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Resumen

El incremento que se ha experimentado en e mundo acerca del consumo de |os vegetal es para garantizar una dieta
saludable, ha hecho necesario mejorar la calidad en la oferta de estos alimentos, siendo uno de los principales retos
gue enfrenta la restauracion, por su importancia para garantizar una adecuada nutricion.

Este trabajo destacalaimportancia del buen manegjo y coccidn de los vegetal es parala conservacion de sus
nutrientes, pudiendo ser fuente de consulta acerca de esta temética.

Desarrollo

Laalimentacion es una necesidad primariay fundamental del hombre; los alimentos que el mismo consume son €l
resultado de las costumbres y habitos alimentarios, asi como de la historia de cada pais o region en laque se
encuentra ubicado geogréficamente, o vinculado por su descubrimiento y posterior colonizacion.

Desde la antigtiedad |os vegetales fueron parte fundamental de la dieta humanay fue precisamente la actividad
agricolalaque permiti6 el rapido desarrollo del hombre junto a fuego. El secado se utilizaba ya en la prehistoria
para conservar numerosos alimentos, como los higos u otras frutas. Los primeros alimentos fueron raices, frutos,
hojasy tallos.
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Después del fuego la agricultura, ladomesticacién de las plantas, fue tarea de mujeres, quienes comenzaron a
cultivar las semillas que recogian. Significé el asentamiento del hombre. L os primeros cultivos fueron: trigo,
cebada, avena, col, higos, habas, lentegjas, mijo y vid. Se consumian frutos del manzano, € peral, € cirueloy €
cerezo.

En los dltimos afios se han desarrollado innumerables de teorias acerca del consumo de alimentos saludablesy de
éstas no han quedado exenta, por supuesto, |os vegetales, por ser de facil preparacion, poder ingerirse en cualquier
horario dada su rapida digestion, son ademas alimentos de bajo costo y por ladiversidad de formasy colores que
poseen resultan muy apropiados para decorar.

Hoy se conoce que aportan fibra dietéticay se ha determinado la gran importancia que tiene su consumo para el
organismo. Ellos ademas son ricos en vitaminas y minerales que son tan necesarios para el buen funcionamiento
del mismo, por lo que se haincrementado la tendencia a consumir comidas vegetarianas para garantizar una
alimentacion sana 'y balanceada.

L os vegetal es son alimentos que en su estado natural se pueden consumir y deleitar su delicioso sabor fresco, atraen
alavista, deleitan €l olfato, se encuentran entre los mejores y mas finos alimentos.

Cuba no ha quedado a margen de la gran popularidad que han adquirido estos alimentos, por el auge de las huevas
tendencias que se ha operado en el mundo acerca de consumir alimentos sanos para mejorar la calidad de vida, pero
en la poblacion continua la creencia a considerar como vegetal es tnicamente |os que se preparan como ensaladas y
no atodos los que se obtienen de cultivar latierra. Por lo hay que crear todas las condiciones que garanticen que
todos los procesos rel acionados con su consumo fluyan de la manera mas eficiente posible, desde su produccion
hasta su consumo.

El término vegetal significa cualquier planta herbacea que se cultiva con €l fin de aprovechar sus partes comestibles
y constituyen una de las materias primas de uso obligatorio en la cocina. Ellos se clasifican en:

1. Frutas: Producto destinado al consumo resultante de la reproduccion sexual ocurridaen las flores.
2. Hortalizas: Cualquier planta herbacea de color verde generalizado y de gran contenido hidrico. Producida
en una huerta, de la cual uno o més partes pueden ser consumidas al natural. Las mismas se clasifican en:
1. Raices: Zanahoria, remolacha, nabos, rébanos.
2. Hojas: Espinaca, berro, lechuga, acelga.
3. Yemas. Espéarragos, coles, alcachofas.
4. Tallos: Cebolla, gjo.
5. Frutas: Melon, calabaza, tomate, berenjena, gjies, pepinos.

3. Verduras: Aquellas hortalizas que se consumen en estado verde: Coles, acelga, nabo, remolacha, zanahoria,
tomate, gi, etc.

4 Legumbres o Leguminosas: Frutos o semillas comestibles que se producen en formade vaina: Habichuela, judias,
habas, limas, gandul, frijoles, garbanzos, lentejas, chicharos, etc.

5 Viandas: Frutas, tallos o raices que se comen cocinados, generalmente vegetal es feculentos. Se clasifican en:
o Frutas. calabaza, berenjena, platano.
o Tallos: Papa, malanga.

o Raices; Y uca, boniato.

6. Cereales: Arroz, trigo, maiz, avena, centeno, cebada, etc.
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7. Hongos: Champifiones, setas, trufas, etc.
L os vegetales son fuentes de las vitaminas y minerales siguientes:

e LavitaminaA: Esesencia paralas células epitelialesy para un crecimiento normal. Su insuficiencia
produce cambios en la piel y ceguera nocturna, o falta de adaptacion ala oscuridad debido alos efectos de
su carenciaen laretina. Estimula el crecimiento, el apetito y la digestion. La podemos encontrar en
vegetales verdes, las frutas amarillas y la zanahoria

e LavitaminaD: Actlacasi como unahormona, yaque regulalaabsorcion de calcioy fésforoy e
metabolismo. Su insuficiencia produce raquitismo en los nifios y osteomalacia en los adultos. La podemos
encontrar en los vegetales que contienen la pro-vitamina D, en la col y zanahoria.

e LavitaminaE: Es un gran antioxidante, permite un mejor aprovechamiento de lavitamina A. en €l
organismo e impide la esterilidad. Mantiene las energias vitales del organismo y previenelavejez
prematura. La podemos encontrar en lechuga, berro, espinacasy en casi todos los alimentos de origen
vegetal.

e LavitaminaK: Es necesaria parala coagulacion de la sangre. La proporcionan |os vegetales de hoja verde,
como las espinacasy lacol, en lazanahoriay en algunas frutas.

¢ LavitaminaC, o &cido ascorbico: Desempefia un papel importante en la sintesisy conservacion del tejido
conectivo. Evitael escorbuto, que ataca las encias, piel y membranas mucosas, y su principal aporte viene
de los citricos. La podemos encontrar en todos |os citricos, pimiento verde, pergjil, berro, apio, zanahoria,
acelgas, pepino, papas, tomate, nabos.

¢ LavitaminaB,: Conocida como tiamina 0 aneurina, es esencia en el proceso del crecimiento, metabolismo,
funciones del sistema nervioso, produccion de energiay evita el beriberi. La podemos encontrar en las
habichuelas verdes, espinacas, coliflor, tomates, nabos, zanahoriay maiz.

¢ LavitaminaB,: Llamada riboflavina, interviene en larespiracion celular, es de vital importanciaen €l
crecimiento, y puede ocasionar la depresidn general organica. Es también de accion antinflamatoria. La
podemos encontrar en casi todos los vegetales, frutas y legumbres

* VitaminaBg: Util en la prevencion y curacion de la pelagra. Interviene en los problemas del embarazo como
lanauseay estimula el apetito. La podemos encontrar en casi todos |os granos-frijoles, nueces, cereales
integrales.

¢ Vitamina B4,. Es conocida también como rubramina, es uno de los factores antianémicos, e intervieneen €
crecimiento, €l apetito, y tiene efecto antineuritico. La podemos encontrar en la zanahoria una vez ingerida
son utilizados por el organismo en la produccién de B,

¢ Vitamina B; o Niacina: Un elemento del complejo B. Es esencial en la prevencion de la pelagra, afecciones
delapiel, esindispensable a organismo. La podemos encontrar en las papas, verduras, legumbres, maiz y
soya.

¢ Calcio: Congtituye mas del 50% de los elementos minerales del cuerpo humano. Es til en laformaciony
endurecimiento de los huesos y dientes, previene la hemorragia por coagulacién sanguinea, regulala
irritabilidad muscular y nerviosa, regulalas glandul as paratiroides, fortalecen los musculos, y ayuda la
funcién cardiaca, hace que €l corazon mantenga su latido constante. La podemos encontrar en lalechuga,
acelga, apio, tomate, hojas verdes de los vegetales, en el limén 'y lanaranja, etc.

¢ Hierro: Es el factor primordia de la hemoglobina o pigmento de los gldbulos rojos de la sangre, que
permite el transporte de oxigeno desde los pulmones hasta €l interior de los tejidos. Es ademas sustancia
antianémica, puesto que el colorido de la sangre depende del hierro. La podemos encontrar en las hojas
verdes de las verduras, legumbres, trigo integral, etc.

¢ Yodo: Sustancia principal de la hormonatiroide que regula el metabolismo. Lo podemos encontrar en
vegetales, ajo, tomate, lechuga, pifia, etc.

¢ Cloro: Cumple funciones vitales en €l equilibrio quimico del organismo; es (til en laformacion de los jugos
gastricos, €limina compuestos nitrégenos y es eliminado en grandes cantidades en caso de vomitos. Lo
podemos encontrar en el tomate, apio, lechuga, espinacas, nabos, aguacate, plétanos, pifia, mango, limasy
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COCOS.

e Cobre: Esesencia enlaasimilacion de hierro y laformacion de hemoglobina. Lo podemos encontrar en
espinacas, apio, lechugas, rabanos, zanahoria, cebollas, papas, frijoles verdes, pepinos, tomates, plétanos,
naranjas, soya, lentgjas, trigo, avena, maiz y arroz.

¢ Fluoruro: Es esencia en laformacion de los dientes y endurecimiento de los huesos. Lo podemos encontrar
en lacaliflor, acelgay gjo.

¢ Magnesio: Proporciona firmeza de los huesos y endurecimiento en |os dientes, interviene en laformacion de
albuminaen lasangre, y es activado en la presencia de cuerpos extrafios. Lo podemos encontrar en platanos,
aguacates, pifiay hortalizasy verduras.

¢ Potasio: Es el mineral mas basico de todos |os tejidos musculares, abunda en las cdlulasrojasy en €l
cerebroy es esencial en laformacion de glucogeno de los azlcares, de las proteinasy de las grasas. Se
afirmaque € potasio es Util para mantener lainteligenciay evitar €l cansancio. Se puede obtener en el
tomate, la lechuga, nabo, apio, acelga, pepino, berenjena, naranja, mango, limon, platano y aguacate.

Mediante la aplicacion del calor alos alimentos crudos se logran cambios en los mismos que |os hacen més
agradables alavistay al paladar; son mas digeribles, facilitan la masticacion y contribuyen ala destruccién de las
bacterias dafiinas y parasitos que pueden estar presentes en las materias primas.

El tratamiento térmico madificala naturaleza quimica de los alimentos y esto a su vez, provoca cambios en las
propiedades fisicas, como viscosidad y la densidad, las que varian durante el calentamiento de |as materias primas
lo queinfluye en su conducta térmica.

L os métodos de coccidn se basan en normas bien definidas y se aplican teniendo en cuenta las caracteristicas de las
materias primas y los platos a elaborar. Otro aspecto importante que debe valorarse es latemperatura 6ptima de
cada proceso 0 método de coccion que se aplique ya que de lo contrario provocariael detrimento de la calidad del
producto final.

El cocinado determina el hinchamiento y gelatinizacién de los granulos de almidon que incluyen los carbohidratos
de los cereales, haciendo digestible el almidon; asi mismo supone un incremento del peso (que se multiplica
aproximadamente por tres) del arroz y las pastas cuando se hierven, debido ala absorcion de agua.

La Tiamina es la vitamina més afectada por €l horneado o procesado de los productos derivados de los cereales, ya
gue es termolabil y se destruye en condiciones alcalinas. La cuantia de las pérdidas depende por tanto del tiempo de
cocinado, de latemperaturafinal del alimento cocinadoy de si se utiliza 0 no levadura, como por gjemplo en la
elaboracion de pan o tortas. Lariboflavinay el niacina son mas termoestables, por 1o que las pérdidas durante el
horneado son pequefias.

En cuanto al resto de las vitaminas inestables, € contenido en &cido félico del trigo esbagjoy laVitamina C solo
esta presente si se aflade como mejorante de la harina antes de elaborar € pan y posteriormente se destruye durante
lacoccion en € horno.

En laelaboracion del pan, las levaduras van fermentando gradualmente |os azlcares formados en la masa a partir
del almiddn, degradandol os hasta alcohol y finalmente a aguay diéxido de carbono, que se elimina, haciendo
“subir” lamasadel pan. Cuando parala preparacion de la masa se afiade agua ala haring, las gliadinas y las
gluteninas (proteinas) se combinan formando € gluten.

Durante la coccion en el horno las levaduras se destruyen cesando lafermentacion. El gluten retiene €l gasy
coagula durante la coccién, manteniendo laformadel pan. La pérdida media de tiamina durante la coccién del pan
es de alrededor de 15%.
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Deforma general los alimentos, por efecto del calor, sufren transformaciones fundamentales en el color, € olor, €l
sabor y la consistencia. El calor modificael color en funcion de su naturaleza, animal, vegetal, su composicion
guimicay método de coccién empleado.

En los vegetal es dependen de la natural eza, pigmentos, del grado de acidez del agua de coccion (ph) pero también
de laaccion de las enzimas presentes en su constitucion (oxidasa). Por g emplo: la clorofila (pigmento verde) se
vuelve amarilla cuando la legumbre se cocina mucho tiempo tapada.

En los ceredles, e amidon crudo esindigesto y por efecto del calor se hace asimilable a organismo, tomando una
consistencia gelatinosa. Otro aspecto que influye en el tratamiento térmico es el volumen y el peso, observandose
varios fendmenos: Pérdidas de agua por deshidratacion superficial y aumento de volumen por rehidratacion para
pastasy arroces.

Lasfrutas, hortalizas y verduras son especialmente valiosas cuando se consumen crudas, ya que de este modo no
sufren pérdidas por el cocinado; no obstante, se presentan considerables pérdidas de Vitamina C cuando las
verdurasy hortalizas se “ pasan”.

En muchas dietas, las papas son la principal fuente de vitamina C, a pesar de que el contenido en esta vitamina por
unidad de peso es relativamente bajo en este alimento. La cantidad es maxima en las papas jovenesy va
disminuyendo gradual mente durante el almacenamiento.

Los Purés de papas instantaneos y |os copos o granulos de papa son alternativamente de valor nutritivo equivalente
a delas patatas “frescas’ solo s se les aflade la vitamina C y latiamina que se pierden durante su procesado.

El objetivo principal del cocinado de las verdurasy hortalizas es ablandar los tejidos de la plantay gelatinizar e
amidén que puedan contener para que sean mas facilmente digeridos.

El pelado y lalimpieza de las verduras y hortalizas pueden reducir el peso hasta en unatercera parte, o incluso més,
las pérdidas de peso durante el cocinado son insignificantes en la mayoria de los casos y pueden ser ignoradas
cuando se hacen calculos utilizando las tablas de composicion de alimentos.

Tras el pelado y troceado, la vitamina C se destruye répidamente por oxidacion, bien directa, bien por accién de
una enzima presente en los tejidos vegetales. Estas pérdidas pueden minimizarse preparando las verduras y
hortalizas inmediatamente antes de su utilizacion y metiéndolas en agua hirviendo (escaldado), de la cual se habra
eliminado el oxigeno) al comenzar su cocinado, con lo cua seinactivalaenzima.

Durante & cocinado, la pérdida de Nutrientes de las verduras y hortalizas (y en menor cuantia de las frutas) se debe
principalmente aladisolucién de las sales minerales y vitaminas hidrasolubles de los tejidos en € agua de coccion
y aladestruccion de algunas vitaminas por efecto del calor.

Por tanto, resultainevitable |a pérdida de parte de vitamina C y de latiamina siempre que se utilice agua para €l
cocinado, ya que ambas son hidrosolubles y termolabiles. Se deduce que cuando mayor sea el volumen de agua
utilizado, mayor serala pérdida producida.

Si las papas cocidas se trituran y se mantienen calientes, la pérdida de vitamina C es mayor que si se dejan enteras
en iguales condiciones.

Si las verduras y hortalizas se mantienen calientes durante un tiempo antes de ser consumidas, las pérdidas de
vitamina C son mayores. Este proceso parece ser més rapido cuando se afiade bicarbonato sddico a agua de
coccion.
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Por gjemplo, si la col cocida se mantiene en caliente durante 30 minutos, solo aporta el 60% de la vitamina C
contenida en la mismainmediatamente después de la coccion y, si € consumo se retarda una hora, el aporte es sélo
del 40% de su contenido original.

L os blanqueadores de papa o |os bafios en sulfito evitan la coloracién de las papas crudas después de ser peladas,
cuando se preparan para su posterior distribucion a restaurantes u otros establ ecimientos donde se elaboren comidas
para col ectividades (catering) pero |as posteriores pérdidas de Tiamina durante la coccion, frituray conservacion en
caliente hasta su consumo, se ven considerablemente incrementadas por este tratamiento.

El contenido de grasa de las papas fritas oscila de un 5 a un 25% de peso. Es menor cuando |as papas se cortan en
trozos grandes, por presentar menor superficie y cuando €l aceite de fritura se mantiene caliente. La cantidad de
acidos grasos que contienen, asi como la que contienen otras verduras fritas, depende del aceite o grasaen laque se
hayan frito.

No es preciso afadir sal para cocer las verdurasy hortalizas.

Lamayor importancia de las frutas desde €l punto de vista nutricional se debe a que son la principal fuente de
vitamina C de la dieta, pero debe tenerse en cuenta que la cantidad varia ampliamente de unas frutas a otras y que
es siempre mucho mas bajatras el cocinado.

L os zumos de fruta comerciales se preparan a partir de zumos concentrados'y se conservan por tratamiento UHT.
Conservan bastante bien su contenido en vitamina C durante el almacenamiento, pero, unavez abiertos los envases,
se va perdiendo gradual mente por oxidacién.

De forma general |as propiedades organol épticas que determinan la calidad de |os vegetal es por grupos son:

Propiedades alteradas:

Secas 0 muy pegajosas.

Se deshacen a tacto.

Olores desagradables.

Superficies con huecos o melladas.

Presencia de hongos, parasitos, insectos, etc.
Hojas amarillas o con pigmentacion negruzca.
Colores alterados.

Propiedades 6ptimas:

¢ Buen estado de madurez.
Durasy Firmes al tacto.
Olores Caracteristicos.
Superficie integra.

Dentro delo posible sin tierra.
Hojas enteras de buen verdor.
Brillantes las que deben serlo
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