos ricos en lipidos en general tienen
cascara.

c) Su composicién nutricional, ya que los alimentos ricos en lipidos,

contienen proteinas y carbohidratos ademas de tener una buena cantidad
de lipidos.

d) Los aceites y grasas son frutos secos siempre.

2) Con respecto a los alimentos ricos en lipidos, se puede afirmar que:

a) Su IPC es muy alto.

b) Es mejor comprar estos alimentos al natural, ya que esto reduce el costo
de su produccion.

c) En general tienen un alto %P debido a que su carozo es muy duro y fibroso,
lo cual no lo hace apto para el consumo.

d) Siempre es necesario calcular si IC.

3) éCual es la mejor alternativa para desechar el aceite usado?

a) Tirarlo por el lavaplatos

b) Juntarlo en botellas plasticas y enterrarlo


https://forms.gle/CstykB2MCrAGrFCk9
https://forms.gle/CstykB2MCrAGrFCk9

c) Botarlo en la tierra

d) Juntarlo en contenedores y reciclarlo

4) En cuanto a los aceites y grasas, se puede afirmar que:

a) Su %P es muy alto

b) Cuando se utiliza aceite para fritura, su rendimiento disminuye, ya que se
pierde este luego de su uso.

c) Su rendimiento es facil de calcular en todos los casos.

d) En general se calcula IC de este grupo para calcular su uso en los

procedimientos culinarios.

5) éEn cual de las siguientes preparaciones sera mas alto el rendimiento del

aceite?

a) Bistec de vacuno, preparado en coccidn seca, tipo salteado

b) Papas fritas, preparado en coccion seca, fritura en profundidad
c) Carbonada (con sofrito), preparado en coccién seca mds hiumeda
d) Pescado frito, preparado en coccidn seca, fritura en profundidad

Actividad 2: Preguntas de desarrollo

1) ¢Qué recomendarias a una nutricionista al momento de planificar en su
central de alimentacién alimentos ricos en lipidos?

2) ¢Cémo se puede aprovechar mejor el rendimiento de los aceites?

3) éPor qué es innecesario calcular el IC en los aceites y otras grasas?
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CAPITULO 7:

ITAS DE ALIMENTOS ALTOS EN AGUA,
MICRONUTRIENTES Y FIBRA

Todos sabemos que uno de los alimentos con los que mas se generan
pérdidas son los vegetales. En este sentido, ;a quién no le ha pasado
que compra una lechuga y bota muchas de sus hojas externas? Y
por otra parte, muchos de los vegetales que compramos, antes de

consumirlos acostumbramos a pelarlos y retirarles sus partes mas
externas, pediinculos, centros o huesos, pepas o carozos, entonces
:podemos suponer cual sera su rendimiento? Pero el rendimiento
no solo se basa en las pérdidas... ;:sabemos qué pasa con ellos al
someterlos a coccion?

INTRODUCCION

Los alimentos que seran tratados en el presente capitulo son los vegetales, lo que
comunmente son conocidos por la poblacién general como frutas y verduras. Si bien
todos los vegetales son altos en micronutrientes, y algunos como las leguminosas
superan en su contenido de fibra a frutas y verduras, estas ultimas se destacan
por aportar micronutrientes y fibra en cantidades que podrian ser un aporte
mas significativo a la dieta de la poblacién debido a su popularidad, cotidianidad
y recomendacién de consumo. Una caracteristica que si las diferencia de otros
vegetales es su contenido de humedad. De hecho es esta humedad lo que hace que
su vida util sea tan corta y que tiendan a marchitarse o contaminarse rapidamente
contribuyendo alin mads a la pérdida de base que puedan tener por cascaras, tallos,
raices, pepas, carozos, centros, entre otros. Esto hace que frutas y verduras tengan
ITA bastantes variables segun las caracteristicas de consumo del vegetal, es asi como

coexisten vegetales con altos %P y por ende bajo IPC, y viceversa. El contenido de
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humedad ademas, es responsable de que su IC tienda a ser menor a 1 en la mayoria

de los casos, a causa de su evaporacion.

DESARROLLO TEMATICO

A continuacion, se presentaran los ITA por cada grupo de alimentos

1. Verduras
Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Verduras
Zapallo italiano pelado
en bastones (desechos Coccién Hiumeda por Hervor | 14,05| 0,86 | 1,16 | 0,90 | 1,11
despuntes y cdscara)
Zapallo italiano en
parmentier hervido Coccién Himeda por Hervor | 2,36 | 0,98 | 1.02 | 0,95 | 1,05
(desecho solo despuntes)
Zapallo camote en
bastones (desecho cascara | Coccion Himeda por Hervor | 26,27 | 0,74 | 1,36 | 1,03 | 0,97
y pepas)
Zapallo camote en
parmentier (desecho céds- | Coccidn Humeda por Hervor | 26,27 | 0,74 | 1,36 | 1,00 | 1,00
cara y pepas)
Pimentdn (desecho Coccién Seca Salteado | 13,70 | 0,86 | 1,16 | 0,77 | 1,30
despuntes y pepas)
Berenjena (desc.acho Coccién Hiumeda por Hervor | 34,53 | 0,65 | 1,53 | 1,12 | 0,89
despuntes y piel)
Berenjena (desecho Coccién Seca Horneado | 7,87 | 0,92 | 1,09 | 0,68 | 1,47
despuntes)
Betarraga pelada (desecho | s \1imeda por Hervor | 16,19 | 0,84 | 1,19 | 0,93 | 1,08
cascara)
Zanahoria pelada L .
] Coccidon Himeda por Hervor | 11,24 | 0,89 | 1,13 | 0,94 | 1,06
(desecho cascara)
Coliflor petit bouquet Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 1,17 | 0,85
Brocoli petit bouquet Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 1,13 | 0,88
Cebolla en brunoise /
pluma (desecho piel y Coccion Seca Salteado 8,64 091 1| 1,09 | 0,78 | 1,28
despuntes)
Cebollin (desecho Coccién Seca Salteado 7,94 | 0,92 | 1,00 | 0,80 | 1,25
despunte)
Puerro (desecho
despunte, hojas superfi- Coccién Humeda por Hervor | 24,61 0,75 | 1,33 | 0,88 | 1,14

ciales)
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despuntes y piel)

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Verduras
Dientes de ajo pelados Coccién Seca Salteado 673 | 0,93 | 1,07 | 0,69 | 1,45
(desecho piel y despuntes)
Acelga hoja (desecho ho- | s \imeda por Hervor | 31,43 | 0,69 | 1,46 | 1,12 | 0,89
jas externas y tallos)
Acelga Tgﬁg‘;esecm Coccién Humeda por Hervor | 9,19 | 0,91 | 1,11 | 1,12 | 0,89
Acelga con tallo lista para s
Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 0,90 | 1,11
consumo
Espinaca hojas (desecho S
. Coccién Himeda por Hervor |57,30| 0,43 | 2,34 | 1,07 | 0,93
hojas externas y tallos)
ESparragoZ;S:f)‘“ho tallo | coccion Himeda por Hervor | 39,17 | 0,61 | 1,64 | 1,05 | 0,95
Alcachofa parte comesti-
ble (desecho hojas y parte | Coccién Himeda por Hervor | 65,30 0,35 | 2,88 | 1,32 | 0,76
del fondo)
Tomate pelado (desecho Coccion Seca Salteado | 15,95 | 0,84 | 1,19 | 0,83 | 1,20
despunte y piel)
Tomate pelado y sin cen-
tro (desecho despuntes, Coccion Seca Salteado 58,751 0,41 | 2,42 | 0,83 | 1,20
piel, corazén y pepas)
Champifidn tipo paris Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,62 | 1,61
Champifidn tipo ostra Coccidn Seca Salteado 0 0 N/A | 0,66 | 1,51
Champifion tipo Coccién Seca Salteado 0 o | nA o078 1,28
portobello
Champifidn tipo shiitake Coccion Seca Salteado 0 0 N/A | 0,78 | 1,28
Cochayuyo rehidratado Coccion Himeda por Hervor 0 0 N/A | 2,05 | 0,49
Ruibarbo tallo Coccién Humeda por Hervor 0 0 N/A | 1,10 | 0,91
Apio tallo (desecho base N/A 21,93 0,78 | 1,28 | N/A | N/A
y hojas)
Rabano (desecho
N/A 1 1,1 N/A | N/A
despuntes) / >3 [ 0,85 18 / /
Nabo (desecho despuntes) N/A 13,94]1 0,86 | 1,16 | N/A | N/A
Pepino ensalada (desecho N/A 2365|076 | 1,31 | n/a | N/A

Tabla 7-1. Verduras

* N/A: No Aplica.




e %PelPC

Las verduras presentan una realidad muy heterogénea en cuanto a sus ITA de
preliminares; segun el tipo de vegetal y si posee o0 no, partes no comestibles. Su %P
puede ir desde 0 en vegetales listos para el consumo como los champifiones, hasta
un 65% como la alcachofa que tiene multiples partes consideradas no comestibles. El
tipo o parte del vegetal que estemos consumiendo y lo que cultural o sensatamente
se considera comestible de dicha parte, es lo que provoca la inmensa variacién
en la pérdida entre las diferentes verduras. En la tabla anterior hay ejemplos de
verduras de frutos, tallos, bulbos, hojas, flores, raices y setas, cada una con una
realidad diferente en cuanto a sus partes no comestibles. El %P promedio de cada
tipo de vegetal, en orden decreciente, es 33,61%, bulbos, 21.9% frutos, 21,77%
flores, 24,48% hojas, 14,23% raices, 17,79% tallos y 0% en setas. Pero mas que el
tipo de vegetal, el factor que mds influye en el %P e IPC es lo que decidamos qué
sera lo comestible o no de este, lo cual queda ejemplificado claramente en el caso
de varias de las verduras aqui presentadas. Por ejemplo, para el caso del zapallo
italiano su %P baja de 14,05 a 2,36 si se decide no pelarlo y mantener su cascara
que es comestible. Lo mismo pasa con la berenjena que pasa de 7,87% a 34,53%
de pérdida solo por el pelado. Cambios mds dramaticos suceden con las verduras
de hojas como la acelga y la espinaca que pueden tener hasta un 57,30 %P y 31,43

%P respectivamente, cuando quitamos las hojas superficiales ademas de los tallos.

iAlerta de tip culinario!

Podemos sacarle provecho a todas aquellas
partes comestibles de los alimentos que muchas
veces son retiradas como hojas, céscaras o tallos
y asi aminorar sus porcentajes de pérdida, 2018).
Algunas ideas son: pejerreyes falsos, tortilla de
hojas de betarraga, panqueques de platano,
pesto de hojas de zanahoria... éQué otras ideas

te vienen a la mente?
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e |IC

Respecto de la coccidn, al ser alimentos con alto contenido de agua, la accién del
calor tiende a provocar una alta disminucién de su peso, la cual es aminorada
en cocciones humedas como hervor o al vapor (Jury, Urteaga, Taibo, 1999). Esto
se puede apreciar de forma bastante clara en los ejemplos mostrados, asi en los
vegetales cocinados por hervor el IC, independiente del vegetal, promedia 1.11y
cuando son cocinados en tipo seco, ya sea salteado u horneado, promedia 0.76,
esto significa que cuando los cocinamos en agua, este medio ayuda a evitar la
deshidratacion y con ello la disminucion del gramaje, y cuando los cocinamos en
seco, debemos asumir una reduccion del gramaje por deshidratacion. Los vegetales
de hoja son los mas afectados al disminuir drasticamente su volumen, acompafiado
o no de disminucién en el peso, mientras que raices, frutos, bulbos, tallos y flores se
ven afectados en menor medida, dependiendo de su estructura interna, presencia
de cascaras y fibra predominante. Esta Ultima ejerce una influencia en la absorcién
de agua desde el medio, lo que queda en evidencia en el caso del cochayuyo,

producto alto en fibra soluble, cuyo IC es superior a 2 (Pak, Araya, 1996).

e Rendimiento

El rendimiento de las verduras tiende a ser bajo o muy bajo, ya que el pelado,
deshojado, deshilachado, destallado y/o corte de vegetales todas OP, disminuyen
su rendimiento en mayor o menor medida dependiendo de cudntas de estas
operaciones les sean aplicadas. Cabe destacar que este grupo de alimentos es
considerado como el que mayor desperdicio genera, entre otros factores, por
la subutilizacion de sus partes, al considerar, por razones culturales o simple
desconocimiento, muchas de ellas no comestibles (Gonzalez, 2018). También, son
alimentos de vida util corta debido a la labilidad causada por una muy alta humedad
y la accidn enzimatica tanto propia como de origen microbiano (Bejarano, Carillo,
2007). Estas son las razones por las que presenten un %P no menores, los cuales
en algunos casos pueden llegar a ser lo bastante altos para que su frecuencia en
una planificacién alimentaria sea solo ocasional, como sucede con las alcachofas. Si
ademas sumamos el factor coccidn, y elegimos cocciones secas, deberemos asumir

un rendimiento aun menor.



2. Frutas

Alimento Técnica Culinaria Aplicada %P IPC FRP IC FRC
Frutas
Huesillos (desecho carozo) | Cocciéon Himeda por Hervor | 24,531 0,75 | 1,33 | 0,97 | 1,03
Membrillo (desecho cen- N/A 19,10 0,81 | 1,24 | N/A | N/A
tro, pedunculo)
Ciruela (desecho carozo) N/A 462 |1 0,95 | 1,05 | N/A | N/A
Manzana pelada (desecho
cascara, pedunculo y N/A 16,171 0,83 | 1,19 | N/A | N/A
centro)
Pera (desecho centroy N/A 14,07 0,85 | 1,18 | n/A | N/A
pedunculo)
Naranja (desecho piel y N/A 2657] 073 | 1,36 | /A | N/A
centro)
Mandarina (desecho piel) N/A 33,791 0,66 | 1,51 | N/A | N/A
Clementina (desecho piel) N/A 14,70 0,85 | 1,18 | N/A | N/A
Pomelo (desecho piel) N/A 31,75| 0,68 | 1,45 | N/A | N/A
Limén (desecho piel y N/A 31,52 0,58 | 1,71 | Nn/A | N/A
tabiques)
Frutilla (desecho corona) N/A 8,45 | 0,92 | 1,09 | N/A | N/A
Platano (desecho céascara) N/A 33,77 0,66 | 1,51 | N/A | N/A
Mango (desecho piel y N/A 28,73 [ 0,71 | 1,40 | N/A | N/A
carozo)
Pepino dulce (desecho piel N/A 1499 | 085 | 118 | n/a | N/
y pepas)
kiwi (desecho piel) N/A 18,351 0,82 | 1,22 | N/A | N/A
Pifia en ro!ndel (desecho N/A 3899 | 0,61 | 164 | N/A | N/A
corona, cascara y base)

Tabla 7- 2. Frutas

* N/A: No Aplica.
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e %PelPC

Todas las frutas ejemplificadas tuvieron un %P, esto debido a que, si bien hay frutas
que pudiesen consumirse por completo, es comun considerar no comestibles sus
cascaras, pepas o carozos. Ademas, si son adquiridas en estado natural pueden traer
pedunculos, hojas y/o coronas que deben ser retiradas. Los %P de las frutas variaron
desde un 5% hasta un 40% en la ciruela y pifia respectivamente, con un promedio
de 22.77%. Con las frutas, al igual que con las verduras, hay partes que siendo
comestibles pueden ser retiradas segun los gustos, costumbres o necesidades del
comensal. En general, el consumirlas con cascara disminuira su pérdida quedando
esta solo conformada por centros, pepas o carozos que dada su dureza, fibrosidad
0, en algunos casos, toxicidad, no se consumen. Esta seria la recomendacién
entonces para las pomaceas mientras que en frutas de tipo hesperidios (citricos) y
tropicales, esto no es posible ya que su cascara no es comestible y debe ser retirada

provocando pérdidas del 16 al 40%.

e |IC

Las frutas se consumen habitualmente crudas, ya sea como postres o colaciones.
No es comun cocerlas, a no ser que estén formando parte de algun producto de
reposteria o guiso. En Chile, rara vez se incluyen en preparaciones saladas, pero si,
es mas comun verlas formando parte de tartaletas, queques o galletas. Aun asi, las
cantidades de frutas utilizadas para estos fines son bastante limitadas. En la tabla
anterior, solo se sometid a coccion el huesillo, el cual forma parte de un tradicional
postre chileno en su formato mote con huesillos, el que da como resultado un IC
de 0.97.

e Rendimiento

El rendimiento de las frutas siempre sera bajo, pudiendo variar dependiendo de
cuantas partes no comestibles tengan. Sin embargo, a diferencia de las verduras,
este rendimiento solo estd dado por ITA de preliminares, ya que no son sometidas
a coccion. Ademas, la variacidon en forma de consumo es mucho menor que en

los vegetales, limitdandose practicamente a la eleccion de incluir o no la cdscara



en su consumo. Esto permite predecir de mejor manera su rendimiento sin tanta
variabilidad.

DIAGRAMA RESUMEN

Respecto de las pérdidas obtenidas, podemos resumir lo siguiente:

%P (IPC)

Verduras Muy variable segun el producto 0 — 65%

Frutas Muy variable segun el producto 5 — 40%

El IPC se mueve en relacidn directa con el % de pérdida, tal como se explicd en el
capitulo 2.

IC

Verduras Neutro a bajo

Frutas No aplica a neutro

Rendimiento

Verduras Bajo a muy bajo rendimiento

Frutas Bajo rendimiento
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple
A continuacién se presentan 5 preguntas de seleccién multiple, con 4 alternativas,
de las cuales solo 1 es correcta.

Responda en el siguiente boton:

1) éCual de las siguientes afirmaciones corresponde a una caracteristica de
frutas y verduras?

a) No cambian su IC ya que se consumen crudas.

b) Son mads ricas en micronutrientes que las leguminosas.
c) Poseen un alto contenido de humedad.

d) Su vida util es prolongada.

2) De acuerdo a las ITA de frutas y verduras en general, se puede afirmar que:

a) Tienen pérdidas significativas ya que poseen muchas partes no comestibles.
b) Poseen un rendimiento alto.

c) Ambos tienen un IC mayor a 1.

d) No tienen %P

3) ¢éCudl de todos estos vegetales tiene mayor porcentaje de pérdida?

a) Bulbos.
b) Hojas.
c) Raices.
d) Tallos.
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4) En cuanto a las frutas, se puede afirmar que:

a)

b)

d)

Estas no tienen partes no comestibles ya que generalmente se come su
cascara.

Las cdscaras de frutas representan un 20% de pérdida.

Su bajo rendimiento estd determinado principalmente por la coccién.

Su rendimiento puede ser predecible sin tanta variabilidad a diferencia de

los vegetales.

5) En cuanto a las verduras, se puede afirmar que:

a)

b)

d)

El pelado, deshojado, deshilachado, destallado y/o corte de vegetales, no
influyen en su rendimiento.
El rendimiento de las verduras tiende a ser bajo o muy bajo.

Es comun considerar no comestibles sus cdscaras, pepas o carozos.

Los tallos son los que mas afectan su tamafio por la coccién himeda o seca.

Actividad 2: Preguntas de desarrollo

1)

2)

3)

Nombra 3 elementos que haya que considerar al momento de planificar

frutas y verduras en un servicio de alimentacion

¢Cudles son los cambios que sufren tanto frutas como verduras después

de la coccién? ¢Por qué es importante tenerlo en cuenta?

¢Qué se puede hacer para disminuir las pérdidas de frutas y verduras tanto

en contexto de hogar como de Servicios de Alimentacion?
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CAPITULO 8:

USO DE ITAS EN PREPARACIONES
CULINARIAS

Ya hemos visto qué sucede con cada tipo de alimento, pero ;pasara
lo mismo cuando estén todos mezclados en una preparacion? ;hay
algin efecto diferente en una preparacion que incluye alimentos

con diferentes ITAs? ;las preparaciones aumentan o disminuyen su
gramaje de forma conjunta o cada alimento reacciona de manera
individual? ;es lo mismo calcular por separado cada ITA y luego
promediarlo para una preparacion o existen ITAs de preparaciones?

INTRODUCCION

En los capitulos del 4 al 7 de este manual hemos abordado los ITAs tanto de
preliminares como de definitivas de los distintos alimentos agrupados de acuerdo
a su principal nutriente aportador. Asi, hemos podido evidenciar ciertas tendencias
en la modificacidn del gramaje segun tipos de alimentos, pudiendo determinar su
comportamiento individual frente a las distintas operaciones culinarias que se les
realizan. Sin embargo, la mayor parte de las veces los alimentos no son preparados
de forma individual, sino mas bien forman parte de un proceso, donde son un
ingrediente entre otros, que van a dar paso a un producto comun o “preparacion
culinaria”. Durante la ejecucion de distintos procedimientos culinarios, conocidos
popularmente como “recetas”, ocurre una serie de cambios fisicoquimicos y
organolépticos donde ahora, ademds de las caracteristicas propias del alimento
y de la operacion realizada, entran en juego las reacciones cruzadas que puedan
ocurrir entre los diferentes alimentos y/o ingredientes entre si y con el medio

de transferencia de calor utilizado. Los cambios ocurridos pueden resultar en

variaciones en el gramaje final de estas preparaciones, lo cual determinara el
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rendimiento del plato, el cual, a su vez, determinara el aporte nutricional final de lo
que serd consumido. Conocer las variaciones en el rendimiento de las preparaciones,
resulta crucial para quienes trabajan en planificacion alimentaria, y su cdlculo no
es tan sencillo como sélo aplicar una ecuacion matematica con base en los ITAs

individuales de cada alimento ya visto.
DESARROLLO TEMATICO

A continuacion, se describiran los cambios ocurridos en la coccién y la forma de

aplicar los ITA para cuantificarlos.
1. Cambios ocurridos en la coccion de Preparaciones Culinarias

Durante la coccién de los alimentos, ya sea por separado, o en el marco de una
preparacion culinaria (PrC), pueden ocurrir diversos fendmenos que afectaran el
gramaje final del plato y con ello, su rendimiento. Estos cambios tienen relacién
con el comportamiento de cuatro componentes en especifico; agua, grasa, alcohol

y sal (Figura 1).

Componente

Agua Grasa Alcohol Sal

Absorcion Reduccién Absorcion Pérdida Reduccién Absorcién

Tabla 8-1. Componentes y sus posibles cambios que determinan el gramaje final al
plato durante una PC.

A continuaciodn, se describen brevemente cada componente especifico y los posibles
cambios que les ocurren y cdmo estos se relacionan con el rendimiento final del

plato.
1.1 Agua
El agua puede ser incluida en la PrC como un ingrediente mas, o bien ser el medio

para realizar la coccion. En el primer caso su peso debe ser considerado como un

ingrediente e incluirse para el calculo del gramaje y rendimiento final al plato. En el

segundo caso, solo se considerara su peso como aquel que ha sido absorbido por los
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alimentos, y este serd considerado a través del pesaje del alimento o preparacién
final, mientras que el agua restante utilizada como medio de transferencia de calor,
serd eliminada. Por otra parte, y considerando que el agua es un componente
mayoritario en muchos alimentos, la cual puede ser reducida mediante ciertos
procesos culinarios, como por ejemplo (agregar algun ejemplo). Lo expuesto, puede
producir un cambio de gramaje que, al igual que el anterior, sera considerado a

través del célculo del ITA del alimento o de la PrC final.

1.2 Grasa

La grasa del alimento es otro componente que sufrird cambios durante la aplicacion
de temperatura, los cuales tendran como resultado una variacion en el gramaje del
plato. Al igual que el agua, la grasa puede ser absorbida por los alimentos, o bien,
un alimento puede perder grasa durante la coccién. Ademads, en las PrC, como ya se
vio, la grasa también se utiliza como medio para la transferencia de calor, y segun la
operacion culinaria realizada, puede terminar formando parte del plato final como
seria en un “salteado” por ejemplo, o bien ser desechada (o reutilizada) como en el
caso de una fritura profunda. La grasa absorbida o perdida por un alimento o PrC,
debe ser considerada en los pesos pre y post coccidn de estos, mientras que la grasa
utilizada como medio de coccidén no debe ser considerada. El nivel de absorcion de
la grasa en distintos alimentos ha sido motivo de diferentes estudios cientificos,
estimdndose en un rango de 10 a 40% dependiendo del tipo de alimento, del tipo
de grasa empleada y de las condiciones de aplicacion de calor tales como los grados

alcanzados, el tiempo de contacto y el equipamiento utilizado (Suaterna, 2009).

1.3 Alcohol

La utilizacion de alcohol como ingrediente culinario es muy comuiny cumple diversos
objetivos culinarios (Wollan, Pham, Wilkinson, 2016). Principalmente se utiliza para
resaltar el sabor y el aroma en las recetas, ya que el etanol se disuelve facilmente
en agua y absorbe, retiene y transporta varios compuestos sdpidos y aromaticos.
Ademas se utiliza para marinar/adobar distintos tipos de carneos, ya que tiende a
disolver grasas y estructuras proteicas dando paso a un ablandamiento de estos
alimentos previo a su coccidn, la cual da como resultado un producto mas suave

y tierno. Al ser sometido a coccidn, el alcohol comenzard a evaporarse reduciendo



el gramaje del plato del cual forma parte como ingrediente. Sin embargo, se
debe considerar que el nivel de evaporacién es muy variable dependiendo de la
temperatura alcanzada, el tiempo y tipo de coccidn (salteado/fritura/horno) y
si es utilizado diluido en otro medio liquido o no. Estudios muestran niveles de
evaporacién desde el 15% al 95% (Snitkjeer, 2017). Dado que el uso del alcohol
etilico abarca preparaciones saladas y dulces utilizdndose en carneos, guisos, salsas
y postres, es indispensable considerarlo cuando se realizan los calculos de ITAs de

PrCy de su aporte nutricional.

1.4 Sal

Si bien la sal es un ingrediente ampliamente utilizado en la cocina y su uso es
ubicuo, incluyendo preparaciones dulces, la cantidad utilizada es mds bien baja y
no tiende a ser significativa al momento de considerarla para estimar el gramaje
final del plato. Pese a ello, debemos recordar que la sal participa conjuntamente
en reacciones de difusién, siendo absorbida, en conjunto con el agua, cuando se
requiere preservar el equilibrio entre sales y agua en una solucién. Por lo tanto,
su uso, mas que alterar el gramaje debido a su adicidn, influye en el nivel de agua
absorbida o retenida por los alimentos o PrC final, dando cuenta igualmente, de las

variaciones de gramaje ocurridas.

2. Calculo de ITA de preparaciones culinarias

Ya vimos los cambios que dan cuenta de la variacién de gramaje de las PrC, la
pregunta ahora es cdmo hacemos para considerarlos al momento de planificar el
rendimiento de los platos. La primera forma en que se piensa se podria hacer, es
utilizar los ITAs de cada ingrediente por separado, sin embargo, esta ecuacion deja
fuera los cambios ocurridos frente a reacciones entre el conjunto de alimentos y
su medio de transferencia de calor, durante la coccién. Debido a esto, al igual que
lo que sucede con el célculo del aporte nutricional, el calculo de los ITAs de cada
ingrediente por separado, puede sobre o subestimar el resultado de la preparacion
final.

Para calcular el ITA de la preparacion completa entonces, se debe usar un nuevo

indicador, que en inglés se conoce como Yield Factor (YF), el cual permite calcular
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la variacién en el gramaje del plato final mediante el pesaje previo y posterior de
la PrC (Heerden & Strydom, 2017). Este indicador, que desde ahora traduciremos
como factor de rendimiento de la PrC o FRPC, puede calcularse considerando partes
no comestibles del plato, o bien de manera neta. El primer caso se utiliza cuando las
partes no comestibles deben ser parte durante la PrC y solo se pueden medir una
vez que el consumo haya ocurrido, como por ejemplo ocurre con un trutro en una
cazuela de pollo por ejemplo, o bien cuando la PrC esté terminada, como sucede
con algunas hierbas aromaticas (romero, laurel) adicionadas solo para otorgar
sabor durante la coccidn. Si bien existe esta posibilidad, no debemos olvidar que
los aportes nutricionales son expresados por porciéon o 100 g de parte comestible,

por lo que siempre nuestro resultado final debe ser en neto.

A continuacidn se presentan las ecuaciones existentes para el calculo del FRPC;

FRPC = Peso Neto PC (g)

Peso neto del total de ingredientes (*listos para cocinar)(g)

Otra forma de obtenerlo es:

FRPC = 1- (Peso neto pre coccion - peso neto post coccion)

Peso neto pre coccion

En el caso de que la PrC incluya PNC, usar:

FRPC = Peso bruto post coccion x ((100-%PNC)/100)(g)

**Peso bruto pre coccion + peso neto otros ingredientes (g)

(*) Recordar que listo para cocinar significa tal como seran cocinados, es decir, el

peso neto obtenido después de aplicar ITAs de operaciones preliminares.

(**) Solo se considera el peso bruto del alimento que contiene una PNC, los demas

pesos son de los ingredientes listos para cocinar.

Para el caso de PrC que se compongan de un item principal mas acompafiamiento

(s) que puedan servirse juntos o no, es posible calcular el FRPC tanto del plato



completo como también del item. Lo mismo pasa cuando una PrC consta de una
parte liquida y una sélida, se puede aplicar la formula al plato completo o separado
por fases.

Las ecuaciones antes mostradas son utiles para los casos en que las variaciones
por gramaje se deban a movimientos de agua, alcohol y/o sal, sin embargo, para el
caso de las grasas, el calculo requiere del conocimiento de la grasa contenida en la
preparacion final. Esto podria realizarse en aquellas PrC incluidas en bases de datos
de composicion quimica de alimentos o bien realizando andlisis quimico proximal
de las mismas.

Lamentablemente nuestro equipo aun carece de la sistematizacion vy
estandarizacién de FRPC, por lo que en este capitulo sélo incluiremos el
procedimiento para su cdlculo, ademas de un ejercicio de aplicacion practica, con
el fin de que cada establecimiento pueda obtenerlos de forma particular segun

sus necesidades.

Caso Uno. En nuestro servicio se prepara habitualmente cazuela de ave. El plato se
compone de un trutro largo de pollo, una papa mediana, un trozo regular de zapallo
y fideos cabello, ademas del caldo. Se requiere estandarizar el porcionamiento
porcionamiento, pero, para ello, primero se debe conocer el factor de rendimiento

de la preparacién.

Pollo, pierna CON HUESO 80g
Papa, pelada 100 g

Zapallo, con cascara 70¢g

Fideos cabello 30g
Agua 300 ml

Cebolla, pelada 10g

Zanahoria, pelada 40¢g

Pimenton, sin semillas 20g
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a) Primer paso: Determinar los pesos de los ingredientes listos para cocinar.
Ejemplo en base a una porcidn.

b) Segundo paso: Determinar el peso del plato listo para servir (en las
condiciones de servicio).

Cazuela de ave 425¢g

c) Calcular el FRPC:

FRPC= 425 x ((100-%16)/100)(g)
**80+(100+70+30+300+10+40+20) (g)

FRPC=357
80+570

FRPC=0.55

d) Interpretacién: FRPC < 1, por lo tanto pierde gramaje, rindiendo menos.

Solucién: En este caso, uno de los ingredientes tenia PNC, la cual fue
incorporada al cocinar siendo parte de la PrC final. Por esto, se utilizo la
ecuacioén especial para estos casos y se reemplazaron los valores segun los
datos obtenidos. Si realizdramos el ejercicio sin considerar la PNC, el FRPC
daria mas alto (0.65), sobreestimando el rendimiento del plato. Si se quiere,
también es posible dejar afuera el caldo y una vez que la PrC esté lista,
pesarlo por separado del resto de ingredientes, de tal manera de obtener el
FRPC por cada fase. Esto es util pues el caldo sufrird las mayores variaciones
en gramaje, debido tanto a su reduccion por efecto del calor como también
su absorcion por los alimentos, especialmente los fideos.
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DIAGRAMA RESUMEN

¢Qué pasa cuando cocinamos?

Las PrC son el resultado de un proceso culinario donde se llevan a cabo
distintas reacciones, entre ellas, las que dan origen a los cambios de gramaje
provocados por los movimientos de cuatro componentes fundamentales.
Estos cambios hacen que no sea lo mismo comparar los ingredientes que
forman parte de la PrC antes de ser procesados, que la PrC misma como
producto final. Esta comparacién no es posible en términos de rendimiento

y tampoco en términos de composicidn nutricional.
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple.

Responda en el siguiente boton:

1) ¢Qué nos permite calcular el Yield Factor?

a) Permite calcular la variacion en el gramaje del plato final mediante el
pesaje previo y posterior de la preparacion culinaria.

b) Permite calcular todos los pesos netos necesarios para realizar una
preparacion culinaria.

c) Permite calcular la variacion del gramaje del plato final mediante el peso
bruto de los alimentos que se van a usar en la preparacion culinaria.

d) Permite calcular la variacion del gramaje del plato final pero sin considerar

las partes no comestibles de este.

2) éPor qué es importante que nuestro valor final siempre sea expresado
como valor neto?

a) Porque asi se conservan las caracteristicas de nuestras preparaciones.

b) Porque asi podremos realizar el etiquetado nutricional por 100g de parte
comestible o por porcién.

c) Porque el peso bruto no va a ayudarnos en la planificacidn.

d) Porque se debe considerar la parte no comestible de cada alimento.

3) éCudles son los cuatro componentes que pueden afectar en el gramaje

final del plato y con su rendimiento?

a) Agua, sal, orégano, aceite.

b) Alcohol, agua, grasas, azlcar.
c) Agua, alcohol, grasas, sal.

d) Agua, sal, azlcar, aceite.
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4) Una caracteristica del agua en las preparaciones culinarias es:

a) Puede ser incluida en la PrC como un ingrediente mas, o bien ser el medio

para realizar la coccién.

b) Solo se utiliza en caso de coccién humeda.
c) Nunca es considerada un ingrediente dentro de una preparacion.
d) Todos los alimentos tienen agua en su composicién por lo cual nunca se

debe considerar como un ingrediente por si solo.
5) Una caracteristica del alcohol en las preparaciones culinarias es:

a) Su uso mas que alterar el gramaje debido a su adicidn, influye en el nivel
de agua absorbida o retenida por los alimentos.

b) Se utiliza como medio para la transferencia de calor, y seguin la operacién
culinaria realizada, puede terminar formando parte del plato final.

c) Se utiliza como medio para la transferencia de calor.

d) Al ser sometido a coccidn, el alcohol comenzara a evaporarse reduciendo

el gramaje del plato del cual forma parte como ingrediente.

Actividad 2: Preguntas de desarrollo

En nuestro servicio se prepara habitualmente cazuela de vacuno. El plato se
compone de un trozo de osobuco, una papa mediana, un trozo regular de zapallo y
arroz blanco, ademads del caldo. Se requiere estandarizar el porcionamiento, pero,

para ello, primero se debe conocer el factor de rendimiento de la preparacion.
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Los pesajes son los siguientes:

Peso del plato listo para servir 450g

Osobuco de vacuno 130g

Papa, pelada 110g

Zapallo, con céscara 60g

Arroz blanco 20g

Agua 300 ml

Cebolla, pelada 10g

Zanahoria, pelada 40¢g

Pimentdn, sin semillas 20¢g

Porotitos verdes, pelados 15g
1) Calcule el FRPC para esta preparacion considerando un 8% de PNC (lo

puedes revisar en el capitulo 5 Alimentos Altos en Proteinas)

2) Interprete su resultado:
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CAPITULO 9:

USO DE ITAS EN
PLANIFICACION DE MINUTAS

:Se han preguntado cuando planifican si lo que estan planificando
realmente alcanzara para las raciones necesarias? O, ;Les ha pasado

que cuando hay manipuladores nuevos o sin instruccion, las materias
primas rinden menos? ;Por qué pasa esto? ;Como los ITA pueden
contribuir a paliar estas situaciones?

INTRODUCCION

Ya vimos en el primer capitulo cémo las operaciones culinarias modifican el
tamano y/o volumen de los alimentos. Es por esto que es necesario conocer los
ITA (capitulo 2 y 3) para poder planificar correctamente las raciones planificadas.
De hecho, la utilidad mas conocida y que da origen a la necesidad de obtener estos
ITA es justamente hacer mas precisa la planificacidon alimentaria y presupuestaria
de un establecimiento de alimentos. Recordemos que las pérdidas de alimentos en
un servicio de alimentacion colectiva se traducen en pérdidas econémicas, por lo
gue cualquier herramienta que contribuya a mejorar la planificacién previa y luego
favorecer el control en la produccién y distribucion, es bienvenida. En este contexto,
la utilizacion de los ITA pueden contribuir en la reduccién de costos en un servicio
de alimentacién, lo cual resulta atractivo e importante para la administracién
(Cisneros, 2009). Durante la elaboracion de preparaciones culinarias existen ciertos
factores que pueden afectar el rendimiento de las materias primas y, para los
cuales, el conocer y/o aplicar los ITA puede resultar beneficioso (Cisneros, Pozo,
Espinosa, 2011). Estos factores y la contribucidn de los ITA en su abordaje es lo
gue se profundizard en este capitulo, el que ademas incluira casos de su aplicacion
practica durante el proceso productivo.
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A continuacion, se describiran los cambios ocurridos en la coccién y la forma de

aplicar los ITA para cuantificarlos.

DESARROLLO TEMATICO

A continuacién se describe como los ITA pueden ser de utilidad en las distintas

etapas del proceso productivo.
1. Contribucion de los ITA segun etapas del Proceso Productivo

Existen tres etapas en el proceso productivo donde es posible que multiples factores
estén afectando el rendimiento de los alimentos o materias primas; la planificacién,
la produccidny la distribucién. Los aspectos de la etapa de planificacién son aquellos
donde los ITA juegan un rol mas preponderante, sin embargo, durante la produccién
propiamente tal y luego en la distribucién, conocerlos también contribuye a hacer

mas eficiente el proceso.

A continuacién, se describiran los aspectos que afectan el rendimiento de los
alimentos, segun etapa del proceso productivo y la influencia que tienen los ITA

para aminorar los efectos de dichos factores
1.1 Etapa de planificacion
e Gramaje deseado al plato

Un servicio de alimentacion, ya sea tercerizado o autogestionado, debe tener sus
gramajes netos al plato definidos previamente, los que pueden ser encontrados
tanto en las bases técnicas contractuales que enmarcan los servicios tercerizados,
como también pueden ser definidos segun las ncesidades y/o solicitudes del cliente
(JUNAEB, 2017). Si un servicio no cuenta con estos gramajes definidos, este es el
primer paso que debe hacer, ya que sienta las bases del servicio a entregar, ademas

de que estandariza no tan solo la planificacién si no que también la distribucion.
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Una vez definidos, resulta de vital importancia cumplirlos, debido a que se
controlan de forma periddica y al cumplirlos entregamos confianza al cliente. El no
cumplimiento de estos ha sido objeto de multas para las concesionarias. Por otra
parte, su control contribuye también al control presupuestario evitando pérdidas
econdmicas y de alimentos, esto ultimo afectando la sustentabilidad del recinto
(Morillo, 2009).

Para definir los gramajes se pueden utilizar diferentes referencias dependiendo del
publico objetivo con el que trabaja el servicio. Por ejemplo, si el grupo objetivo
es jardin infantil se puede utilizar, en el caso de Chile, la Guia de Alimentacion del
Menor de 2 afios hasta la Adolescencia del Ministerio de Salud (MINSAL, 2016). Si
el grupo objetivo es adulto sano, como por ejemplo en un servicio de alimentacién
de una empresa, se puede estimar con base en la recomendacidn diaria para un
adulto sano y, desde ese punto, estimar el aporte de cada servicio y finalmente los
gramajes con que se cumpliria dicha recomendacidn. En la siguiente tabla se puede
observar, a modo de ejemplo, los gramajes definidos para un grupo de adulto sano,

para distintos item del menu.

Entrada

Plato de fondo

Acompainamiento

Postre

Ensalada 100 g

Ave con hueso
250g

Arroz
150 g

Postre leche
120 g

Entrada con
agregado proteico

Ave sin hueso 150

Papas enteras

Fruta natural

Sopa o crema
200 cc

80g+20g g 200 g entera 100 g
Vacuno entero Puré Postres de
150 g 250¢g fantasia 150 g

Vacuno molido o
picado 120 g

Pastas secas
200 g

Pastas rellenas
300g

Pasteleria 100 g

Figura 9-1. Ejemplos de gramajes netos al plato de una base de licitacion




e Contribucion de los ITA

La contribucion de los ITA a definir los gramajes netos al plato no aplica, sin
embargo, su contribucion es esencial para lograr obtener esos netos a partir de
brutos especificos al realizar la preparacién. De hecho, este es su principal aporte.
Al definirse los gramajes al plato en neto, estamos conscientes de que habra una
variacion entre la materia prima tal como fue adquirida y este gramaje neto, debido
al efecto de las operaciones culinarias. Si vemos la tabla anterior, para el caso de las
pastas secas por ejemplo, ya sabemos, de acuerdo al capitulo 4, que al cocinarlas
aumentaran su volumen, por lo que la cantidad bruta serd menor a estos 200 g
netos esperado, entonces ¢cdmo calcularlo? Para efectos practicos, calculando los

ITA, en este caso, especificamente el IC de las pastas secas.

e Especificaciones técnicas de las materias primas

Un servicio de alimentacion debe contar con especificaciones técnicas con las cuales
manipular de buena manera sus materias primas, lo que permite la estandarizacion
de los alimentos, sobre todo con alimentos naturales como frutas o verduras, de
esta manera se reducira la variabilidad de las caracteristicas de los alimentos por

parte del proveedor, como el calibre por ejemplo.

Figura 9 - 2. Papas de diferentes tamanios.
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A su vez, es importante decidir si se puede contar con alimentos minimamente
procesados o naturales. Por ejemplo, en el caso de contar con manipuladores
con poca experiencia y con alta carga de trabajo puede resultar mas conveniente
trabajar con este tipo de alimentos, como lechuga cortada en chiffonade, cebolla
pelada, papa pelada, etc. (Barros, Rocha, 2012) Esta decision muchas veces pasa
por un factor econémico y a veces un ahorro mal entendido, por lo cual se deben
analizar los factores que afectan al servicio de manera de definir si el uso de estos

productos representa una ventaja o desventaja.

e Contribucion de los ITA

En este punto, contar con ITA previamente calculados para alimentos en versiones
naturales y minimamente procesados o pre elaborados es de gran ayuda, pues
con estos datos es posible obtener los brutos necesarios para los netos definidos,
y a partir de esto calcular el costo de ambos, determinando de esta forma, su
conveniencia real. Es posible que comprar alimentos minimamente procesados
o ya pre elaborados resulte mas barato, mas caro o igual que comprar al natural
y procesarlo, sin embargo, para este ultimo caso debemos considerar los %P
y su manejo, ademas de los recursos humanos, materiales y de tiempo para su
procesamiento. Conocer los P% resulta muy util también para planificar los retiros
de basura y tomar decisiones mds sustentables como reutilizar algunos recortes,
disminuir pérdidas o manejarlos responsablemente (Schanes, Doberniga, Gozeta,
2018).

e Equipamiento disponible

Sin duda al planificar alimentacion para colectividades es importante considerar
el equipamiento disponible, entendiendo esto como cantidad y buen estado. Un
servicio de alimentacién que cuente solo con equipamiento menor o doméstico
(entendiendo este como todo equipamiento requiere energia para su uso y que
puedesertrasladadoporunapersonasinproblemas), podriaaccederapreparaciones
distintas de las que se podrian realizar si se contara con equipamiento mayor y de

tipo industrializado (Lataste y cols., 2018).



e Contribucion de los ITA

Para este punto es valioso conocer los ITA de operaciones culinarias realizadas bajo
diferentes equipos, ya que el rendimiento varia de un equipo a otro al producir
diferentes efectos en procesos de deshidratacién o fusion de grasas, entre los
mas importantes. Para el caso de los equipos, conocer los IC realizados bajo las
condiciones del equipamiento disponible en el establecimiento ayudard a precisar
las recetas y conseguir preparaciones mas estandarizadas a la realidad local. En
este manual, por ejemplo, la mayoria de los procesos de coccion se realizaron
mediante cocina tradicional, por lo que si estas mismas cocciones se llevaran a cabo
en hornos convectores, sartenes basculantes o marmitas, se debiese considerar un
efecto probablemente mas marcado en los IC que los aqui mostrados. Calcular los
ITA con el equipamiento con el que se prepararan normalmente los platos, evitard
variaciones inesperadas en el gramaje y/o volumen de los alimentos, pudiendo

anticipar los gramajes netos a obtener de acuerdo a los pesos brutos usados.

o Receta estandarizada

Una receta estandarizada debe tener al menos una seccién de ingredientes y una
seccidn con laforma de preparacion, de esta manera dejaremos menos espacio para
la improvisacion y la preparacion sera la misma aunque el manipulador cambie. A

continuacién presentamos un ejemplo de receta estandarizada.

RACIONES
NOMBRE DE LA PLANIFICADAS
PREPARACION

TEMPORADA
TIPO DE

PREPARACION
(ACOMP/POSTRE/E
NSALADA ETC.)

APORTE NUTRICIONAL

PESO IC MICRONUTRIENTES
% PESO NETO cosTo
INGREDIENTES BRUTO . Keal CHO (g) P(g) Lig)
PERDIDA | IR (GRAMOS) (pesa bruto)

(GRAMOS)

APORTE
NUTRICIONAL
COSTO 1 RACION
COSTO 10
RACIONES
COSTO TOTAL
RACIONES A
PRODUCIR

FORMA DE PREPARACION

Figura 9-3. Ejemplo de receta estandarizada
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e Contribucion de los ITA

Si se desea definir de buena manera una receta estandarizada, es importante
incorporar en esta los ITA. Tal como se muestra en el ejemplo anterior, a partir
de ingredientes en bruto, se debe llegar a los netos que se espera obtener y, para
esto, se debe aplicar el %P o IPC, el IR o el IC segun corresponda. Una forma aun
mas sencilla seria utilizar los factores de rendimiento, tanto los de operaciones
preliminares como definitivas -en caso de contar con valores ya estandarizados-.
Cabe recordar que los valores de los aportes nutricionales deben ser realizados a
partir de los pesos netos y no de los pesos brutos, es por eso que se hace necesario
contar con indicadores de transformacién bruto/neto (ITA) en la etapa previa a la

produccidn, es decir, en la planificacién de minutas.

1.2 Etapa de produccion

¢ Nivel de conocimiento de los manipuladores

En un servicio de alimentacion es fundamental monitorear cémo los manipuladores
realizan los distintos procesos para tener la racién final. De esta manera, y como
medio minimo de control, se hace imprescindible la supervision de manipuladores
sin experiencia o que por desconocimiento elijan utensilios inadecuados. Ejemplo
de lo anterior se pueden considerar situaciones en las que se pelan alimentos
utilizando cuchillos de medio golpe en vez de puntillas o peladores. En este
contexto, la supervisidon ayuda a aminorar accidentes, pero también en el control
de pérdidas por eficiencia del manejo de desechos obtenidos. Es por esto que este
ultimo aspecto debe quedar indicado claramente en la receta estandarizada.

Es importante poder supervisar en todas las etapas de la produccién (operaciones
preliminares, como y definitivas), debido a que todas pueden afectar el rendimiento

de las materias primas.
e Utensilios disponibles
Es necesario conocer los utensilios disponibles al igual que el estado y cantidad de

estos, de manera de poder priorizar su uso por areas si es necesario. Por ejemplo,

son de gran utilidad los peladores, sobre todo cuando existen manipuladores con



bajo nivel de conocimiento (Lataste y cols., 2020).

8

VICTORINOX

Figura 9 -4. Diferentes utensilios posibles de usar en operaciones
preliminares.

De arriba hacia abajo se muestra cuchillo puntilla, pelador y cuchillo medio golpe.

e Contribucion de los ITA

Conocer los ITA esperados, calculados tras operaciones culinarias realizadas por
personal capacitado y con el uso de utensilios adecuados, le otorga una idea al
personal del establecimiento del nivel de rendimiento que se espera de las
diferentes materias primas. Si se conoce de antemano que se espera que el %P
de la papa al pelarla sea un 15% mdximo, es posible controlar, evaluar y reajustar
procedimientos que estén produciendo %P mds elevados. Lo mismo pasa con el
rendimiento esperado para cereales al cocerlos por ejemplo, un rendimiento mayor
o menor al del IC previamente conocido, puede darnos indicios de procedimiento
de coccidn inadecuados que incluso mas que afectar el rendimiento podrian estar
afectando la calidad e inocuidad de las preparaciones. Con estos datos, mas que

castigar, es posible direccionar y/o planificar programas de entrenamiento a los
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manipuladores y/o evaluar el uso/adquisicién de utensilios, acciones tendientes a

mejorar la eficiencia y productividad de los servicios.

1.3  Etapa de distribucion

e Utensilios de porcionamiento

Con el objetivo de que la produccidn obtenida realmente alcance para las raciones
planificadas se cuenta con utensilios que contribuyen, durante la servida, a facilitar
el porcionamiento, con lo que se puede estandarizar el gramaje. En algunos servicios
se cuenta con material grafico que permite comprender de una manera simple

como esta estandarizado el porcionamiento o servida (Agudelo-lbanez, 2018).

,‘
B

A la izquierda se observa el porcionamiento con una cuchara pico pato y a la derecha se ve como
cambia la cantidad en el porcionamiento cuando este se hace con un cuchardn.

Figura 9-5. Porcionamiento con diferentes utensilios.

e Contribucion de los ITA

El conocer previamente los gramajes esperados para determinados pesos brutos,
permite definir con antelacidn los utensilios mas adecuados para el porcionamiento
de cada item. A su vez, el uso de estos utensilios puede servir de control para
determinar los netos que se estan obteniendo y ajustar los ITA en caso de que
hubiesen ocurrido cambios en los procedimientos que hayan provocado alteraciones

en estos.



e Sustentabilidad

Con el fin de reducir las pérdidas de platos preparados, para los cuales no
presentamos en este manual sus ITA debido a la cantidad y heterogeneidad de
factores que estan influyendo en este acontecimiento, es necesario realizar un
proceso de evaluacion de la planificacién alimentaria y su ejecucién, observando
el proceso de manera previa, durante y a posteriori, y con esta informacién poder

realizar los ajustes necesarios.

Previo
Se debe observar la competencia entre platos planificados

Durante
Se debe observar el comportamiento de los usuarios y sus tendencias durante el
servicio, de manera de observar la salida de las raciones.

Posterior

Al final del servicio se debe controlar la salida de las preparaciones de manera
de poder resumir la tendencia de los usuarios y si es necesario replanificar la
cantidad de raciones para un préximo ciclo.

2. Aplicacion Practica de los ITA en planificacion

Tal como ya se menciond, la idea de contar con ITA conocidos es facilitar el proceso
de planificacién, tanto en alimentos como en presupuestos, manejos de bodega,
procesos productivos, entre otros. Una forma practica y explicita de plasmar su uso
es incluyéndolos en las recetas estandar o bien, en los procedimientos operativos
estandarizados (POE) del servicio. Una forma de utilizarlos de manera mas rapida,
es aplicando los factores de rendimiento (FR), en vez de los %P, IPC IR y/o IC en
planillas o bases de datos por ejemplo, en los procesos de gestidn. Esto, debido
a que los factores de rendimiento permiten con una Unica operacién matemadtica

simple, considerar estos otros indicadores ya mencionados.

Los FR ya fueron definidos en los capitulos 2 y 3 de este documento, declarando que

tanto el FRP como el FRC son cifras estandarizadas que nos serviran para calcular
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pesos brutos en relacién a netos deseados. Los listados con las cifras de FRP o FRC
obtenidos para este manual, los encontramos en los capitulos 4 al 7 de acuerdo al

tipo de alimentos o materia prima requerida.

Al utilizarlos, podremos decidir si nos conviene mas comprar un determinado tipo
de materia prima versus otro, también nos ayudara a decidir la opciéon de compra
mas eficiente considerando los factores propios del servicio de alimentacion y
finalmente nos contribuira al control de los costos, el cual sabemos es un item de

vital importancia para mantener un correcto funcionamiento del servicio.

Para poder aplicar estos factores se debe conocer en primer lugar los pesos netos
deseados. Fase que, como ya se dijo, es la primera que se debe determinar en el

proceso de planificacién alimentaria.

A continuacion, y con el objetivo de graficar el paso a paso para la aplicacién de los

FR en caso de OP o OD, se procede a presentar dos casos

Caso Uno. En nuestro servicio se compra zanahoria a granel, en una cantidad de
10 kg diarios a un valor de $700 el kilo IVA incluido, también tenemos la opcién de
comprar zanahoria minimamente procesada que viene pelada a $990 kg. Calcule el
valor que debe pagar por 10 kg de zanahoria granel y por la misma cantidad pero

minimamente procesada

a) Primer paso: Determinar los costos de 10 kg. De zanahoria granel y pelada
Zanahoria granel Zanahoria pelada
$700 x 10 kg= $990 x 10 kg
$7000 $9900




b) Segundo paso: Ahora calcule cuanto debe comprar de zanahoria granel

para obtener 10 kg zanahoria pelada

FRP zanahoria pelada=1.13

Cantidad a comprar para obtener 10 kg de zanahoria pelada =10 * 1.13

=113 kg

c) Finalmente calcule cuanto deberia pagar por la cantidad obtenida en el

resultado anterior.

= $700 * 11.3kg

$7910

iAlerta de tip culinario!

Es importante hacer este tipo de ejercicios
con las materias primas que utilizas,
debido a que debes considerar, ademds
del precio, otros factores como por
ejemplo la cantidad de personal, el nivel
de capacitacion de ellos, los utensilios
disponibles, etc.

O

153



154

Solucién: En este caso para obtener 10 kg de zanahoria pelada (como se
requiere) podemos optar a pagar $7910 si es que decidimos adquirirla
a granel, o bien pagar $9900 si decidimos comprarlas ya peladas. Para

resolver este caso, ocupamos el factor de rendimiento estandarizado de
preliminares para la zanahoria, lo que nos permitié evaluar los precios
en igualdad de condiciones en ambos casos de formato de venta. Esto

podria aplicarse a todas las materias primas de manera facil y rdpida con
herramientas como Excel.

Caso Dos. En su servicio realizan la preparacién de una cazuela de vacuno, la cual
dentro de sus ingredientes lleva osobuco.

De acuerdo a nuestros datos:

FRP Osobuco FRC Osobuco
1.09 desecho hueso 1.39 Coccién humeda por hervor

Usted debe entregar un gramaje al plato del componente proteico de este plato de
150 g y debe preparar 200 raciones.

a) Primer paso: Calcule el gramaje que deberia considerar para la receta

Calcule el gramaje que debe comprar por racién y
cuanto deberian poner a cocinar

150 g * FRP
=163.5g

Calcule el gramaje que debe poner a cocinar

163.5 * FRC
=227g



b) Segundo paso. Calcule cuanto osobuco deberia comprar entonces para

poder hacer las 200 raciones, considerando las operaciones tanto

preliminares como definitivas, que sufrird esta materia prima.

227 g * 200 raciones
= 45.4 kg

Solucién: Para este caso vemos que si no consideramos los FR podriamos
cometer un grave error. Si consideramos que necesitamos 150 g para 200
raciones, no es poco habitual, calcular 30 Kg. Sin embargo, al hacer este
calculo, no se considera el %P por hueso del osobuco ni su modificacién de
gramaje tras la coccién, lo que juntas nos lleva a necesitar 45.4 Kg y no 30.
15.5 Kg de diferencia que podrian dejar a muchos comensales sin su racién
y ser un problema de magnitud para el establecimiento. Con el uso de los
FR este problema se anticipa y considera, al ingresarlo en las bases de datos
para la gestion de compras y manejo de stock.

DIAGRAMA RESUMEN

Los FR son cifras estandarizadas que nos serviran para calcular pesos brutos en
relacidon a netos deseados de una forma rapida y simple. Son de gran utilidad en
planificacion alimentaria para colectividades porque nos ayudan a disminuir el
error tanto para gestionar la compra de insumos como también para estimar el
rendimiento de las materias primas.

ITA en las etapas del proceso productivo:

Planificacion alimentaria Produccidn
. . N . Distribucién
Etapa previa. Requiere conocer Etapa in situ. Requiere
algunos items importantes conocer algunos items L .
Etapa in situ. Requiere
como: como: control y evaluacién
Gramaje deseado al plato Nivel de conocimiento de . y o
e L . . Utensilios de porcion-
Especificaciones técnicas de las | los manipuladores de ali- .
. . amiento adecuados,
materias primas, mentos, e
. . . . . s - Evaluar la planificacién.
Equipamiento disponible, Disponibilidad de utensilios
estandarizacion de la receta. y equipamiento.
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Utilidad en Planificacion:

FRP FRC

ITA para aplicar en etapas preliminares | ITA para aplicar en etapas de coccidn

de la produccién de los alimentos

ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Actividad 1: Seleccidon multiple

Responda en el siguiente boton:

1) ¢En cudl de las siguientes etapas del proceso productivo en una central de

alimentacién es mas importante el calculo de los ITA?

a)
b)
c)
d)

Distribucion
Produccion
Planificacidn

Organizacién

2) ¢éQué beneficios tiene para una central de alimentacion estandarizar los

gramajes al plato de sus preparaciones?

a)

b)
c)
d)

Da confianza al cliente, ya que siempre recibe la misma cantidad de un
determinado alimento

Estandariza la distribucion de los platos

Evita pérdidas econdmicas y pérdidas de alimentos

Todas son correctas



https://forms.gle/F3VyFJaMF3B5dDAV9
https://forms.gle/F3VyFJaMF3B5dDAV9

3) éPara qué podrian ser importantes las especificaciones técnicas de las

materias primas en una central de alimentacién?

a) No son necesarias en todas las centrales, ya que no son un requisito para
su funcionamiento.

b) Reducira la variabilidad de las caracteristicas de los alimentos por parte del
proveedor, como calibre por ejemplo, asi se podran estandarizar de mejor
manera los menus

c) Porque genera mayor pérdida de alimentos

d) Genera desconfianza del consumidor, asi que no se recomienda generar

especificaciones técnicas

4) Contar con ITA previamente calculados para alimentos en versiones
naturales y minimamente procesados o pre elaborados es de gran

ayuda, ya que:

a) Ayuda a calcular el costo de la preparacion

b) Ayuda a comparar precios entre preelaborados o alimentos naturales, para
reducir el costo de la preparacion

c) Permite el calculo de basura que se obtendrd al final del dia y la
planificacién de crear una central mas sustentable con el medio ambiente

d) Todas son correctas

5) Si conocemos los ITA esperados en los alimentos de nuestra central se
dice que mejoran varios aspectos de las condiciones laborales,
¢Cual de las siguientes alternativas representa un beneficio del

conocimiento de los ITA en nuestra central?

a) Enlentecen los procedimientos dentro de la central.
b) Es posible controlar y evaluar, para asi no tener que reajustar

procedimientos que estén produciendo %P mas elevados.

c) Empeoran el rendimiento y el uso final de los alimentos de nuestra central.

d) hace necesario un aumento en las capacitaciones del personal a cargo de

los procesos de produccion.
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Actividad 2: Practica de ejercicios.

1)

En su central de alimentacidn se preparara strogonoff de pollo, la cual
dentro de sus ingredientes lleva pechuga de pollo, y se cuenta con

los siguientes datos FRP 1,12 y FRC 1,43 coccidn mixta. Usted se encuentra
en una central de mediana complejidad y debe servir 210 platos que

contengan un gramaje al plato del componente proteico de 150 g.

Con estos datos calcule:

a)

b)

d)

Gramaje que deberia considerar para la receta

Gramaje qué deberia comprar para el total de raciones
Con respecto al mismo caso anterior, se sabe que la central compra
pechuga entera con piel a $1950 el kilo y si compran pechuga

deshuesada esta tiene un valor de $2620 por kilo (IVA incluido).

Para este caso, calcule la cantidad de pechuga de pollo deshuesada que
debiese comprar para las 210 raciones si su FRP es 1,02 y su FRC es igual al

de la pechuga entera.

Con los datos de la respuesta anterior, determine el costo de cada

producto sefialado y compare los costos de estos
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CAPITULO 10:

ITAS Y SU UTILIDAD EN OTRAS AREAS
DISCIPLINARES

Hemos ahondado bastante ya sobre la utilidad que tiene conocer
y aplicar los ITA para la planificacion alimentaria y presupuestaria

de un establecimiento de alimentos, sin embargo, ;es esta su Unica
utilidad? ; Por qué hay tan pocainformacion sobre esto? ;Es necesario
en otros aspectos o podria mejorar otras investigaciones?

INTRODUCCION

A lo largo de este manual hemos ido argumentando la necesidad indiscutible que
tienen los ITA en la mejora de los procesos de gestion implicados en la planificacién
alimentaria en los diferentes establecimientos de alimentos existentes,
especificamente en los servicios que se dedican a la alimentacién colectiva en
distintas instituciones tanto publicas como privadas. El uso tanto de los Factores de
Rendimiento de Preliminares (FRP) como de Coccidon (FRC) y de las Preparaciones
(FRPC), los que fueron abordados desde el capitulo 4 al 8, se considera un paso
indispensable para realizar una adecuada planificacion presupuestariay alimentaria,
ajustando tanto la compra de materias primas como los procedimientos operativos
y de distribucion de las preparaciones, a las reales necesidades del establecimiento,
contribuyendo a mejorar su gestién y evitando pérdidas innecesarias. Por otra parte,
la falta de estos indicadores favorece la ocurrencia de problemas relacionados con
el stock de insumos o de ajuste de raciones durante la distribucién -como se vio
en el capitulo 9-. No obstante, esta no es la Unica utilidad de estos indicadores,
también son requeridos en otras areas disciplinares como lo son el drea basica de

investigacion en alimentos y el drea de la salud publica, donde estos indicadores
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contribuiran también a mejorar la informacién disponible y con ello los resultados
de sus investigaciones, los cuales, a su vez, terminan repercutiendo en una toma
de decisiones mas certera con el fin Gltimo de mejorar la calidad de vida y salud de

las personas.
DESARROLLO TEMATICO

A continuacién se discutira la relevancia de los ITA en las areas de alimentos y de

salud publica de la disciplina.
1. Area de alimentos

Conocer los alimentos en su composicion quimica es esencial para quienes
trabajamos en disciplinas relacionadas con los alimentos, la nutricién y salud de
la poblacion. Desde que se conocieran, a finales del siglo XIX, aunque de forma
aproximada, las cantidades diarias recomendadas de carbono y nitrégeno para el
organismo humano, la necesidad de conocer el aporte de estos componentes por
parte de los alimentos se hizo evidente. En este sentido, se considera que la Unica
forma mediante la cual se pueden establecer guias de alimentacion tendientes a
prevenir déficit o excesos de nutrientes y con ello, preservar la salud, es conocer
de antemano las cantidades y/o porciones de los diferentes alimentos que seria
recomendado consumir por los distintos grupos de la poblacién y en diferentes
condiciones fisioldgicas y/o patoldgicas (Caceres y cols., 2020). A su vez, para
determinar dichas cantidades se requiere el conocimiento previo de cuales
nutrientes y en qué cantidad, son los que estan presentes en los distintos alimentos

que conforman parte de nuestra dieta.

Asi surgen entonces las tablas de composicién quimica de los alimentos, las
cuales han ido evolucionando junto con el avance de la investigacion y de la
tecnologia, desde presentar informacidn para algunos alimentos naturales hasta ir
adicionando datos de productos industrializados, diferenciar alimentos endémicos,
e incluso determinar el aporte de nutrientes de preparaciones culinarias o platos
tradicionales de una cultura en particular. Pero, a pesar de que en la actualidad es
posible acceder a multiples tablas de composicidon de alimentos en los distintos

paises, sigue siendo necesario contar con mayor informacion del aporte nutricional

163



164

de alimentos y preparaciones, ya sea aumentando la diversidad de alimentos o bien
el nUmero de componentes quimicos presentes en estos, que aumentan junto con

el avance de la investigacion en el area.

1.1  Aporte nutricional de los alimentos y Preparaciones culinarias

La constante variabilidad y globalizacién de la oferta de alimentos en los paises,
genera la necesidad de actualizar constantemente las tablas y sus contenidos. Por
otra parte, los multiples factores implicados en la produccién de alimentos, hacen
gue no solo baste considerar, por ejemplo, la manzana en una tabla, sino que se
requiera incluir las diferentes variedades de manzana, manzanas diferenciadas
segln tipo y lugar de produccidon, manzanas con o sin piel, manzanas crudas o
cocidas, entre otras especificaciones posibles de existir para un mismo alimento.
Ahora bien, si ya es dificil contar con todos los datos deseados para un alimento,
por la complejidad antes descrita y también por el alto costo de los analisis, no
es dificil adivinar lo complejo que es contar con datos confiables y relativamente
estandarizados para preparaciones culinarias, las cuales ademas, cuentan con su
variabilidad propia entre los distintos paises, zonas, culturas e incluso, familias. La
necesidad de contar con datos de composicidon quimica de preparaciones, surge
del conocimiento de que el aporte nutricional de un plato, no es igual a la simple
suma de los aportes nutricionales de cada alimento que lo compone. La variacién
en la cantidad y forma de los nutrientes, una vez que los alimentos en los que
estan presentes son sometidos a las distintas operaciones culinarias posibles, es
un hecho que no se puede negar (Severi, Bedogni, Manzieri, Poli, Battistini, 1997).
Ademas la variacidn fisica de los alimentos, en cuanto a volumen y peso, producida
por procesos como deshidratacion, fusién o absorcion, influye directamente
en el valor final de los aportes nutricionales presentes en una preparacion. Para
cuantificar estas variaciones en el aporte nutricional, existen los llamados Factores
de Retencidn, los cuales evidencian la cantidad de nutrientes que permanecen
en los alimentos tras una operacién culinaria, especificamente del tipo definitiva
(Heerden, Strydom, 2017). Lamentablemente estos factores no estan disponibles
ni para todos los alimentos ni para todas las posibilidades de procesos culinarios
existentes y no siempre son utilizados para ajustar la composiciéon quimica de las

preparaciones.



Contar con ITAs estandarizados es una forma de contribuir a esta problematica
y poder afinar los datos de composicidn, aportando con informacién sobre los
cambios ocurridos en los alimentos tras ser sometidos a procesamiento doméstico.
Con esta informacién es posible ajustar los datos existentes para los alimentos
sin procesar, permitiendo especificar los valores para las preparaciones en las
que estos alimentos participan. Si bien esto sigue siendo una aproximacién, y no
reemplaza a la determinacion del valor de las preparaciones propiamente tales, es
un gran avance, que permite de manera mas accesible y econédmica aproximarse
de mejor forma a la realidad. De este modo, los ITA aportan especificidad a los
datos de las tablas de composiciédn quimica, y por ello, algunos paises ya los han
ido incorporando en sus documentos oficiales (Ministerio Salud. Peru, 2014). Su
inexistencia en las tablas de paises como el nuestro, le resta precision a los calculos
de datos nutricionales de las preparaciones y propicia que estos datos terminen
siendo calculados sélo a través de la suma de los aportes particulares de cada
ingrediente, lo cual probablemente sobreestima el aporte nutricional final. De
esta manera, los datos presentados en este manual, contribuyen a actualizar la
informacidn de las tablas de composicidon quimica, permitiendo a aquellos que se
dedican a la investigacion en el area de alimentos, profundizar y mejorar los datos

que posteriormente estardn disponibles para quienes trabajamos en base a ellos.

2. Area Salud Publica y valoracién de la dieta para estudios
epidemiolégicos

La valoracion de la dieta de la poblacién, como la aplicacidn de la Encuesta Nacional
de Consumo Alimentario (ENCA) a nivel nacional por ejemplo, o de sectores
especificos de la poblacidon para estudios epidemiolégicos, se ve fuertemente
influenciada por la calidad de las tablas de composicién quimica empleadas para
la estimacién del aporte nutricional de la alimentacién (Facultad de Medicina.
Universidad de Chile, 2011). La falta de datos o bien de especificidad de estos,
puede llevar a una sub o sobreestimacion de la ingesta de ciertos nutrientes, lo
que finalmente podria representar un sesgo a la hora de estimar asociaciones
epidemioldgicas entre aspectos de la dieta y condiciones de salud/enfermedad o
de proteccién/riesgo (Manterola, 2015). En Chile se encuentran disponibles para su
uso referencial diversas tablas de composicién quimica de los alimentos realizadas

por diferentes instituciones o particulares, que corresponden a recopilaciones
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de informacion tanto de fuentes nacionales (Jury, Urteaga, & Taibo, 1999) como
internacionales (U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE, s.f.). Los datos de aporte
nutricional de alimentos y/o preparaciones de consumo habitual en Chile, se
presentan para su peso neto y generalmente en crudo, sin embargo, para algunos
alimentos es dificil determinar qué parte de estos se esta considerando comestible o
bien cdmo cambia el contenido de ciertos nutrientes tras procedimientos culinarios
industriales o domésticos (Urteaga, 1995). Este problema es abordado en algunos
paises adicionando a las tablas los valores de ITA adecuados para poder precisar
los datos. Es asi como tablas de composicidon quimica de alimentos en Espafia o
mas cerca, en Perq, consideran la aplicacion de factores de rendimiento por parte
comestible y/o por coccién como un valor mas de los informados, de tal manera
de que quien los use pueda corregir los aportes nutricionales, considerando las
operaciones culinarias aplicadas a los alimentos (Ministerio Salud. Peru, 2014). Esto
es un aporte valioso pues contribuye a estimar de mejor manera los componentes
quimicos que efectivamente estdn siendo disponibles para la nutricion de las
personas. Cabe recordar que el calculo del aporte nutricional de la dieta ya carece
de precision por muchos factores asociados tanto a la recoleccién de informacién,
como a su posterior traduccion, obtenida en alimentosy preparaciones, a nutrientes.
En este ultimo paso es donde se requieren las tablas de composicién quimica, pero
los datos ahi informados también contribuyen a sumar incertezas, debido a factores
propios de los alimentos como diferencia entre variedades, lugar de cultivo, técnicas
de produccidn, entre otros, y a posibles variaciones en la obtencién de los datos.
Por esto es que resulta importante utilizar los ITA para la estimacion de los datos,
evitando de esta forma, aumentar alin mas las variaciones en los datos, esta vez por

los procesamientos ocurridos en el hogar.

Una arista de investigacién aun no explotada, es aquella que podria utilizar los ITA
para ajustar presupuestos y con ellos valores de productos de la canasta basica
0 por qué no, indicadores masivos de tipo nacional como el indice de precios al
consumidor o IPC, con lo cual se podria contribuir a precisar de mejor forma las

politicas publicas en esta area.



Conclusion

Esperamos que los datos aportados por este manual sean un valioso aporte tanto
para el area bdsica de alimentos y alimentacién, como para el area de la salud y
nutricion publica, publica y, por qué no, para otras areas donde su necesidad no
se ha evidenciado aun. El definir factores de rendimiento estandarizados para
distintos alimentos de distintos grupos y bajo distintas operaciones culinarias que
permitan estimar la porcion comestible y/o la variacion de gramaje por coccion,
contribuye a especificar la informacion disponible de composicién quimica y de
valoracién alimentaria en los estudios que asi lo requieran, mejorando la calidad de

sus resultados y con ello haciendo mas eficiente la aplicacién de éstos.

DIAGRAMA RESUMEN

A continuacion se representa el aporte de los ITAs en cada area de la profesion.

Area de Investigacién en Alimentos:
Mejorar Datos de las Tablas de Composicién
Quimica de Alimentos

Area de Gestidn en SAC: Mejorar la alimentacién, nutri-
Mejorar el proceso de planificacién de Minu- | ciony salud de las personas 'y
tas la sustentabilidad del sistema

alimentario

Area de salud publica:
Establecer de forma mas precisa el aporte
nutricional de la dieta en estudios epidemi-
oldgicos
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ACTIVIDADES EVALUATIVAS

Para terminar con este amplio tema te planteamos la siguiente pregunta

¢En qué otros campos crees que seria Util utilizar los indices de transformacion de
alimentos?

Responda en el siguiente boton:
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https://forms.gle/26F39KEvYAq1mQ4F8
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