Fundamentos del calculo dietetico

y diseno de menus
en servicios de alimentacion

Angel Esteban Torres-Zapata
Juan Eduardo Moguel-Ceballos
Juan Pablo Sanchez Dominguez
Addy Leticia Zarza-Garcia
Teresa del Jesus Brito-Cruz
Juana Patricia Acuna-Lara

Olga Chalim Solis—Cardouwer
Degrai Zapata Geronimo eI

IDICAP PACIFICO



Fundamentos del calculo dietético
y disefio de menus
en servicios de alimentacion

IDICAP PACIFICO



Fundamentos del calculo dietético
y disefio de menus
en servicios de alimentacion

Angel Esteban Torres-Zapata
Juan Eduardo Moguel-Ceballos
Juan Pablo Sanchez Dominguez

Addy Leticia Zarza-Garcia
Teresa del JesUs Brito-Cruz
Juana Patricia Acuna-Lara
Olga Chalim Solis—Cardouwer
Degrai Zapata Geronimo

IDICAP PACIFICO



Fundamentos del calculo dietético
y disefio de menus
en servicios de alimentacion

AUTORES:

© Angel Esteban Torres-Zapata

© Juan Eduardo Moguel-Ceballos
© Juan Pablo Sanchez Dominguez
© Addy Leticia Zarza-Garcia

© Teresa del Jesus Brito-Cruz

© Juana Patricia Acufia-Lara

© Olga Chalim Solis-Cardouwer

© Degrai Zapata Geronimo

EDITADO POR:

© 2026 Instituto de Investigaciéon y Capacitacion ]
Profesional del Pacifico para su sello editorial IDICAP PACIFICO
Av. La Cultura N° 384 Puno - Peru

Primera edicion digital, abril 2026

Hecho el Depésito Legal en la Biblioteca Nacional del Pera N° 2026-04177

ISBN N° 978-612-49972-3-5

Libro digital disponible en:
https://idicap.com/omp/index.php/editorial/catalog

DOI: https://doi.org/10.53595/eip.025.2026



https://idicap.com/omp/index.php/editorial/catalog
https://doi.org/10.53595/eip.025.2026
https://doi.org/10.53595/eip.025.2026
https://doi.org/10.53595/eip.009.2023
https://doi.org/10.53595/eip.009.2023




Fundamentos del cdlculo dietético y disefio de mendus en servicios de alimentacidn

Tabla de contenido

o0 (0] (0 oo TSRS 9
Capitulo 1. Generalidades del calculo dietétiCo ..........ccvevieeiieriieniienieeiieiene, 11
1.1 INtrOAUCCION ...t e e e e e e e e 11
1.2 CONCEPLOS ClAVES....ueiiieiieeiiieeiiee ettt e eiee ettt eieeesteeesveeesereeensreeesaeeennaeens 12

1.3 Aspectos fundamentales del servicio de alimentacion. Tipos de cocina... 14

1.4 Distribucion basica de las dreas de coCINA .......cocveeveeriieiiieniiiiieiieeene 17
1.5 Costo real y COStO aPATENLE ........eevierieeiieeiieeiieeie e eveeiee e sae e es 22
1.6 Peso bruto, neto o porcidon comestible y factor de correccion................... 24
1.7  Puntos clave para reCordar..........ccoecvieriiieeriieeniie et 27
1.8 Actividades de retroalimentacion...........ccoeeevueeierieniennienienieeieneesee 28
Capitulo 2. Pesas y Medidas ........cccueeeeuiiiiiiiieiiieeeeeecee et 34
2.1 INEOAUCCION ...ttt 34
2.2 Unidades métricas. Generalidades...........cccueeveuiieriiieiiiieciie e 34
2.2.1 Unidad meétrica de masa ..........ceeueerueenieiiiieniieiieenieeee st 36
2.2.2 Unidad métrica de 1ongitud............coeveeviieniiiniieiieniieeeee e 37
2.2.3 Unidad métrica de VOIUMEN ..........cccovvieeiiiiiiiiicciieecee e 37
2.2.4 Unidad métrica de temperatura .............cccveeveeerieereeeseenreenieesveeneenns 38
2.2.5 Medidas CASETAS. .......cevueriirieieeiienieeieete sttt sttt ettt et sieens 39
2.2.6 Alimento equIVAIENLE. ........ccecuviieiiieeiie et 40
2.3 Puntos clave para reCordar: .........ooveeuieriieeiiieniieeieeeie ettt 42
2.4 Actividades de retroalimentacion...........ceccveeeeieeerieeesiieesieeesreeevee e 43
Capitulo 3. CAlculo dICtetiCO ......ccvuiieeiieeeiieeeie e 50
3.1 INErOAUCCION ...ttt ettt st e 50
3.2 ValOor @NETZELICO ..ouvieeeiiieeeiieeeiie ettt e eeste e et e e e taeeesareeeseaeeenaeeesaeean 50
3.3 Unidades de eNnergia.........ccocueeiuieeiieniieeiieniieeieecie ettt 51
3.4 Procedencia de 1a €nergia..........ccocueevieeiiieiieiiieie e 52



Torres-Zapata et al.

3.5 Medicion de la energia en los alimentos. Generalidades..............c.c.cc....... 53
3.5.1 Método 1: Calculo calérico mediante tablas nutricionales ................ 56

3.6 Puntos clave para reCOTdar: .........cceerireiiienieeiieeie et 58
3.7 Actividades de retroalimentacion..........ceeveeeieeriieiiiienieeiie e 59
Capitulo 4. Tipos de MENUS ......c.eevuieeiieriieiiieiie ettt ettt e eaeeseeesveeaee e 67
4.1 INETOAUCCION ...ttt et e e st e e e abeeesasaeessaeeensaeeas 67
4.2 Generalidades de MeNU.........coouiiiiiiiiiiiiiiiieeeete e 67
4.3 TIPOS d€ MENU.....cociiieiiiiiiieiie ettt ettt e sabe b ens 69
4.4 Tiempos de COMIAA ....ccuviieririreiiieeiieeeiee et ete et e e sreeesereeessaeeenaeeas 71
4.5 Horarios de comida recomendados...........coceevueeierieneniienieneenienieneeene 73
4.6 Como S€ COMPONE UN MENTL....uuverrureerireerireenireenireesiteesseeesreeensneesnsneens 75
4.7 Formas de presentar Un MENU ..........eeerueeeerveeerireeniereenireesieeesseeesneesssneens 76
4.8 Disefio de Mentl de AlIMEeNtOS.......cccuevierierierieniieienienieeeste e 79
4.9 Normas basicas para la elaboracion de un menu ..........ccccvveevvveeeveeennenn. 80
4.10 Elaboracion de recetas culinarias de 10s menuUs.........ccccecevvenvenienienens 81
4.11 Categorias de presentacion de platillos ..........ccceeverieniriinienencnicnens 83
4.12 Puntos clave para reCordar..........ccceeiiieeiiieeiieeeiiee e eeieeesvee e 86
4.13 Actividades de retroalimentacion............cocveveeruerieneenienieneenieneeneeeeenne 87
RETETENCIAS ...eeieviieeiieecee et e e eea e e eaaeeeaaeeenes 88



Fundamentos del cdlculo dietético y disefio de mendus en servicios de alimentacidn

Prologo

El célculo dietético constituye un proceso técnico y metodoldgico fundamental en
la formacion del profesional en Nutricion. Lejos de limitarse a una operacion matematica,
representa una secuencia estructurada de analisis, interpretacion y toma de decisiones
orientadas a determinar con precision el contenido energético y nutrimental de los
alimentos. Este proceso integra principios cientificos, criterios técnicos y habilidades
cognitivas que permiten planificar, estimar, adecuar y evaluar la alimentacion en distintos
contextos individuales y colectivos.

En la gestion de servicios alimentarios y la préctica clinica, el calculo dietético
trasciende la mera destreza operativa. Su dominio exige un conocimiento técnico
profundo sobre la composicion bromatoldgica, equivalencias, factores de rendimiento y
estructuras de costos. Esta precision en la valoracion nutricional es el eje para disehar
intervenciones equilibradas que armonicen las necesidades fisiologicas del individuo con
la viabilidad econdmica, consolidandose como una herramienta estratégica en la
prevencion de patologias y la optimizacidon de recursos.

La relacion entre alimentacion y salud a lo largo del ciclo vital demanda
profesionales capaces de analizar con rigor cientifico el impacto de la ingesta energética
y nutrimental en la prevencion y manejo de diversas patologias. En este sentido, el calculo
dietético permite traducir recomendaciones tedricas en planes alimentarios concretos,
medibles y aplicables, fortaleciendo la toma de decisiones basada en evidencia.

Este libro brinda a estudiantes de nutricion bases solidas para integrar teoria y
practica en contextos clinicos. Aborda desde céalculo dietético y biometria de alimentos
hasta el disefio estratégico de menus. Incluye actividades de retroalimentacion que
fortalecen habilidades practicas necesarias para enfrentar los desafios actuales en salud.

Fundamentos esenciales para el calculo dietético y elaboracion de menus es una
herramienta formativa que fortalece la precision, el pensamiento critico y la planificacion
alimentaria. Integra rigor cientifico y aplicacion practica en cocina y servicios de
alimentacion, desarrollando competencias clave para un ejercicio profesional responsable
y ético en nutricion.

Dr. Angel Esteban Torres Zapata
Profesor Investigador de la UNACAR
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Fundamentos del cdlculo dietético y disefio de mendus en servicios de alimentacidn

Capitulo 1. Generalidades del calculo dietético

1.1 Introduccion

El Licenciado en Nutricidn es un profesional que utiliza la ciencia de los alimentos
y la nutricion para promover la salud a través de una alimentacion adecuada, previniendo
y tratando enfermedades y mejorando el estado nutricional de individuos y comunidades.
Su practica se rige por estandares éticos y de calidad, fomenta la educacion continua, y
se enfoca en la colaboracion interdisciplinaria y en abordar las necesidades nutricionales
de la sociedad.

De acuerdo con la Asociacion Mexicana de Miembros de Facultades y Escuelas
de Nutricion (AMMFEN)), el perfil del nutridlogo se divide en seis campos profesionales.
Aunque el material abarca de manera general estos campos, se enfoca principalmente en
el campo profesional: Alimentos e Industria Alimentaria. Este campo abarca diversas
areas, como los servicios de alimentacion, la produccion y transformacion de alimentos,
la regulacion alimentaria, la calidad y seguridad alimentaria, asi como el estudio del
consumo alimentario y su impacto en la seguridad alimentaria. En particular, en el ambito
de los servicios de alimentacion. En este contexto, el nutridlogo es la clave en la direccion
y gestion, asegurando la correcta alimentacion de los comensales mediante el
cumplimiento de normativas sanitarias, la aplicacion de principios de administracion y la
promocion de pautas alimentarias adecuadas.

En este capitulo, se abordara la necesidad creciente de adquirir habilidades y
conocimientos precisos en el calculo de componentes nutricionales de los alimentos, una
destreza fundamental en el campo de la nutricion. Comprender el contenido nutricional
de los alimentos que forman parte de la dieta diaria es esencial, ya que esta estrechamente
relacionado con la salud y la prevencion de enfermedades a lo largo de toda la vida. En
consecuencia, los profesionales de la nutricién deben estar preparados para evaluar de
manera precisa y fundamentada como los alimentos impactan en la salud, permitiéndoles
brindar una orientacion nutricional efectiva y reducir los riesgos asociados a
enfermedades cronicas y condiciones de salud.

En este contexto, el capitulo se sumerge en los conceptos fundamentales para el
calculo dietético, profundizando en temas cruciales como la definicion de un servicio de
alimentacion, las variadas modalidades de cocina y la distincion entre costos reales y
costos aparentes. Ademas, se destaca la importancia de comprender términos clave como

peso bruto, peso neto o porcion comestible, asi como el papel del factor de correccion en
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estos célculos, para la preparacion de los ments con respecto a la cantidad de alimentos
requeridos en el servicio. Estos conocimientos resultan imprescindibles en la practica
profesional del nutridlogo, sentando las bases para una asesoria nutricional efectiva y
precisa en el campo de la nutricion, con el objetivo de promover la salud y el bienestar a

lo largo de la vida.
1.2 Conceptos claves

La comprension detallada del valor nutricional de los alimentos, a través de un
proceso de célculo riguroso, no solo empodera a los individuos para tomar decisiones
informadas y saludables sobre su ingesta alimentaria, sino que también abarca la
aplicacion de técnicas culinarias que conservan los nutrientes esenciales en los alimentos.
Sin embargo, antes de adentrarnos en la esencia de estos procesos, es importante
establecer una base solida mediante la definicion de algunos términos clave. Este enfoque
inicial en la claridad conceptual desempefia un papel fundamental, ya que prepara el
terreno para una comprension mas profunda y efectiva cuando se utilizan estos conceptos
en la practica diaria. En la tabla 1 se explican los conceptos.

Tabla 1

Conceptos claves

Término Definicion

Nutricién Abarca tres aspectos: como ciencia, se enfoca en el estudio detallado
de los alimentos y su impacto en la salud; como estado, se refiere al
equilibrio entre necesidades nutricionales y absorcion de nutrientes;
como proceso, contempla reacciones quimicas en las células que son
esenciales para la vida.

Alimentaciéon ~ Conjunto de procesos bioldgicos, psicologicos y socioculturales
vinculados a la ingestion de alimentos, mediante los cuales el
organismo obtiene nutrimentos necesarios, asi como satisfacciones
intelectuales, emocionales, estéticas y sociales indispensables para
una vida humana plena (NOM-043-SSA-2012).

Alimento Componente de origen vegetal o animal que, en condiciones
normales, no causa dafio. Debe ser accesible, disponible en
cantidades adecuadas, tener calidad sensorial atractiva y ser
aceptado como parte habitual de la dieta por la poblacion.

Dieta Es la seleccion consciente de alimentos y platos que se consumen
regularmente, formando un patron nutricional que satisface las
necesidades del individuo. Estas elecciones culinarias afectan la
energia y la salud a largo plazo.

Dieta correcta  Completa, adecuada, inocua, equilibrada, suficiente y variada.
Incluye alimentos de los tres grupos en cada comida, cubre
necesidades nutricionales, mantiene peso saludable, es segura
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microbioldgicamente y se adapta a preferencias, cultura y recursos
€condmicos.

Caracteristicas
de la
alimentacion.

El desarrollo de un plan de alimentacion debe contener las siguientes
caracteristicas: Completa, adecuada, inocua, equilibrada, suficiente,
variada.

Calculo
dietético

Herramienta clave del Licenciado en Nutricidon que guia la atencion
nutricional y el disefio de dietas. Establece recomendaciones
precisas de ingesta diaria, ajustadas a necesidades energéticas y
nutrimentales, favoreciendo el funcionamiento Optimo del
organismo Y la prevencion de enfermedades.

Fibra dietética

Componente no hidrolizable por enzimas humanas, proveniente de
fuentes endogenas y vegetales como almidon, celulosa y otros. Se
clasifica en soluble, insoluble y fructooligosacaridos; contribuye a
regular lipidos, glucosa, presion arterial, peso y mejora la digestion.

Nutrimentos

Compuestos bioquimicos de notoria relevancia, presentes en los
alimentos, que cumplen diversas funciones esenciales en el
funcionamiento completo y esencial del organismo. Estos
compuestos pueden ser categorizados desde varias perspectivas,
incluyendo su cantidad, su estructura quimica y su rol en el
organismo.

Clasificacion de
nutrimentos de
acuerdo con la

cantidad

Segiin como se distribuyan en los diferentes compartimentos
corporales, los nutrimentos se dividen en estas categorias: 1)
Macronutrientes  (carbohidratos, proteinas y lipidos) que
proporcionan energia; 2) Micronutrientes (vitaminas, minerales y
oligoelementos) que regulan el metabolismo; y 3) Agua, esencial
para el cuerpo.

Clasificacion de
nutrimentos de
acuerdo con la

estructura
quimica

Se distinguen nutrimentos organicos e inorganicos. Los organicos
incluyen carbohidratos, lipidos, proteinas y vitaminas, susceptibles
a alteraciones por calor, luz, aire y pH, especialmente vitaminas. Los
inorganicos carecen de carbono y corresponden principalmente a
minerales esenciales para el organismo.

Clasificacion de
nutrimentos de
acuerdo con la

funcion en el
organismo

Los nutrimentos cumplen tres funciones: aportar energia
(carbohidratos y proteinas: 4 kcal; lipidos: 9 kcal), favorecer
crecimiento y reparacion de tejidos (proteinas, vitaminas, minerales
y agua) y regular procesos vitales. Un exceso energético se almacena
como grasa; déficit puede provocar pérdida muscular.

Gasto
energético

Se refiere a la cantidad de energia que el cuerpo utiliza para
funciones vitales y actividades diarias. Incluye la tasa metabdlica
basal (TMB) para mantener funciones basicas, actividad fisica y la
energia utilizada en la digestion de alimentos. Equilibrar ingesta y
gasto es clave para el control de peso y la salud.

Densidad
energética (DE)
de un alimento

Es la cantidad de energia que un alimento aporta por unidad de peso
(kcal/g o kJ/g). Permite entender su contribucion al requerimiento
energético diario y facilita decisiones informadas para equilibrar la
ingesta calodrica con el gasto energético.

Platillo

Es la combinacién armoniosa de alimentos que genera un efecto
sinérgico, potenciando sabores, texturas y valor nutricional. Esta
mezcla resalta los matices de cada ingrediente y crea una experiencia
gastronomica mas enriquecedora y satisfactoria.
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El plato de bien
comer

Herramienta visual que sintetiza principios de orientacion
alimentaria. Representa grupos de alimentos por colores y sugiere
combinaciones para una dieta equilibrada, basada en evidencia
cientifica y adaptable. Facilita decisiones saludables y promueve
nutricion adecuada y sostenible en la poblacion mexicana.

Requerimiento
nutricional

La ingesta diaria recomendada de nutrientes es la cantidad precisa
necesaria para el funcionamiento dptimo del cuerpo en un dia. Se
personaliza segin edad, género, actividad, salud y objetivos
nutricionales, y ofrece un margen de seguridad contra deficiencias.
Promueve la salud y el bienestar nutricional.

Recomendacion
nutricional

Las recomendaciones de consumo de energia y nutrientes son
esenciales para la salud publica, considerando factores como edad,
género y actividad fisica. Buscan prevenir enfermedades y
garantizar una nutricion equilibrada para mejorar el bienestar y la
calidad de vida de la poblacion.

Habitos
alimentarios

Son acciones repetidas de eleccion, preparacion y consumo de
alimentos, influenciados por factores sociales, econdémicos y
culturales. Estos patrones, llamados costumbres, son fundamentales
para la nutricion y deben considerarse al promover la salud y la
alimentacion en diferentes comunidades.

Orientacion
alimentaria

Es una iniciativa basada en la ciencia que promueve habitos
alimenticios saludables, considerando factores como cultura y
economia. Su objetivo es empoderar a las personas con informacion
para tomar decisiones informadas sobre su dieta y mejorar la salud
en diferentes contextos.

Edulcorante

Compuestos naturales o sintéticos que endulzan alimentos sin
aportar los carbohidratos del azticar. Ejemplos incluyen estevidsido,
sacarina y aspartame. Su uso ayuda a reducir la ingesta calorica y de
azucares, favoreciendo un estilo de vida méas equilibrado.

Aditivo
alimentario

Sustancias afiadidas en pequefias cantidades a alimentos y bebidas
para modificar caracteristicas sensoriales o facilitar su preparacion
y conservacion. Son reguladas y seguras, y contribuyen a mejorar la
calidad, estabilidad y seguridad de los productos alimenticios.

Dietética

Disciplina que estudia la alimentacion en salud y enfermedad,
adaptada a la fisiologia y fisiopatologia. En salud, asegura nutriciéon
equilibrada; en enfermedad, disefia estrategias dietéticas especificas
para recuperacion y bienestar, vinculando ciencia nutricional con la
practica clinica.

1.3 Aspectos fundamentales del servicio de alimentacion. Tipos de cocina

Los servicios de alimentaciéon comprenden diversas modalidades determinadas

por la forma de suministro y las caracteristicas de los consumidores, con atencion a su

proposito. Su objetivo fundamental es brindar nutricion, lo que implica seguir estandares

especificos. Segin la NOM-043-SSA2-2012, su fin principal es ofrecer alimentos de

calidad ajustados a las necesidades fisicas y fisiolégicas de los consumidores para
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promover la salud, controlar enfermedades y respaldar la recuperacion. Cumplir con esta
mision exige adhesion a las directrices de la norma.

La importancia de un buen manejo en los servicios de alimentacion radica en el
potencial de estos para abordar y prevenir problemas nutricionales originados en la
alimentacion. Estos servicios son cruciales en contextos donde la necesidad de comer
fuera de casa se incrementa debido a compromisos laborales, académicos, viajes y
hospitalizaciones. La calidad y cantidad de alimentos deben cumplir estdndares elevados
y principios de alimentacidn saludable, lo que implica una organizacidon meticulosa y la
implementacion de normas estrictas de nutricion e higiene. Ademas, considerar las
cualidades sensoriales de los platillos es esencial para satisfacer gustos diversos.
Asimismo, los servicios de alimentacion no solo proporcionan nutricion basica, sino
también opciones saludables y atractivas, mejorando la calidad de vida y el bienestar de
los comensales en situaciones donde la comida casera no es viable.

En este amplio espectro, la cocina emerge como el nicleo de estos servicios,
asumiendo un rol protagoénico en la creacion y el disefio de cada platillo. La cocina, en
esencia, representa el area especializada de una instalacion donde se encuentran los
equipos y utensilios necesarios para la elaboracion de los alimentos y transformarlos con
el objetivo de hacerlos mas agradables a través de técnicas culinarias.

El acto de cocinar implica someter a los alimentos a una serie de manipulaciones,
algunas mas complejas que otras, con el propdsito de realzar sus atributos y hacerlos mas
atractivos al paladar. A lo largo de la historia, la evolucion de la cocina ha dado lugar a
tres categorias distintivas: la cocina popular o empirica, arraigada en tradiciones y
costumbres; la cocina cientifica o técnica, basada en investigaciones y métodos precisos;
y la cocina comercial, orientada a la produccion eficiente y rentable de alimentos para el
publico. Estas vertientes contribuyen a la riqueza y variedad de los servicios de
alimentacion, incrementando la experiencia gastrondmica y satisfaciendo las necesidades
cambiantes de los consumidores a lo largo del tiempo (Figura 1).

La cocina popular o empirica constituye un enfoque culinario arraigado en la
tradicion y la experiencia empirica. Esta corriente se denomina cocina tradicional debido
a su arraigo en las costumbres familiares y su ejecucion recae principalmente en las amas
de casa y en aquellos individuos encargados de la preparacion de alimentos en el hogar.
A diferencia de otros métodos mas estructurados, la cocina popular carece de riguroso
control en cuanto a medidas y proporciones, guiandose mdas por la intuicion y el

conocimiento transmitido de generacion en generacion. Sus calculos econdmicos se basan
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en la realidad econdémica de cada familia y sus requerimientos particulares. A través de
este estilo culinario, los platos cobran vida a través de la creatividad y la improvisacion,
adaptandose a las necesidades cambiantes y los recursos disponibles en cada hogar. La
cocina popular no solo refleja la identidad y la herencia cultural de una comunidad, sino
que también fomenta la experimentacion y el aprovechamiento eficiente de los
ingredientes, generando platos tinicos que capturan la esencia de la tradicion y el sentido
de pertenencia en cada bocado.

Figura 1

Tipos de cocina en los servicios de alimentacion

Tipos de Cocina en los Servicios de Alimentacion

Cocina Popular o Empirica Cocina Cientifica o Técnica

Basada en tradiciones y Basada en investigaciones

costumbres familiares y técnicas precisas
® Basada en tradiciones y costumbres @ Uso de medidas precisas @ Enfoque en la creatividad
familiares con balanzas y rentabilidad
® Ejecutada por amas de casa y @ Preparaciones nutricionalmente @ Labor basada en porciones
personas del hogar balanceadas comerciales
@ Economia basada en el @ Dirigida por personal @ Mayor costo por voliimenes
presupuesto familiar altamente capacitado manejados

La cocina cientifica o técnica, también denominada cocina dietética, representa
una vertiente culinaria respaldada por conocimientos técnicos y habilidades especificas.
Esta modalidad de cocina es ejercida por expertos culinarios y cocineros debidamente
capacitados, quienes cuentan con el equipo y los utensilios necesarios para llevar a cabo
preparaciones precisas y eficientes. En este enfoque culinario, se desarrollan regimenes
alimenticios equilibrados y adaptados individualmente, cuyas porciones son
meticulosamente pesadas y medidas. Los ingredientes empleados son seleccionados con
base en su valor nutricional y consideraciones de higiene. La ejecucion de esta cocina
exige una direccion guiada por profesionales altamente capacitados, ya que su enfoque
estd en armonizar la alimentacioén con el estado fisiopatologico de las personas. Por lo

tanto, su proposito fundamental radica en ajustar los patrones alimenticios de manera
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precisa y especifica para contribuir a la recuperacion y el mantenimiento de la salud. En
este sentido, la cocina cientifica o técnica no solo se centra en la preparacion de platos
apetitosos, sino que también juega un papel esencial en la atencidn y el bienestar de las
personas, convirtiéndose en un instrumento valioso en el contexto de la atencién médica
y la nutricion clinica.

La cocina de naturaleza comercial se caracteriza por ser llevada a cabo por
personal profesionalmente entrenado, cuyo enfoque se centra predominantemente en el
ambito gastrondmico y en la gestion economica y de marketing de los alimentos. En este
enfoque culinario, se pone un énfasis especial en la creatividad y la innovacion en
términos de técnicas y preparaciones, lo que puede incluir tanto enfoques tradicionales
como novedosos. Sin embargo, es importante resaltar que, en la concepcion y disefio de
los menus, asi como en la preparacion de los platillos, no se prioriza necesariamente un
equilibrio nutricional adecuado ni se ajustan a las cantidades recomendadas desde un
punto de vista nutricional. En cambio, se recurre a cantidades preestablecidas, conocidas
como raciones comerciales, para garantizar la uniformidad y la eficiencia en la
produccion y servicio de alimentos. Esta forma de cocina comercial suele llevar consigo
costos significativos, en gran medida debido a los volumenes considerables de alimentos
que se manejan. La disponibilidad de instalaciones, equipo y utensilios adecuados
también juega un papel fundamental en este tipo de cocina, y su nivel puede variar
dependiendo del capital y los recursos disponibles. En resumen, la cocina comercial
integra creatividad culinaria, enfoque de negocios, rentabilidad y demanda de los
consumidores. Es un motor fundamental para la industria alimentaria y el nucleo de la

experiencia gastrondmica de los consumidores.

1.4 Distribucion basica de las areas de cocina

Bajo el concepto de cocina, especialmente en el ambito profesional e industrial,
nos referimos al espacio designado para la preparacion de alimentos dentro de diversos
establecimientos dedicados a la gastronomia y bebidas. La ubicacion estratégica de la
cocina es crucial, no solo para optimizar la eficiencia en la preparacion de platillos, sino
también para establecer una comunicacion fluida con los proveedores y asegurar un
acceso conveniente al drea de servicio. Este espacio de trabajo no solo se limita a la
manipulacién de ingredientes y la creacion de recetas, sino que también implica una
sincronizacion precisa de actividades para cumplir con los estandares de calidad y la

satisfaccion de los comensales. La disposicion y organizacion de la cocina, junto con su
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equipamiento adecuado, desempefian un papel vital en la operacion eficiente de un
establecimiento de alimentos y bebidas, contribuyendo a la creacién de experiencias
culinarias gratificantes y exitosas.

La distribucion adecuada del espacio de cocina es esencial para garantizar un flujo
eficiente de operaciones en un establecimiento gastronémico. Es indispensable que la
disposicion de la cocina incluya una proximidad conveniente a los almacenes, lo que
facilita la accesibilidad a los ingredientes y materias primas necesarios para la preparacion
de los platillos. De igual manera, es fundamental que el éarea de cocina esté
estratégicamente ubicada en relacion con el espacio de servicio, de manera que el personal
de atencion al cliente pueda recoger los pedidos sin interferir con el proceso de creacion
culinaria. Esto asegura que el recorrido del alimento desde la cocina hasta la mesa del
comensal se mantenga intacto, permitiendo que la comida llegue al cliente en la
temperatura adecuada, en su punto de coccidon 6ptimo y en el momento justo para su
disfrute.

La organizacion meticulosa de la cocina y su disposicion en funcion de la fluidez
de las operaciones no solo optimizan la eficiencia del servicio, sino que también
contribuyen a mantener la calidad y el sabor de los platillos. Al reducir las distancias entre
areas clave como los almacenes y el espacio de servicio, se minimizan los tiempos de
espera y se evitan retrasos innecesarios, lo que a su vez impacta positivamente en la
experiencia del cliente. La correcta planificacion y disefio de la cocina considera tanto la
funcionalidad como la experiencia del comensal, logrando una sincronizaciéon armoniosa
entre la preparacion culinaria y la entrega de los alimentos. De esta manera, se establece
un equilibrio entre la eficiencia operativa y la satisfaccion de los clientes, asegurando que
cada bocado sea una deliciosa experiencia en todos los sentidos.

En el proceso de disefiar cocinas industriales para restaurantes, es esencial
considerar diversos factores al instalar maquinaria profesional. En esta tarea, es
recomendable incorporar cinco areas clave, un espacio destinado a la recepcion y
almacenamiento, una zona dedicada a las preparaciones preliminares y coccion, un
espacio para emplatar y servir los platos, una seccion destinada al lavado, y un espacio
para encargado de cocina (Figura 2).

Precedentemente de iniciar la planificacion y construccion, es posible estimar la
cantidad de metros cuadrados necesarios para cada area y asi asegurar que el
equipamiento se ajuste a las demandas especificas de cada zona. No obstante, es

importante tener en cuenta que, en numerosas ocasiones, el espacio disponible ya estd
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predefinido, lo que requiere adaptar la disposicion de la maquinaria para optimizar el area
real de trabajo del restaurante, en funcidn de la experiencia y las necesidades especificas.
Figura 2

Distribucion basica de las dareas de cocina

1.4 Distribucion basica de las areas de cocina

Recepcion y

Almacenamiento Platos

Listos

¥ _.A »- .
Oficina del Chef

Supervision y Administracion

Preparacion y Coccion

Recepcion y Preparacion y
Almacenamiento Coccion

La seccion de recepcion y almacenamiento desempena un rol primordial en el
funcionamiento de la cocina, ya que cumple diversas funciones esenciales. En primer
lugar, recibe los alimentos en su estado natural, incluyendo carnes, frutas, verduras,
cereales y productos no perecederos. A continuacion, se lleva a cabo una minuciosa
evaluacion de la calidad y las caracteristicas sensoriales de los alimentos, como su color,
aroma, sabor y textura, ademas de garantizar que las cantidades recibidas coincidan con
las solicitadas. Asimismo, se realiza un riguroso control de las fechas de caducidad y la
integridad de los envases en los productos perecederos, adicionalmente puede incluir
equipamiento necesario para la limpieza e higiene de estos insumos para asegurar su
inocuidad y calidad antes de dirigirlos a la seccion correspondiente. Esta area también se
encarga de implementar un sistema de almacenamiento especifico, adaptado a las
propiedades de cada alimento, lo que garantiza su conservacion Optima. Esta organizacion
incluye divisiones internas destinadas a resguardar diferentes tipos de alimentos de
manera adecuada. En conjunto, la seccion de Recepcion y Almacenamiento se alza como
un elemento fundamental en el proceso operativo de la cocina, asegurando la frescura,

calidad y orden de los ingredientes esenciales para la creacion de los platillos culinarios.
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La seccion de almacenamiento en refrigeracion se encarga de garantizar que
diferentes tipos de alimentos mantengan la temperatura adecuada para su preservacion.
Esta comprende 2 areas: el area para alimentos congelados la cual debe mantener una
temperatura suficiente para asegurar la correcta congelacion de los alimentos (0° -18°C)
y el area de conservacion (refrigeracion) la cual debe mantener temperaturas bajas (2° a
4°C) para detener la proliferacion de microorganismos. Se establecen rangos especificos
de temperatura para distintas categorias de alimentos: una temperatura igual o inferior a
0°C para productos carneos como vacuno, ave, pescado, mariscos, cerdo y alimentos
congelados en general; entre 0°C y 4°C para lacteos en general y postres elaborados; y
entre 10°C y 14°C para hortalizas y frutas. Esta segmentacion térmica asegura que los
alimentos conserven su frescura y calidad mientras se encuentran almacenados en
refrigeracion.

Dentro del contexto del almacenamiento de alimentos no perecederos, esta
seccidn se caracteriza por una serie de atributos distintivos. Se establece un estante
especialmente dedicado al resguardo de abarrotes en general, los cuales se organizan
meticulosamente en funcidén de sus fechas de caducidad y sus categorias respectivas.
Asimismo, se dispone de una despensa designada para albergar pequefas cantidades de
abarrotes, con el proposito de atender las necesidades inmediatas, limitando esta reserva
a un maximo de 72 horas. En ciertos servicios de alimentos, se prevé la existencia de una
reserva adicional de alimentos con el fin de afrontar contingencias imprevistas que
puedan surgir. Esta reserva estratégica se mantiene en constante movimiento, vigilando
minuciosamente las fechas de vencimiento para garantizar su adecuada rotacion y calidad.

La seccion de preparacion previa y coccion alimentos se designa para llevar a
cabo los primeros pasos en la manipulacion de los ingredientes, englobando tareas como
limpieza, corte y desinfeccion. Asimismo, tiene a su cargo la separacion de los alimentos,
distinguiendo entre los de origen vegetal, frutas y productos carneos. En esta area se
desarrollan procedimientos dirigidos a modificar la consistencia y coccion de los
alimentos, asi como a elaborar masas y realizar otros procesos similares. Se encarga
también del tratamiento culinario, que abarca acciones como sazonar, mezclar y decorar.
La preparacion de alimentos se puede dividir en tres momentos distintos: Preparaciones
en frio, que incluyen ensaladas y platillos similares, Preparaciones por calor, donde se
aplican técnicas de coccion, y Reposteria, abarcando la creacion de postres y productos

de reposteria en general.
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En la seccion dedicada al emplatado y servicio de los platos, se lleva a cabo la
entrega de los alimentos tanto a los comensales en buen estado de salud como a aquellos
que se encuentran enfermos. Un aspecto fundamental es asegurar que los alimentos sean
entregados a la persona correcta. Ademas, se presta especial atencion a la presentacion de
los platillos y a mantener una actitud amable al atender a los comensales. Esta area de la
cocina es responsable de la disposicion estética de los alimentos en los platos, siguiendo
las instrucciones del chef o encargado de la supervision de calidad. Esta equipada con
mesas calientes de acero inoxidable, salamandras, gratinadores y los utensilios necesarios
para garantizar la disposicion y apariencia adecuada de las elaboraciones antes de que los
camareros los transporten a las mesas de los clientes. Ubicada estratégicamente junto al
espacio de preparacion, esta area facilita una transicion fluida entre la cocina y el servicio,
asegurando que los platos conserven la temperatura y calidad optimas al recorrer
distancias minimas antes de llegar a los comensales.

El espacio designado para el lavado y escamochado desempeiia un papel crucial
en la higiene de la cocina, ya que se encarga de limpiar y desinfectar la vajilla y los
utensilios empleados en la preparacion de los alimentos, asi como los que han sido
utilizados por los comensales. Ademas, en esta seccion se realiza la separacion adecuada
de los desechos organicos e inorganicos, garantizando su correcta disposicion en los
contenedores destinados a cada tipo de residuo. La limpieza y desinfeccion de los
utensilios de cocina, vajillas y cristaleria son tareas esenciales en esta area, lo que implica
la necesidad de invertir en equipos de calidad, como lavavajillas en cupula o trenes de
lavado, para gestionar eficazmente la gran cantidad de trabajo que se genera en la cocina
y en todo el establecimiento gastrondomico. Es fundamental que esta zona esté
estratégicamente ubicada para no interferir con otras areas de la cocina y cuente con un
espacio dedicado a la eliminacion de restos de comida y al lavado de la vajilla, asegurando
asi el cumplimiento de las rigurosas normas de higiene del establecimiento.

El drea destinada al responsable de cocina (Chef, Nutricionista u otros
profesionales afines) desempefia un rol central en la gestion y coordinacion de las
operaciones culinarias. Aqui, el encargado tiene la tarea de supervisar y dirigir a su equipo
de colaboradores, asegurando un flujo de trabajo eficiente y armonioso. Ademas de su
funcion de liderazgo, esta seccion también es el epicentro de la planificacion y creacion
del menu, donde se idean las combinaciones de sabores y se disefian los platos que
satisfaran a los comensales. Aqui se elaboran las listas de compras, se establecen los

horarios de trabajo y se coordina la logistica para garantizar el abastecimiento adecuado
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de ingredientes frescos y de calidad. Este espacio se convierte en el punto de encuentro
entre la creatividad culinaria y la organizacion estratégica, ya que es donde se materializan
las ideas en deliciosos platillos y se asegura que todo funcione sin contratiempos en la
cocina. La ubicacion de este espacio debe de ser estratégica de manera que facilite la
supervision de las labores que se realizan en las diferentes areas y el control de los

insumos que entran y salen de los almacenes.

1.5 Costo real y costo aparente

La evaluacion del valor nutricional de los alimentos se fundamenta en la
proporcion de las porciones en relacion con su peso, lo que conlleva a la estimacion de
los costos asociados. Este proceso implica el calculo minucioso del costo de los
ingredientes, considerando la cantidad necesaria a adquirir en el mercado y tomando en
cuenta tanto su costo real como su costo aparente. Ademas, se deben contemplar aspectos
como el peso bruto y el peso neto de los alimentos, asi como aplicar factores de correccion
y rendimiento para lograr una representacion precisa de los costos involucrados en la
preparacion de platillos. En esencia, esta metodologia abarca un enfoque integral para
determinar el valor nutricional de los alimentos, garantizando que tanto los aspectos
econdmicos como los nutricionales se sopesen adecuadamente en el proceso de
planificacion culinaria.

El concepto de Costo Aparente se refiere al valor monetario asociado a la
adquisicion de una unidad de peso bruto de un alimento o producto. En esencia, representa
el monto desembolsado al comprar dicho alimento, incluyendo en esta cifra los desechos
y sobrantes que puedan generarse durante su proceso de preparacion y consumo. Este
enfoque considera la perspectiva completa de la inversion realizada al obtener el
producto, teniendo en cuenta tanto la parte utilizable como los elementos que
eventualmente se descartan. Por lo tanto, el costo aparente se convierte en una
herramienta esencial para evaluar de manera holistica los aspectos econémicos asociados
a la obtencion de ingredientes y, al mismo tiempo, permite una planificacion mas precisa
y eficiente de los recursos en la cocina.

El término Costo Real se refiere al valor monetario que se asigna a la parte
consumible de un alimento o producto, es decir, al peso neto que realmente se utiliza. Este
enfoque se basa en considerar unicamente la porcién del alimento que contribuye
directamente a la preparacion y consumo, excluyendo los elementos no aprovechables.

Para calcular el costo real, se multiplica el precio total del alimento entre el factor de
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correccion correspondiente. Esta perspectiva permite una evaluacion més precisa de los
gastos reales asociados a la porcion utilizable de un ingrediente, lo que resulta crucial en
la planificacion financiera y en la toma de decisiones en la cocina. El Costo Real se
convierte en un indicador valioso para administrar los recursos de manera eficiente y
maximizar la rentabilidad al considerar Unicamente los elementos esenciales en la
elaboracion de platillos y recetas.

El célculo del costo real se realiza siguiendo la siguiente formula: Costo Real (CR)
es igual al Costo Aparente (CA) multiplicado por el Factor de Correccion (FC). En esta
ecuacion, el Costo Aparente representa el precio de compra de la unidad de peso bruto
del alimento, considerando tanto los desechos como los sobrantes. Por su parte, el Factor
de Correccion es un valor que se utiliza para ajustar el calculo y obtener el costo real de
la porcién consumible del alimento, es decir, su peso neto. Este enfoque permite evaluar
con mayor precision los gastos reales asociados a la parte utilizada en la preparacion, lo
que resulta esencial para la gestion financiera y la toma de decisiones informadas en la
planificacion culinaria.

Por ejemplo, el calculo del costo real (CR) para 1 kg de toronja se realiza
utilizando la formula CR = CA * FC. Dado que el Costo Aparente (CA) es de $12.00
pesos y el Factor de Correccion (FC) es 1.5151, se aplica la formula: CR = $12.00 pesos
*1.51 = $18.12 pesos. Por lo tanto, el costo real de 1 kg de toronja es de $18.12 pesos.
Este calculo permite determinar con mayor precision el costo de la parte consumible del
alimento, considerando el factor de correccidon para obtener un valor mas representativo
de los gastos reales en la preparacion culinaria (Figura 3).

Figura 3

Costo real
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Costo Aparente Costo Real
e | El precio de compra por el peso El costo monetario del peso neto

bruto del alimento, incluyendo del alimento después de aplicarle el
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1.6 Peso bruto, neto o porcion comestible y factor de correccion

El concepto de Peso Bruto (PB) se refiere al peso total de los alimentos sin
realizar ninguna eliminacidn, abarcando tanto la parte consumible como los desperdicios.
El célculo del peso bruto se logra al multiplicar el Peso Neto (PN) por el Factor de
Correccion (FC), representado por la formula PB = PN x FC. Esta medida resulta crucial
en la evaluacion precisa de los ingredientes, ya que incorpora tanto los componentes
aprovechables como aquellos que no lo son, permitiendo una consideracion integral de
los insumos utilizados en la preparacion de alimentos.

Ejemplo: Peso bruto (PB) = .660 g x 1.5151 = 0.99 (1) kg de toronja. En este
ejemplo concreto, se estd aplicando la féormula del Peso Bruto (PB) para calcular la
cantidad total de toronjas considerando tanto su parte comestible como los desechos. Se
parte del Peso Neto (PN) de las toronjas, que es de 660 gramos. Luego, se multiplica este
valor por el Factor de Correccion (FC), que en este caso es 1.51. El proposito de utilizar
el Factor de Correccion radica en tener en cuenta los desechos y partes no comestibles de
la toronja, como la piel y las semillas, que no contribuyen al peso neto de la porcion
comestible. Al multiplicar 660 gramos (PN) por 1.5151 (FC), obtenemos un valor de 0.99
kg como resultado. En términos més detallados, este calculo sugiere que una porciéon de
toronja con un Peso Neto de 660 gramos, al considerar los desechos y partes no
comestibles, tendria un Peso Bruto estimado de aproximadamente 0.99 kg o 990 gramos.
Este enfoque de Peso Bruto es esencial en la gestion de costos y evaluacion precisa de
ingredientes en la preparacion de alimentos, asegurando que se considere tanto la parte
aprovechable como los elementos descartados en la determinacion del peso total (Figura
4).

El concepto de Peso Neto (PN) se refiere a la medicion precisa de la parte
comestible de los alimentos, excluyendo los componentes no aprovechables como
cascaras, tallos, hojas o semillas. En otras palabras, el Peso Neto representa la cantidad
en gramos o miligramos de la porcion del alimento que efectivamente se utilizard para la
preparacion culinaria. Este valor es esencial para el calculo preciso de ingredientes y
costos en la cocina. Para obtener el Peso Neto, se emplea el Peso Bruto (PB), que es el
peso total del alimento considerando tanto la parte comestible como los desechos, y se
divide entre el Factor de Correccion (FC) especifico del alimento en cuestion. Este
proceso de conversion ayuda a eliminar las partes no aprovechables y proporciona una

medida exacta de la cantidad real de alimento disponible para su uso en la elaboracion de
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platillos. Es importante destacar que el Peso Neto es un indicador crucial en la gestion de
la calidad y los costos en la cocina, permitiendo un enfoque mas eficiente y preciso en la
planificacion y ejecucion de recetas.

Figura 4

Peso bruto

Calculo del peso bruto en la evaluacién de alimentos

Peso Bruto (PB)

Peso total de los alimentos sin

PN = Factor de 1.51

realizar eliminacion, incluyendo
parte comestible y desperdicios.

Correicion (FC) :

PB=PNx FC

E

Peso Bruto

Peso bruto (PB) = 660 g x 1.5151 = 0.99 (1) kg de toronja.

PN=660g FC=1.51
PB = 660 g x1,5151

= PB=660gx1.5151
- PB=0.99 kg

= I

En el contexto del célculo del Peso Neto (PN), se presenta un ejemplo especifico
que involucra zanahoria. En este caso, se plantea que se tiene un total de 1 kilogramo (kg)
de zanahoria. Para determinar el Peso Neto, se divide este valor entre el Factor de
Correccidn (FC) correspondiente a la zanahoria, que en este caso es de 1.209. El calculo
resulta en un valor de aproximadamente 0.827gramos (g) de zanahoria como la parte
comestible disponible después de descartar los desechos. Este procedimiento es esencial
para garantizar la precision en la medicion de la porcion utilizable de los alimentos y, por
lo tanto, para planificar adecuadamente la cantidad de ingredientes necesarios en la
cocina.

El Factor de Correccion (FC) constituye un indice esencial en la evaluacion del
peso y la proporciéon de los alimentos. Su calculo implica la division de los gramos del
Peso Bruto (PB) entre los gramos del Peso Neto (PN) de un determinado alimento. Esta
formula, FC = PB / PN, arroja un valor que representa la relacion entre la cantidad total
de un ingrediente, incluyendo desechos y partes no comestibles, y la cantidad real

aprovechable en términos culinarios. Por ejemplo, si tenemos 1 kg de cierto alimento y
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después de eliminar los elementos no utilizables obtenemos 0.827 g como peso neto, el
Factor de Correccion resultante nos brindaria informacion sobre la relacion entre estos
valores. Este factor es de gran importancia para ajustar recetas, calcular costos precisos y
garantizar una planificacion eficiente en la cocina, asegurando un uso optimo de los
ingredientes y una gestion adecuada de los recursos.

En este ejemplo para obtener el FC de 1 kg de toronja, FC = 1kg/.660 g=1.5151.
Dado que en este caso se tiene un Peso Bruto de 1 kg y un Peso Neto de 0.660 g (calculado
previamente), se procede a aplicar la féormula. Al dividir 1 kg (1000 g) entre 0.660 g,
obtenemos un Factor de Correccion de aproximadamente 1.5151. Esto significa que, por
cada gramo de peso neto de la toronja, se requiere un peso bruto de alrededor de 1.51
gramos (Figura 5).
Figura 5

Factor de correccion
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Relacion entre el peso total(PB) y PB=1kg
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FC=PN PN= m =0.827 kg

Mas allé de la aplicacion de la férmula especifica, es fundamental considerar los
indicadores de referencia que proporcionan una vision general sobre el factor de
correccion en diversas categorias de alimentos (Tabla 2). Mientras que ciertos grupos
(como cereales, leguminosas, la mayoria de los lacteos, aceites y condimentos) no

requieren ajuste, existen otras categorias donde su aplicacion resulta indispensable.
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En el caso de las verduras y las frutas, el factor de correccion es mas flexible

debido a que puede variar dependiendo de factores como el grado de madurez, la calidad

y el estado de conservacion de los productos. Esta variabilidad se debe a que las

caracteristicas de estos alimentos pueden fluctuar significativamente, influyendo en la

relacion entre el peso bruto y el peso neto. Es importante considerar estas particularidades

al llevar a cabo célculos y estimaciones relacionadas con la cocina y la nutricion, ya que

la precision en la aplicacion del factor de correccion contribuye a una planificacion y

ejecucion mas efectivas en la preparacion de platillos y en la gestion de recursos

culinarios.
Tabla 2

Factores de correcciones promedio

Grupos Alimentos Factor de correccion
Cerdo en pulpa 1.50
Res en general 1.45
Carnes en general 1.45
Carnes Pollo sin visceras 1.50
Pescado entero y limpio 1.60
Crustaceos 2.70
Moluscos 4.00
Huevo entero 1.30
De cascara y suave 1.30
Céscara y fibra 1.35
Verduras Semillas y chile 1.40
Hojas y ramas 1.50
Tubérculos y raiz 2.00
Citricos 1.50
Pulpa suave 1.35
Frutas Pulpa dura 1.65
Pulpa fibrosa 2.00
Secas y grasosas 2.32

1.7 Puntos clave para recordar

Elrol del nutriologo: El Licenciado en Nutricidn es un profesional integral cuya practica

se rige por la ética y la ciencia. Aunque existen diversos campos de accion (AMMFEN)),

este capitulo se centra en el Campo Profesional 2: Alimentos e Industria Alimentaria,

destacando la gestion, direccion y aseguramiento de la calidad en los servicios de

alimentacion.
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El Calculo como herramienta preventiva: Desarrollar habilidades precisas en el calculo
de componentes nutricionales no es solo una tarea matematica; es una destreza esencial
para evaluar cémo la dieta impacta la salud, permitiendo al profesional prevenir
enfermedades y brindar orientacion efectiva.
Conceptos técnicos de gestion: Para realizar un calculo dietético correcto y administrar
un servicio de alimentos, es imperativo diferenciar entre:
o Costos: Reales vs. Aparentes.
o Pesos: Peso Bruto vs. Peso Neto (o porcion comestible).
o Mermas y Rendimiento. La aplicacion del Factor de correccion es crucial
para la exactitud en las compras y en la informacién nutricional.
Definiciones Fundamentales (Tabla 1): Es vital dominar el lenguaje técnico para evitar
confusiones:
o Nutricion: Entendida tridimensionalmente como ciencia (estudio), estado
(equilibrio) y proceso (biologico).
o Dieta: Es simplemente lo que se come habitualmente (el patron de
consumo).
o Dieta Correcta: Aquella que cumple con los criterios de ser completa,
equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada.
o Alimento: Sustancia inocua, accesible y con calidad sensorial, vehiculo de
los nutrientes.

Para la practica: El dominio de estas generalidades sienta las bases para todo el
trabajo posterior. Entender la diferencia entre un alimento bruto y su porcion comestible,
o entre una dieta cualquiera y una dieta correcta, es el primer paso para realizar
intervenciones nutricionales exitosas y gestionar recursos alimentarios de manera

profesional.

1.8 Actividades de retroalimentacion

AC 1. Sopa de letras

Objetivo: Proponer un desafio de atencion plena dinamica que equilibre la
serenidad con la agilidad mental. Este ejercicio actuard como un puente cognitivo,
optimizando los niveles de concentracion y preparando el terreno mental para una
inmersion profunda en el primer capitulo del libro.

Modalidad: Individual Momento: Durante la sesion

Instrucciones: Encuentre las siguientes palabras y enciérrelas.
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Alimentacion Calculo

Dieta

Nutricion

dietético

Menu Nutrimentos

Plato del bien

Platillo

Alimento

Servicio de

Factor de

Densidad

correccion comer alimentacion

energética

Requerimiento Dietética Cocina

Recomendacion

Perecedero Coccion

Refrigeracion

Recepcion

Peso neto

Costo aparente Peso bruto

Costo real
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AC 2. Crucigrama

Objetivo: Promover el pensamiento analitico, vocabulario y memoria

relacionado con los conceptos basicos en el calculo dietético.

Modalidad: Individual

Momento: Durante la sesion

Instrucciones: Rellenar las casillas con palabras que encajen en las

intersecciones, siguiendo pistas para completar las respuestas.

E 4
5 6
AEEEEEEN
il HEEN
El
10
| [ L]
11
|| L]
12
CL L] HER
Horizontal Vertical
2. Dulzura natural o sintética en alimentos, 1. Completa, Equilibrada, segura,
equilibran sabor y controlan calorias. suficiente, variada, adecuada;
7. Seguro, accesible, nutritivo y aceptable, considerando grupos roporciones
9 b b b
de origen animal o vegetal, sin causar salud.

dafio.

8. Analiza patrones alimentarios, nutricion
en salud y enfermedad, adaptando dietas
para bienestar y recuperacion.

10. Energia en relacion con el peso de
alimentos. Importante para equilibrio
calorico y elecciones dietéticas.

11. No digerible, fermentada en intestino
grueso, vital para salud gastrointestinal y
metabdlica.

3. Pautas nutricionales promueven salud
poblacional al considerar necesidades
individuales y prevenir enfermedades
cronicas.

4. Compuestos esenciales en alimentos,
cumplen funciones vitales en el
organismo, categorizados por cantidad y
rol.
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13. a cantidad diaria 6ptima de nutrientes,
basada en evaluacion personalizada,
asegura salud y vitalidad.

5. Ciencia que estudia alimentos y salud;
estado individual y procesos metabolicos
en organismos vivos.

6. Energia usada para funciones vitales y
actividades diarias

9. Mezcla de alimentos que potencian
sabores, texturas y valor nutricional,
enriqueciendo experiencias
gastronomicas.

13. Conjunto de alimentos y/o platillos
que se consumen cada dia.

AC 3. Ejercicios practicos sobre CR, FC y PB.

Objetivo: Transformar los conceptos tedricos en competencias practicas mediante la

aplicacion directa en entornos reales.

Modalidad: Individual

Momento: Durante la sesion

Instrucciones: Responde a las preguntas siguiendo lo aprendido sobre CR, FC y PB

en relacion con su calculo y aplicacion.

a) Calcula el costo real de los alimentos a partir de la tabla de Factores de Correccion.

No. Alimentos Costo aparente Medida Costo real
1  Papablanca $ 19.00 1 kg $24.70
2 Jitomate bola $22.00 1 kg
3 Sandia baby $12.00 1 kg
4  Lechuga orejona $10.00 1 kg
5 Lechuga romana $7.50 200 g
6 Calabaza $4.40 1 kg
7  Mandarina criolla $4.20 1 kg
8  Pimiento amarillo $ 18.50 1 kg
9  Papa amarilla $23.00 1 kg
10 Manzana roja Premium $15.50 1 kg
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b) Determina el factor de correccion de los alimentos mencionados empleando la formula

proporcionada.

No. Alimentos Peso bruto  Peso neto Factor de correccion
1 Platano Tabasco 1 kg 0.741 1.35
2 Uvaglobo 1 kg 0.910
3 Mango ataulfo 1 kg 0.860
4  Naranja valenciana 1 kg 0.723
5  Espinacas 200 g 0.164
6  Chayotes 1 kg 0.687
7  Ejotes 1 kg 0.721
8  Zanahoria 1 kg 0.797
9 Papas 1 kg 0.912
10 Manzana Golden 1 kg 0.843

c¢) Utilizando la tabla previa, calcula el peso bruto de los siguientes alimentos aplicando

la formula indicada.

No. Alimentos Peso bruto  Peso neto Factor de correccion
1 Platano Tabasco 0.741
2 Uvaglobo 0.910
3 Mango ataulfo 0.860
4  Naranja valenciana 0.723
5 Espinacas 0.164
6  Chayotes 0.687
7  Ejotes 0.721
8  Zanahoria 0.797
9 Papas 0.912
10 Manzana Golden 0.843
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Capitulo 2. Pesas y medidas

2.1 Introduccion

En este capitulo, se aborda un pilar fundamental en el estudio de la nutricion y la
planificacion de menus, profundizando en el tema de Pesas y Medidas de Alimentos. Se
hace hincapi¢ en la crucial importancia de la precision en la cuantificacion de los
alimentos, lo cual resulta vital para comprender y dominar la planificacion de menus, lo
que, a su vez, repercute de manera sustancial en la calidad de los servicios de
alimentacion.

A lo largo de este capitulo, se analizan con rigor las dimensiones practicas de la
nutriciéon, un ambito donde la precision cuantitativa y las mediciones resultan
determinantes. En este contexto, los profesionales de la nutricion adquieren las
habilidades necesarias para cuantificar de manera adecuada los alimentos, desde
porciones individuales hasta recetas completas, mediante el empleo de herramientas y
técnicas especificas disefiadas con el proposito de asegurar la maxima precision, lo que
incluye la utilizacion de unidades métricas. Ademas, se brinda una valiosa oportunidad
para aplicar estos conocimientos practicos en situaciones del mundo real, participando
activamente en ejercicios concretos, como la medicion de porciones, empleando diversas
unidades de medida, tales como: masa, volumen, longitud y temperatura. Esto permite
elaborar menus destinados a servicios de alimentacion que sean tanto rentables como
nutritivos, ayudando a controlar las medidas caseras, raciones por porciones y encontrar

alimentos equivalentes de manera eficiente.

2.2 Unidades métricas. Generalidades

En el contexto de la ciencia y la fisica, una unidad de medida se refiere a una
cantidad estandarizada que se utiliza para medir una magnitud especifica. En esencia,
estas unidades se basan en patrones previamente establecidos o en combinaciones de otras
unidades que han sido rigurosamente definidas con anterioridad. Entre las unidades mas
comunmente empleadas, destacan aquellas relacionadas con la masa, la longitud, el
volumen y la temperatura, como se ilustra en la Figura 6. Esta diversidad de unidades
proporciona una base fundamental para la medicion precisa en diversas disciplinas
cientificas y técnicas, garantizando la consistencia y la universalidad en la comunicacion

de resultados y datos en el ambito cientifico y tecnoldgico.
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Figura 6

Unidades métricas mas usuales

Gramo (g)
Miligramo (mg)
Tonelada (t)

Libra (lb)

Metro cubico (m?)
Centimetro cubico (cm?)
Litro (L)

~ Mililitro (mL)

Kildmetro cubico (km?)

Unidades Métricas

Kildmetro (km)
Metro (m)
Centimetro (cm)
Longitud

Milimetro (mm)

Micrémetro (um)

Nandmetro (nm)

Celsius (°C)
Temperatura Fahrenheit (°F)

Kelvin (K)
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2.2.1 Unidad métrica de masa

Las unidades indicadas en la Tabla 3 se refieren de manera especifica a la masa 'y
no al peso. El término peso se utiliza para expresar la accion de medir la masa, tal como
se detalla en dicha tabla. Esta distincion resulta de suma importancia para lograr una
comprension precisa, dado que el peso de un objeto varia en funcién la fuerza de gravedad
que actlia sobre este, en contraste con la masa, que mantiene su constancia en cualquier
entorno. Esta aclaracion adquiere un cardcter esencial en el ambito cientifico, con el
proposito de prevenir cualquier ambigiiedad y asegurar la méxima precision al comunicar
los resultados y los datos asociados a la masa de los objetos que son objeto de estudio.
Tabla 3

Unidad métrica de masa utilizada en cocinas

Unidad Abreviatura Equivalencias
Kilogramo kg 1 kg=1000 g=2.204 1b
Gramo g 1 g=1000 mg
Miligramo mg 1 g=1000 mg
Microgramo ug 1 g=1,000,000 pg
Libra 1b 11b=453.6¢g
Onza 0z loz =28.35

Estas unidades de medida resultan fundamentales en la cocina, asegurando la
precision en la preparacion de recetas y la adecuada combinacion de ingredientes, lo que,
a su vez, influye tanto en la economia como en el sabor de los platillos servidos en
establecimientos de alimentacion. El kilogramo (kg) se emplea para cuantificar
ingredientes en cantidades mayores; por ejemplo, una receta podria necesitar 0.5 kg de
harina, que equivale a 500 gramos (g). El gramo (g) se utiliza para medir ingredientes en
cantidades mas pequeias, como agregar 10 gramos de sal a una receta. El miligramo (mg)
es aun mas pequefio y se usa para medir ingredientes minusculos o la cantidad de
nutrientes en suplementos dietéticos, como 50 mg de vitamina C en un suplemento. Por
ultimo, el microgramo (ug) se reserva para situaciones de maxima precision, como el
analisis de nutrientes en alimentos, y la libra (Ib), aunque no pertenezca al sistema
métrico, se usa en algunas regiones para medir ingredientes mas grandes, como 2 libras
de carne de res en una receta de estofado. Estas medidas garantizan que los ingredientes
se mezclen adecuadamente, lo que repercute en la calidad y economia de los platillos en

un servicio de alimentacion.
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2.2.2 Unidad métrica de longitud

En el ambito gastrondmico y nutricion, la dimension de la longitud se emplea para
evaluar el tamafo de recipientes y las dimensiones, tanto en diametro como en altura, de
diversos utensilios de cocina, como sartenes y ollas, entre otros. Ademas, se utiliza para
determinar el tamafio adecuado de alimentos especificos, como los esparragos. Aunque
la unidad fundamental es el metro, debido a su gran magnitud, se recurre a sus
submultiplos para hacer estas mediciones mas practicas. El metro, como unidad de
longitud del Sistema Internacional, se consagra como la referencia fundamental para
medir y cuantificar dimensiones en la cocina, como se detalla en la Tabla 4. Esta precision
en las mediciones resulta crucial para garantizar la adecuada preparacion de alimentos y
la eleccion de utensilios de cocina adecuados en entornos culinarios.
Tabla 4

Unidad métrica de longitud

Unidad Abreviatura Equivalencias
Metro m 1 m=100cm
Decimetro dm I m=10dm
Centimetro cm I m=100cm

Milimetro mm 1 m= 1000 mm

Estas unidades de medida de longitud desempefan un papel fundamental en la
cocina, asegurando la precision en la preparacion de alimentos y la seleccion adecuada
de utensilios de cocina en funcion de las dimensiones requeridas en recetas o
disposiciones en entornos de cocina comercial. El metro (m), como unidad bésica del
Sistema Internacional, se emplea para medir longitudes considerables, como el diametro
de una pizza o la altura de estantes de almacenamiento. El decimetro (dm), siendo una
décima parte del metro, se utiliza ocasionalmente para dimensiones intermedias, como el
ancho de tablas de cortar. El centimetro (cm), unidad mas pequena, es comun en la cocina
para mediciones precisas, como el grosor de rebanadas de pan o el didmetro de tazas.
Finalmente, el milimetro (mm), la unidad mas diminuta, se emplea en medidas
extremadamente precisas, como el grosor de hojas de pasta o la longitud de clavos de
especia en la cocina.

2.2.3 Unidad métrica de volumen

En la cocina, la medicién del volumen de liquidos es una practica comun, y esto

se logra midiendo el espacio que ocupan en lugar de pesarlos. La unidad de volumen mas

utilizada es el litro (1 6 L), mientras que, en el Sistema Internacional, la unidad de volumen
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es el metro ctibico (m®). En ocasiones, especialmente cuando se trata de volimenes
inferiores al litro, se recurre a los submultiplos del metro ctbico, como el centimetro
cubico (cm?), que se abrevia como cc, como se indica en la Tabla 5. Estas mediciones de
volumen desempefian un papel esencial en la cocina al garantizar la precision en la
cantidad de liquidos utilizados en las recetas y en la correcta preparacion de alimentos
liquidos y salsas, lo que contribuye a la calidad y consistencia de los platos culinarios.
Tabla 5

Unidad métrica de volumen

Unidad Abreviatura Equivalencias
Litro L 1L=10dl
Decilitro dl 1 dl=100 ml
Mililitro ml o mL 1 L=1000 ml
Centimetro cubico cm’ o cc 1 cc=1ml
Onza 0z 1 0z=29.57
Galon gal 1 L=3.78541

oz = 128 liquidas

En la cocina, estas unidades de medida de volumen desempefian un papel esencial
para asegurar la precision en la adicion de liquidos, lo que incide directamente en el sabor
y la textura de los platos. El litro (L) se utiliza para medir liquidos en cantidades mas
grandes, como los 2 litros de caldo de pollo necesarios para una sopa casera. El decilitro
(dl) entra en juego para medir volumenes mas pequefios, como los 5 decilitros de aceite
de oliva para aderezar una ensalada. Cuando se requieren mediciones aun mas precisas,
el mililitro (ml) se convierte en la eleccion, como los 50 mililitros de salsa de soja para
marinar carne. Finalmente, el centimetro cubico (cm? o cc), equivalente a un mililitro, se
utiliza en la preparacion de recetas extremadamente precisas, como medir con exactitud
10 centimetros cubicos de extracto de vainilla en una receta de pasteleria. Estas medidas
garantizan que los ingredientes liquidos se afiadan con la cantidad adecuada, lo que es
crucial para el resultado final de los platos culinarios.

2.2.4 Unidad métrica de temperatura

Las unidades de medida de temperatura son utilizadas para cuantificar el nivel de
calor o frio de un objeto o ambiente. Existen varias unidades de temperatura ampliamente
reconocidas en todo el mundo. A continuacidn, se describen las unidades mas comunes,

se describen en la Tabla 6.
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Tabla 6

Unidad métrica de temperatura

Unidad Abreviatura Equivalencias
Celsius °C °Ca°F=(°Cx1.8)+32
Fahrenheit °F °Fa°C=(°F-32)/18
Kelvin K IK=1°C+273.15K=°C+
273.15

K = [(°F +32) / 18] + 237.15
0°C=-273.15K

En la cocina, las unidades de temperatura desempefian un papel esencial para
garantizar que los alimentos se cocinen a la temperatura adecuada, lo que tiene un impacto
significativo en el sabor, la textura y la seguridad alimentaria de los platos preparados.
Las tres unidades mas comunes utilizadas son el Celsius (°C), el Fahrenheit (°F) y el
Kelvin (K). El Celsius es ampliamente adoptado en la mayoria de las regiones del mundo,
siendo esencial para medir y controlar la temperatura de los alimentos durante la
preparacion, como alcanzar una temperatura interna de 60°C para lograr un punto de
coccion medio en un filete. El Fahrenheit, aunque menos utilizado a nivel global, se
encuentra en recetas y hornos en los Estados Unidos, donde se utiliza, por ejemplo, para
indicar la temperatura de horneado de un pastel a 350°F. Por ultimo, el Kelvin, mas comun
en la ciencia y la investigacion, rara vez se emplea en la cocina directamente, pero puede
ser relevante en la industria alimentaria para mantener temperaturas criticas, como
almacenar alimentos a -18°C, equivalente a 255 K. En conjunto, estas unidades aseguran
una preparacion precisa y exitosa de una amplia variedad de platos.

2.2.5 Medidas caseras

Las medidas caseras representan herramientas habituales empleadas tanto por
consumidores como por cocineros en la medicién de alimentos. La utilizacion de estas
herramientas no solo simplifica la comprension de las cantidades, sino que también
permite establecer una relacion mas directa con lo que efectivamente se consume (Tabla
7). Esta practica resulta esencial para asegurar una precision Optima en la preparacion de
alimentos y la planificacion de mends, lo que, a su vez, incide en la calidad y el equilibrio

nutricional de las comidas servidas.
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Tabla 7
Medidas Caseras

Utensilio Abreviatura Capacidad
Taza tz. o tza. Varia (por ejemplo, 1 taza = 240
ml)
Cucharada cda. Varia (por ejemplo, 1 cda =15
ml)
Cucharadita cdita. Varia (por ejemplo, 1 cdita =15
ml)
Pizca - Pequena cantidad, generalmente

menos de 1/8 de cdta.

Las medidas caseras o las porciones comunes de consumo mencionadas
anteriormente, son simplemente guias aproximadas, para obtener una comprension
precisa de la cantidad consumida, es esencial recurrir a la medicion precisa. La
variabilidad en estas medidas puede ser significativa, y estandarizarlas resulta desafiante.
Las medidas caseras utilizadas en los hogares o el consumo de alimentos pueden variar
considerablemente de una persona a otra, influenciadas por factores como género, edad,
apetito, nivel de actividad fisica, hdbitos alimentarios y preferencias individuales. La
medicidon precisa se convierte en un factor esencial, especialmente en entornos de
servicios de alimentacidn, donde la precision en las porciones y la planificacion de menus
es crucial tanto para la calidad como para la eficiencia en la entrega de alimentos.

2.2.6 Alimento equivalente

El concepto de alimento equivalente se refiere a una porcion de comida que posee
un aporte nutricional similar al de otros alimentos dentro de su mismo grupo, tanto en
calidad como en cantidad, lo que facilita su intercambio. Estos alimentos equivalentes se
determinan considerando varios factores clave, entre ellos: 1. El peso neto de los
alimentos, lo que significa que se excluyen céascaras, semillas, huesos y espinas para
obtener la cantidad de alimento comestible real y 2. El peso de los alimentos después de
ser cocidos, lo que refleja las variaciones en el contenido de agua y nutrientes que ocurren
durante el proceso de coccion.

La importancia de los alimentos equivalentes radica en su utilidad para la
planificacion de menus equilibrados y nutritivos. Al conocer las equivalencias entre
diferentes alimentos, los profesionales de la alimentacion y la nutricion pueden disefiar
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comidas variadas que satisfagan las necesidades nutricionales de las personas, teniendo

en cuenta factores como la disponibilidad de ingredientes y las preferencias dietéticas.

Esto resulta especialmente relevante en entornos como los servicios de alimentacion,

donde la eficiencia en la preparacion de menus saludables es esencial para garantizar la

calidad de la alimentacion ofrecida.

En la Tabla 8, de acuerdo con Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, se

presenta informacion sobre las medidas por raciones de alimentos, desempefiando un

papel fundamental en la planificacion de menus y en la promocion de una alimentacion

balanceada.

Tabla 8

Lista de alimentos equivalente

Verduras grupo I Racion Verduras grupo II Racion
Perejil Libre Cebolla 30g
Alcachofas 30g Aguacate 2 rebanadas
ejotes 120 g Chiles poblanos 75¢g
Romero Libre Poro 80 g
Apio 2 tazas Betabel 60g
berro 20¢g Zanahoria 45 ¢
Calabacitas 1 taza Calabaza de castilla 80 g
Coliflor 1 taza Quelites 100 g
Frutas Racion Frutas Racion
Ciruelas 3 piezas Ciruelas pasas 4 piezas
Durazno 2 piezas Fresas 1 taza
Fresas 1 taza Higo 3 piezas
Guayaba 3 piezas Naranja 1 pieza
Jugo de naranja Y2 vaso Mandarina 2 piezas
Mango manila Y2 pieza Manzana 1 pieza
Melon picado 1 taza Uvas "> taza
Papaya 1 taza Pera Y2 pieza
Pina ¥, pleza Platano 2 pieza
Cereales con grasa Racion Cereales con grasa Racion
Cuernitos 2 pieza Donas c / glass Y2 pieza
Papas fritas 40 g Galletas de avena 2 piezas
Galletas de miel 3 piezas Hot cakes 1 pieza
Palomitas 3 tazas Pan francés Y5 pieza
Papitas 25¢g Pastel de chocolate 1 rebanada
Pay 1 rebanada Puré de papa Y5 taza
Rol de canela 1/3 de pieza Galletas dulces 5 piezas
Cereal de sabor 7> taza Chocolate o azucar "> taza
Azucares sin grasa Racion Azicares con grasa Racion
Azucar de sabor 1/3 taza Almendras con pza.
chocolate4
Azucar refinada 2 cucharaditas Chocolate con galleta 15¢g
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Azucar morena 2 cucharaditas Mayonesa light 1 barra de 30
g
Cajeta 2 cucharaditas Chocolate amargo 2 cucharadas
Salsa catsup 2 cucharadas Chocolate c/nugat I5¢g
Coco en polvo 1 %2 cucharadita  Chocolate con almendra 1/3 pieza
Gelatina 1 taza Cacahuates confitados 1/3 pieza
Jugo de manzana 1/3 de taza Mole en pasta 3 cucharadas
Bebidas alcohélicas Racion Bebidas alcohdlicas Racion
Aguardiente 30 ml Bacardi limon 30 ml
Licor de café 15 ml Cerveza 1 vaso (220
ml)
Champainia 1 copa Cognac 30 ml
Vino espumoso 1 copa Martini 30 ml
Tequila 30 ml Vino tinto 1 copa
Whisky 30 ml Vodka 30 ml
Jerez seco 60 ml Brady 30 ml
Sidra 30 ml Ginebra 30 ml
Ron 30 ml Cerveza light 320 ml
Alimentos libres de Racion Alimentos libres de Racion
energia energia
Agua mineral 4 vasos Agua 4 o 8 vasos
Ajo 2 dientes Café 1 taza s/
azucar
Chile 5¢g Gelatina de agua light Y5 taza
Limoén 2 piezas Jamaica 2 vasos
Jugo de limon "5 taza Hierbas de olor Y4 cucharada

2.3 Puntos clave para recordar:

La Precision es vital: En nutricién y servicios de alimentacidon, cuantificar los
alimentos con exactitud no es opcional; es la base para una planificacion de menus
exitosa, rentable y nutritiva. Afecta directamente la calidad final del servicio.
Habilidad profesional: E1 dominio de las técnicas de medicion (desde porciones
individuales hasta recetas a gran escala) es una competencia esencial para el
profesional, permitiendo el control de raciones y la busqueda eficiente de
equivalencias.

Masa vs. Peso: Se debe distinguir cientificamente entre masa (cantidad de materia,
constante) y peso (fuerza de gravedad sobre la masa, variable), aunque en el lenguaje
culinario cotidiano se use el término peso para medir la masa.

Unidades de masa esenciales: Las unidades métricas fundamentales en cocina
incluyen:

e Kilogramo (kg): Para grandes volimenes (1 kg = 1000 g =2.204 1b).
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e Gramo (g): La unidad estandar para la mayoria de los ingredientes.
e Miligramo (mg) y Microgramo (ug): Para micronutrientes y precision
extrema.
e Libra (Ib) y Onza (0z): Unidades no métricas comunes en ciertas regiones
y recetas (1 Ib~453.6 g; 1 oz=28.35 g).
Aplicacion de la longitud: La medida de longitud en gastronomia se aplica
principalmente para estandarizar el tamafio de los alimentos (ej. esparragos) y para
conocer las capacidades y dimensiones del equipamiento (diametro y altura de ollas o
sartenes).
Para la practica: Recuerda que el uso correcto de estas unidades garantiza la
consistencia en el sabor, el control de costos y el valor nutricional real de los platillos

servidos.

2.4 Actividades de retroalimentacion

AC 1. Cuestionamientos diversos

Objetivo: Alcanzar una retroalimentacion sobre el nivel de comprension de los
estudiantes en relacion con los contenidos de la unidad 2.

Modalidad: Individual Momento: Durante la sesion

Instrucciones: Responde a los cuestionamientos proporciona respuestas basadas en lo

que has aprendido y revisado en la Unidad 2.

a) Escribe correctamente las abreviaturas de las siguientes palabras

Nombre Abreviatura Nombre Abreviatura
Kilogramo Gramo
Miligramo Microgramo
Metro Decimetro
Centimetro Milimetro
Litro Decilitro
Mililitro Taza
Cucharada Cucharadita
Celsius Fahrenheit
Galon

b) Con la lista anterior clasifica las unidades métricas segtn la siguiente escala:
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Unidad métrica de masa:

Unidad métrica de longitud:

Unidad métrica de volumen:

Temperatura:

Medidas caseras:

c) Realiza los ejercicios de conversion, teniendo en cuenta los conceptos y la teoria

revisada en el Capitulo 2.

No. Preguntas Respuestas
1 (Cuantos ml hay en una cucharada?
2 ;Cuantos g pesa una cucharada?
3 ;Cuantos g contiene una cucharadita?
4  ;Cuantos ml tiene una cucharadita?
5  (Cudl es la capacidad de una taza?
6  ;/Cuantos ml equivalen a 15 cucharadas?
7 (Cuéntos g son 20 cucharas?
8  (Cuantos ml representan 7 cucharadas?
9  ;Cuantos g corresponden a 3 cucharadas?
10 ;Cuéntos ml son equivalentes a 13 cucharaditas?
11 (Cuantos ml tiene en total 10 cucharaditas?
12 ;Cuantos g equivalen a 50 cucharaditas?
13 (Cuantos ml son 33 cucharaditas?
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14 ;Cuantos g representan 99 cucharadas?

15 (Cuéntos ml son 17 cucharadas y 7 cucharaditas?

16  (Cuantas cucharadas equivalen a 240 ml?

17  ;Cuantas cucharaditas representan 350 g?

18  (Cuantas cucharaditas equivalen a 180 ml?

19  ;Cuantas cucharadas son equivalentes a 1000 g?

20  ;Cuantas cucharaditas representan 1100 ml?

21  (Cuantas cucharadas y cucharaditas equivalen a 790 g?
22 ;Cuantas cucharaditas y cucharadas equivalen a 650 ml?
23 ;Cuantas cucharadas representan 500 g?

24 ;Cuantas cucharaditas son equivalentes a 500 g?

25 ;Cuantas cucharaditas y cucharadas equivalen a 750 ml?
26  ;Cuantos ml o g caben en una taza?

27 (Cual es la capacidad de media taza?

28 ;Cual es la capacidad de un cuarto de taza?

29  ;Puedes mencionar la capacidad de un tercio de taza?
30 ;Cudl es la capacidad de un octavo de taza?

31 ;Cuéantos g equivale a 1 kg?

32  (Cuéantas oz representa 1 1b?

33 ;Cuéntos g son equivalentes a 1 0z?

34  ;Cuéntos g de banano son 2 ’: kg de banano?

35 (Cuantos g de carne de res son 32 2 kg de carne de res?
36 ;Cuantos kg de arroz equivalen a 9500 g de arroz?

37 (Cuéantos kg de aztcar representan 500 g de azticar?

38 ;Cuantas Ib de papa son 10 kg de papa?

39  ;Cuéantas Ib de zanahoria son 3 Y2 kg de zanahoria?

40  ;Cuantas Ib de pera son 800 g de pera?

41 (Cuantas Ib de pistaches son 1500 g de pistaches?

42  ;Cuantos cm equivale a 1 m?

43  ;Cuantos mm representa 1 m?

44  ;Cuantos m equivalen a 400 cm?

45  (Cuantos mm son 400 cm?

46 ;Cuantos m son equivalentes a 4000 mm?
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47

(Cuantos cm son 4000 mm?

48

(Cuantos ml contiene 1 L de leche?

49

(Cuantos ml representa 1 cm? de agua?

50

(Cuantos ml de jugo son equivalentes a 1 oz de jugo?

51 ;Cuantos ml de agua purificada son 25 L de agua purificada?
52 ;Cuéntos ml de pozol son 98 cc de pozol?

53 ;Cuantos ml de agua de limén son 43 oz de agua de limén?
54 ;Cuantos L de refresco son 8000 ml de refresco?

55 ;Cuéantas oz de leche son 3200 ml de leche?

56  ;Cuantos cc de agua son 23 ml de agua?

57  (Cuantos °C equivalen a 212 °F?

58 ;Cuadl es la temperatura en °C cuando se tienen 420 °F?

59 (A cuantos °C equivale una temperatura de 50 °F?

60 ;Cuantos °C representa una temperatura de 15 °F?

61 ;Cudl es la temperatura en °C cuando se registran -20 °F?
62  (Cuantos °C marca el termometro cuando se tienen 5 °F?
63 (Cuél es la conversion de 0 °F a °C?

64 ;A cuantos °C corresponde una temperatura de -50 °F?

65 (Cuantos °C representa una temperatura de 2 °F?

66 ;Cudl es la equivalencia en °C de una temperatura de -420 °F?
67 (Cuantos ml son equivalentes a 33 0z?

68 ;Cuantos ml representa 40 0z?

69 (A cuantos ml equivale una cantidad de 9 0z?

70  (Cuéntos ml corresponden a 16 0z?

71  ;Cuéntos ml representa una cantidad de 7 0z?

72 (A cuantos ml equivalen 32 0z?

73 (Cuéntos ml se obtienen a partir de 4 0z?

74  (Cuantos ml representan 3 0z?

75  (Cuéntos ml equivalen a 5 0z?

76  (Cuéntos ml contiene una cantidad de 10 oz?

77  (Cuantos °F son equivalentes a 100 °C?

78  (Cuantos °F representa una temperatura de 0 °C?

79 (A cuantos °F equivale una temperatura de 40 °C?
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80 ;Cuantos °F corresponden a una temperatura de -26 °C?

81 ;Cuantos °F marca el termometro cuando se tienen -68 °C?
82  (Cuantos °F representa una temperatura de 174 °C?

83  (Cuantos °F marca el termdémetro a 190 °C?

84 ;A cuantos °F equivale una temperatura de -50 °C?

85 (Cuantos °F corresponden a una temperatura de 425 °C?
86 (Cuantos °F marca el termometro cuando se tienen -320 °C?
87  (Cuantos g son equivalentes a 24 0z?

88  (Cuantos g representa una cantidad de 13 0z?

89 (A cuantos g equivale una cantidad de 7 0z?

90 ;Cuantos g corresponden a 19 0z?

91 (Cuantos g contiene una cantidad de 2 0z?

92  ;Cuéantos g se obtienen a partir de 5 0z?

93  ;Cuéantos g representa una cantidad de 16 0z?

94 ;A cuantos g equivale una cantidad de 22 0z?

95 (Cuéantos g corresponden a 43 0z?

96 ;Cuantos g se obtienen a partir de 30 0z?

d) En relacion con los conceptos revisados en la unidad sobre medidas métricas de

volumen, se muestran dos imdgenes. Por favor, responde las siguientes preguntas o

proporciona informacion segtn lo solicitado en base a las imégenes presentadas

En la taza medidora, identifica y

Tlumina en la taza la cantidad de 180

convierte 4 oz a ml. ce

ML CUP
600 2% CUPS

500
2 CUPS

400

114 CUPS
300

1CUP
200

% CUP
100 % CU
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e) Identifica y sefiala los 10 errores en el siguiente texto

Revise de nuevo la receta y decia que habia que agregar 250 g de harina, 5 ml de vainilla
y % taza de leche, o sea 200 ml. Una cucharadita de jugo de limon, es decir 10 g, dos
piezas de huevo de 60 g cada uno, o sea ocho onzas exactas. Cuatro onzas de chocolate
semiamargo, o sea 200 g, y cinco onzas de nuez, o sea 200g.

Se requeria derretir la mantequilla, asi que de 500 g obtuve 480 ml, o sea 10 onzas.
Incorporé todo y lo coloqué al horno a 250 °F, la lectura de los datos resultaba dificultosa,
lo fijé en 300 °C para no fallar. Esperé 20 min para que se hornearan. Cuando los retiré
del horno, tuve que cambiar el nombre de mi receta de muftins esponjosos de chocolate

por rosqui-muffins en salsa de mantequilla

A S S

A T
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Capitulo 3. Calculo dietético

3.1 Introduccion

El conocimiento del contenido nutricional de los alimentos, a través de calculos
precisos, fortalece la capacidad de tomar decisiones acertadas en cuanto al consumo de
alimentos, complementado con la aplicacion de técnicas culinarias que preserven los
nutrientes. Los profesionales de nutricion deben dominar habilidades que incluyen el
calculo del valor nutricional de los alimentos, el manejo higiénico de estos, la conversion
de medidas de peso y capacidad en medidas de uso de porciones, asi como las técnicas
culinarias apropiadas. El calculo dietético desempefia un papel crucial en la labor de los
profesionales de la nutriciéon, es una herramienta esencial para disefiar dietas
personalizadas y, por ende, crear menus que se adapten a las necesidades individuales de
energia y nutrientes de cada persona.

En este capitulo, se profundiza en el proceso de calculo del valor calorico total de
los alimentos, explorando en detalle conceptos como el valor energético y su importancia,
las unidades de energia utilizadas en nutricion, la contribucion de carbohidratos, proteinas
y grasas a la fuente de energia, asi como la precision en la medicion de la energia en los
alimentos. Ademas, se ofrece una guia experta sobre como manejar las tablas de valor
nutricional y como aplicar estos conocimientos para determinar el valor caldrico de
alimentos especificos y en consecuencia, disefiar ments completos. Equipados con este
profundo entendimiento, los profesionales de la nutricion estdn mejor preparados para
tomar decisiones mas informadas y saludables, garantizando que la energia consumida se

traduzca en un 6ptimo bienestar para el cuerpo.

3.2 Valor energético

El valor energético de un alimento se refiere a la cantidad de energia que se obtiene
al consumir una porcion de ese alimento, y esta cifra se determina mediante la suma de
la energia proporcionada por los carbohidratos, proteinas, grasas y alcohol presentes en
dicho alimento. Esta evaluacion puede realizarse a través de un analisis quimico detallado
o mediante el uso de las tablas de composicion o valor nutricional de los alimentos, que
contienen informacion precisa sobre los componentes mencionados. Sin embargo, es
importante destacar que las vitaminas y los minerales presentes en los alimentos no

aportan energia en términos caldricos; no obstante, desempefian un papel fundamental
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para el buen funcionamiento del organismo y en la regulacién de numerosos procesos

metabdlicos.

3.3 Unidades de energia

La energia, se define como la capacidad de realizar trabajo, lo que implica llevar
a cabo una variedad de funciones en el organismo. En el ambito de la nutricion, se refiere
a la forma en que el cuerpo utiliza la energia almacenada en las uniones quimicas
presentes en los alimentos. Esta energia es liberada en el organismo mediante el proceso
de metabolismo de los alimentos, los cuales deben ser consumidos de manera regular para
satisfacer las necesidades energéticas esenciales para mantener la supervivencia y el
funcionamiento adecuado del cuerpo humano. Aunque, en ultima instancia, toda la
energia se convierte en calor y se disipa hacia la atmosfera, dentro de las células, ocurren
procesos unicos que permiten su utilizacion para una amplia gama de funciones vitales,
como la sintesis y el mantenimiento de los tejidos corporales, la conduccion eléctrica de
la actividad nerviosa, la realizacion de trabajo fisico a través de la contraccion muscular
y la produccion de calor para mantener una temperatura corporal optima.
La unidad internacional estdndar para medir la energia es el Joule, en el campo de la
nutricion es comunmente expresada en kilocalorias (kcal). Estas unidades permiten una
cuantificacion precisa de la cantidad de energia que los alimentos proporcionan al
organismo, y resultan fundamentales para la planificacion de dietas equilibradas y el
mantenimiento de un balance energético saludable. En la Tabla 9 se presentan
conversiones que ilustran lo anterior de manera mas clara.
Tabla 9

Unidades de energia en alimentos

Unidad Definicion / Equivalencia

Caloria (cal) Cantidad de energia necesaria para elevar 1 °C la temperatura de

1 g de agua (ejemplo: de 15.5 °C a 16.5 °C).

Kilocaloria (kcal) También llamada Caloria (con C mayuscula). Equivale a 1000

calorias (cal).

Kilojulio (kJ) Unidad del Sistema Internacional de Energia. 1 kJ = 1000 julios
).

Relacion kcal —kJ 1 kcal =4.187 kJ (= 4.2 kJ)
1 kJ =0.239 kcal (= 0.24 kcal)

Megajulio (MJ) 1 MJ = 1000 kJ = 239 kcal (= 240 kcal)
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Conversion inversa 1 kcal = 0.004187 MJ

Ejemplos de requerimientos energéticos diarios

Energia (kcal) Equivalente en MJ
2000 kcal 8.37MIJ (= 8.4 MJ)
2300 kcal 9.63 MJ (= 9.6 MJ)
2700 kcal 11.31 MJ

Estas equivalencias son esenciales en nutricion para comprender cuanta energia
aporta un alimento al organismo y efectuar célculos precisos en la planificacion de dietas
y el control caldrico. Asimismo, estas unidades se emplean en otros campos, como la
fisica y la ingenieria, para medir y calcular la energia en diversas circunstancias.

Una caloria (cal), por ejemplo, representa la energia requerida para elevar la
temperatura de 1 gramo de agua en 1 grado Celsius, por ejemplo, de 15,5°C a 16,5°C. En
nutricion, se utiliza principalmente la kilocaloria (kcal), equivalente a 1000 calorias
pequetias (cal), y es la unidad que aparece cominmente en las etiquetas de alimentos. El
kilojulio (kJ), por otro lado, es una unidad de energia que equivale a 1000 julios (J), una
unidad mas pequeiia utilizada en fisica. La equivalencia entre kcal y kJ es importante, ya
que 1 kcal se aproxima a 4.187 (o0 4.2) kJ, lo que facilita las conversiones entre estas dos
unidades. También se encuentra el megajulio (mJ), que es igual a 1000 kJ o
aproximadamente 239 (o0 240) kcal, una unidad de energia ain mayor aplicada en diversas
areas. Estas conversiones adicionales, como la de kcal a mJ, son utiles en situaciones que
involucran grandes cantidades de energia fuera del &mbito de la nutricion. Por ejemplo,
2000 kcal se traducen aproximadamente en 8.37 (o 8.4) mJ, y 2300 kcal equivalen

aproximadamente a 9.63 (0 9.6) mlJ.

3.4 Procedencia de la energia

La energia necesaria para el funcionamiento del organismo procede de los
alimentos que se ingieren, esta energia se obtiene mediante la oxidacion de hidratos de
carbono, grasas y proteinas. Se denomina valor energético o caldrico de un alimento a la
cantidad de energia que se produce cuando este se somete a una oxidacion completa o se
metaboliza, generando didxido de carbono y agua (y, en el caso de las proteinas, también
urea). Para cuantificar esta energia en términos de kilocalorias, se ha establecido un valor

promedio de oxidacion de los alimentos en el organismo, el cual se detalla en la tabla 10.
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Este valor es fundamental para comprender cuanta energia aporta cada tipo de nutriente
y como se utiliza en el cuerpo humano.
Tabla 10

Energias proporcionadas por los macronutrientes (factor atwater).

Nutrimentos kcal/g kJ/g
Carbohidratos 4 16.7
Proteinas 4 16.7
Lipidos 9 37.7

En términos nutricionales, todos los alimentos pueden considerarse como fuentes
potenciales de energia, aunque su aporte varia significativamente debido a las diferencias
en su contenido de macronutrientes, como los carbohidratos, proteinas y lipidos. Por
ejemplo, los alimentos ricos en grasas tienden a ser mas caldricos en comparacion con
aquellos que estin compuestos principalmente por carbohidratos o proteinas. Es
importante destacar que el alcohol, aunque no es considerado un nutriente, también puede
generar energia metabolicamente utilizable cuando se consume en cantidades moderadas,
con un rendimiento de aproximadamente 7 kcal/g de etanol. Por otro lado, las vitaminas,
minerales y el agua son componentes esenciales en la dieta de los individuos, pero no
aportan energia en forma de calorias. En consecuencia, mientras que ciertos alimentos
poseen una alta densidad caldrica y constituyen la principal fuente de energia, otros
micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, resultan indispensables para la

fisiologia celular sin aportar calorias al balance energético.

3.5 Medicion de la energia en los alimentos. Generalidades

En la determinacion de la cantidad de energia presente en los alimentos, se aplican
dos métodos comunes: la bomba calorimétrica y los andlisis proximales. La bomba
calorimétrica, como el primero de estos enfoques, implica un proceso controlado de
combustioén de una cantidad especifica de alimento en una cdmara ubicada dentro de un
calorimetro. Esta cdmara estd rodeada de agua, y conforme el alimento se quema, genera
calor, elevando la temperatura del agua circundante. La magnitud de este aumento de
temperatura del agua, registrada una vez que el alimento se ha consumido por completo,

proporciona una medida precisa de la cantidad de energia contenida en dicho alimento.
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La bomba calorimétrica resulta ser una herramienta valiosa para determinar los
valores energéticos de los principales macronutrientes: carbohidratos, proteinas, lipidos
y el alcohol. Cada uno de estos componentes contribuye de manera unica a la energia total
que un alimento puede proporcionar cuando se metaboliza en el organismo. De esta
manera, la bomba calorimétrica desempefia un papel fundamental en la evaluacion de la
calidad nutricional de los alimentos y la planificacion de dietas equilibradas. Es
importante destacar que este método es ampliamente utilizado en investigaciones
relacionadas con la composicion y el valor nutricional de los alimentos.

El andlisis proximal consiste en un conjunto de determinaciones quimicas
fundamentales para la caracterizacion nutricional de los alimentos; esto incluye la
cuantificacion de humedad, extracto etéreo (grasas), fibra, cenizas, carbohidratos
biodisponibles y proteina bruta. Para llevar a cabo un andlisis quimico preciso de las
matrices alimentarias, es esencial emplear el enfoque adecuado tanto en la toma de
muestras como en el tratamiento de estas, ademas de seleccionar cuidadosamente el
método analitico apropiado. Una vez que se ha completado este proceso, es posible
calcular de manera indirecta el contenido energético de los alimentos, a partir de la
cuantificacion de los gramos de macronutrientes presentes utilizando los factores de
Atwater correspondientes a cada nutriente. Al igual que el método de la bomba
calorimétrica mencionado anteriormente, esta técnica es invaluable en investigaciones
relacionadas con la composicion y el valor nutricional de los alimentos, proporcionando
informacion esencial para la formulacion de dietas y el analisis de productos alimenticios.

Los métodos como la bomba calorimétrica y los analisis proximales, aunque
costosos y requerir tiempo para su ejecucion, han dado lugar al desarrollo de tablas de
composicion quimica de alimentos (Tabla 11). Estas tablas se han convertido en
herramientas esenciales para los profesionales de la nutricion al calcular el contenido
energético de las dietas y, por consiguiente, de los ments que las conforman. Dominar y
comprender estas tablas se convierte en una competencia vital para estos profesionales,
ya que les permite brindar una asesoria nutricional precisa y efectiva. La capacidad de
acceder y aplicar estas tablas facilita la planificacioén de dietas equilibradas y adaptadas a
las necesidades individuales, asegurando que las personas reciban la cantidad adecuada

de nutrientes y energia para mantener su salud y bienestar.
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Tabla 11

Ejemplos de tablas de composicion de alimentos

Origen Pais Nombre de la tabla o sistema

Extranjeras Francia  Randoin® — Institut Scientifique d’Hygiéne Alimentaire

Alemania Souci®

Inglaterra  McCance y Widdowson®
EU USDA® (United States Department of Agriculture)

Espaia O. Moreira y cols.® — Instituto de Nutricion, Universidad

Complutense

Espafia Mataix® — Instituto de Nutricion y Tecnologia de los

Alimentos, Universidad de Granada

Espaia Ministerio de Sanidad y Consumo®

Espafa  Novartis®

Mexicanas  M¢éxico Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE)

México Tablas del Valor Nutritivo de los Alimentos

Aunque estas tablas son fundamentales para el disefio de dietas y el andlisis
nutricional, su informacion debe interpretarse con cautela, ya que los valores pueden
variar segun diversos factores biologicos y ambientales. Estos incluyen las técnicas
utilizadas para determinar los componentes de los alimentos, el origen de las tablas y de
los alimentos analizados, la variabilidad estacional en el contenido nutritivo de los
alimentos evaluados, el nimero de alimentos incluidos en las tablas y el hecho de que los
valores se refieren a alimentos en estado crudo. Todos estos elementos deben ser
considerados cuidadosamente al utilizar las tablas de composicion de alimentos para
garantizar una evaluacion precisa y una planificacion dietética efectiva.

En las tablas de composicion de alimentos mencionadas anteriormente, se
proporciona informacidn con caracteristicas particulares en la presentacion de los valores
nutricionales. En primer lugar, todos los alimentos se detallan en porciones de 100 gramos
de porcion comestible. Ademas, es importante destacar que los valores nutricionales que
se ofrecen en estas tablas corresponden a los alimentos en su forma cruda, salvo en el
caso del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalente. Estas especificaciones son
esenciales para comprender y utilizar adecuadamente la informacion nutricional

contenida en estas tablas de composicion de alimentos.
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Las tablas de composicion de alimentos constan de diversos elementos, que
incluyen la agrupaciéon y clasificacion de alimentos en funcion de criterios
convencionales, asignandoles nombres y cddigos especificos. Ademds, ofrecen
informacion detallada que abarca la porcidon comestible, el contenido energético
expresado en kilocalorias y kilojulios, los macronutrientes como proteinas, carbohidratos
y grasas en gramos, la cantidad de fibra en gramos, asi como los acidos grasos y el
colesterol en miligramos (a veces presentados en una tabla aparte). Asimismo, incluyen
datos sobre las vitaminas y minerales expresados en miligramos y microgramos. Estas
tablas de composicion de alimentos representan una herramienta invaluable de
informacion nutricional para profesionales de la salud y la nutricion, simplificando la
evaluacion y la planificacion de dietas personalizadas y equilibradas.

3.5.1 Método 1: Calculo caldrico mediante tablas nutricionales

El método fundamental para evaluar el contenido calérico de los alimentos se basa
en el uso de las Tablas de Valor Nutricional de los alimentos, las cuales proporcionan
valores promedio. Estos valores se expresan en relacion con una cantidad de 100 gramos
del alimento en su estado crudo y en peso neto. Este método permite obtener de manera
precisa el valor caldrico de un alimento en funcion de la cantidad utilizada, lo que facilita
el seguimiento de la ingesta calorica y la planificacion de una dieta equilibrada.

Originalmente, se considerd la posibilidad de ofrecer una tabla de valores por
porciones, pero esto se encontrd con varios desafios en México. Las porciones pueden
variar significativamente tanto a nivel regional como segun las preferencias individuales.
Ademas, el tamano o peso de las porciones se ve influenciado por la forma en que se
prepara y consume cada alimento. Por ejemplo, una porcion de carne puede variar
dependiendo de la forma de preparacion y el estilo de cocina utilizado. Los valores
presentados son netos, lo que significa que se calcula primero la porcidn neta a partir del
peso bruto antes de realizar cualquier célculo.

Pasos para calcular el valor caldrico de un alimento:

Paso 1. Determinar la cantidad del alimento

Identifique el peso del alimento en gramos (g) o mililitros (mL).

Si la porcion estd expresada en medidas caseras (taza, cucharada, pieza),

conviértala previamente a gramos o mililitros utilizando tablas de equivalencias.

Ejemplo: Se analizardan 65 g de maiz blanco.

Paso 2. Verificar el tipo de peso

Defina si trabajara con:
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e Peso bruto (PB)
e Peso neto o porcidon comestible (PN)

Para el calculo nutricional debe utilizarse el peso neto.

Paso 3. Consultar la tabla de composicion de alimentos
Revise la tabla de valor nutritivo correspondiente al alimento.
Para 100 g de maiz blanco la tabla indica:

o Energia: 366 kcal

e Hidratos de carbono: 73 g

e Proteinas: 7.90 g

e Lipidos:4.70 g

Paso 4. Calcular el valor calérico total mediante regla de tres

Se aplica la siguiente formula:

Valor en 100 g X Cantidad utilizada
100

Valor en la porcioén =

366 kcal X 65 g

100 = 237.9 kcal

Resultado:

65 g de maiz blanco aportan 237.9 kilocalorias.

Paso 5. Verificar el resultado calculando por macronutrimentos
Aunque el valor total ya fue obtenido, es recomendable comprobarlo calculando

la energia proveniente de cada macronutrimento.

5.1 Hidratos de carbono

73 X 65
100

=47.45¢

Conversion a energia:

47.45 x 4 = 189.8 kcal

5.2 Proteinas

7.90 X 65

100 =5.135¢
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Conversion a energia:

5.135 X 4 = 20.54 kcal

5.3 Lipidos

4.70 X 65

00— 3.055¢

Conversion a energia:

3.055 X 9 = 27.49 kcal

Paso 6. Sumar la energia total

189.8 + 20.54 + 27.49 = 237.83 =~ 237.9 kcal
La suma coincide con el calculo directo obtenido en el Paso 4.

Por tultimo, con todos los valores registrados, se suman todos los valores
correspondientes. Esto les permite obtener el valor energético total o el valor calérico de
la porcion de 65 gramos de maiz blanco. En otras palabras, estan listos para calcular
cuantas kilocalorias aporta esta porcion de maiz a su ingesta calorica total. Este ultimo
paso es esencial para tener una vision completa del contenido nutricional de la porcion y
facilita la planificacion dietética, especialmente para aquellos que desean llevar un control

riguroso de su consumo calorico y nutrientes (Tabla 12)

Tabla 12
Ejemplo del registro
H.C. Proteina Lipido Total
Aliment  Can s s
0 t. g kcal kJ g kca kJ g kcal kJ Kcal kJ

1

Maiz  65g 4745 1898 7592 5.135 205 862 3.05 274 115. 237. 998.
blanco 4 7 5 95 48 84 91

3.6 Puntos clave para recordar:

El calculo como herramienta de diserio: El calculo dietético es el instrumento técnico

fundamental que permite al nutridlogo transformar la ciencia de los alimentos en
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planes de alimentacion reales. Es esencial para disefiar dietas personalizadas y menus
que se ajusten exactamente a las necesidades energéticas y de nutrientes de cada
individuo.

Componentes del valor energético: La energia de un alimento proviene
exclusivamente de la suma de carbohidratos, proteinas, grasas y alcohol.

o Distincion vital: Es crucial recordar que, aunque las vitaminas y minerales
son indispensables para el metabolismo y la regulacion corporal, no aportan
energia (calorias).

Funcion de la energia: En nutricion, la energia no se pierde, se utiliza para realizar
trabajo biologico esencial: sintesis y mantenimiento de tejidos, transmision de
impulsos nerviosos, actividad muscular y mantenimiento de la temperatura corporal.
Dominio de las unidades (Tabla 9): El profesional debe ser bilingiie en términos de
unidades de energia, manejando tanto el sistema tradicional como el internacional:

o Kilocaloria (kcal): Unidad estandar en la practica clinica (1 kcal = 1000
calorias).

o Kilojulio (kJ): Unidad del Sistema Internacional.

o Conversion Esencial: Para la interpretacion de tablas y literatura cientifica, es
fundamental memorizar la relacion: 1 kcal =4.187 kJ (a menudo redondeado
a4.2kJ).

Para la practica: La precision en el calculo dietético depende del uso correcto de
las Tablas de Composicion de Alimentos y de la habilidad para convertir unidades. Un
error en la conversion de kcal a kJ o en la suma de macronutrientes puede alterar
significativamente el balance energético de un menu, afectando el objetivo nutricional del

paciente.

3.7 Actividades de retroalimentacion

AC 1. Cuestionamientos diversos

Objetivo: Analizar la retroalimentacion para evaluar la comprension de los estudiantes
acerca de los temas abordados en la unidad 3.

Modalidad: Individual Momento: Durante la sesion

Instrucciones: Responde a las preguntas proporcionando respuestas fundamentadas en

tu aprendizaje y exploracion en la Unidad 3.
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a) Responde de manera precisa y adecuada en relacion con el célculo de la energia por

nutrimentos segun se te indica.

No Pregunta Respuestas
1 (Cuantas kcal equivale 1 g de proteina?
2 ;Cuantas kcal equivale 1 g de hidratos de carbono?
3 (Cuantas kcal equivale 1 g de lipidos?
4  ;Cudntas kcal equivale 1 ml de alcohol?
5 (Cuantas kcal equivale 45 g de proteina?
6 (Cuantas kcal equivale 45 g de hidratos de carbono?
7  (Cuantas kcal equivale 45 g de lipidos?
8  (Cuantas kcal equivale 45 ml de alcohol?
9  (Cudntas kcal equivale 80 g de proteina?
10 ;Cuantas kcal equivale 95 g de hidratos de carbono?
11 ;Cuantas kcal equivale 75 g de lipidos?
12 ;Cuantas kcal equivale 110 ml de alcohol?
13 ;Cuantas kcal equivale 200 g de proteina?
14 ;Cuantas kcal equivale 300 g de hidratos de carbono?
15 ;Cuantas kcal equivale 400 g de lipidos?
16 ;Cuantas kcal equivale 500 ml de alcohol?
17 ;Cuantos gramos equivale 150 kcal de proteinas?
18 ;Cuantos gramos equivale 346 kcal de hidratos de carbono?
19 (Cuantos gramos equivale 500 kcal de lipidos?
20 ;Cuantos mililitros equivale 1100 kcal de alcohol?
21 ;Cuantos gramos equivale 1000 kcal de proteinas?
22 ;Cuantos gramos equivale 800 kcal de hidratos de carbono?
23 ;Cuantos gramos equivale 700 kcal de lipidos?
24 ;Cuantos mililitros equivale 2000 kcal de alcohol?
25 ;Cuantos gramos equivale 432 kcal de proteinas?
26 ;Cuantos gramos equivale 654 kcal de hidratos de carbono?
27 (Cuantos gramos equivale 791 kcal de lipidos?
28 ;Cuantos mililitros equivale 411 kcal de alcohol?
29 ;Cuantas kcal equivale 150 kcal de proteinas en kJ?
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30 ;Cuantas kcal equivale 346 kcal de hidratos de carbono en kJ?
31 (Cuantas kcal equivale 500 kcal de lipidos en kJ?

32 (Cuantas kcal equivale 1100 kcal de alcohol en kJ?

33 ;Cuantas kcal equivalen a 150 kJ de proteinas?

34 ;Cuantas kcal equivalen a 346 kJ de hidratos de carbono?

35 (Cuantas kcal equivalen a 500 kJ de lipidos?

b) Proporciona respuestas precisas y adecuadas en relacion al calculo de la energia a partir

de los nutrientes, utilizando los recursos necesarios, como la Tabla del Valor Nutritivo de

los Alimentos, una calculadora, un lapiz y un borrador blanco, para llevar a cabo esta

actividad.
Calcula el valor calérico de los siguientes alimentos
Alimentos Cant. H.C. Proteinas Lipidos Energia
keal g keal g keal keal kJ
Hojuelas de maiz 30g
Arroz integral 233 g
Frijol 44 g
Lentejas 337¢g
Acelgas 453 ¢
Ajo 10 g
Calabaza italiana 35¢g
Cebolla morada 15¢
Champifiones 55¢g
Chayote 45 ¢
Zanahoria 45¢g
Lechuga orejona 25¢g
Nopal 135.7g
Durazno 45¢
Fresas 129 g
Guanabana 81.6¢g
Manzana 85¢g
Uvas 235 ¢
Melon 270 g
Pollo promedio 35¢
Carne grasosacon | 180 g
hueso
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Aguayon 75¢g

Cecina de cerdo 120 g

Jamon de pavo 25¢g

Espaldilla de 243.9

cerdo g
Tocino 46.7 g
Mojarra 121.3
g
Leche entera 240 ml
Yogurt 180 g
Queso Oaxaca 45 g
Huevo 60 g
Platano tabasco 100 g
Guayaba 150 g
Papaya maradol 50g
Jitomate 20g
Pimiento morrén 10g
Aceite 55 ml
Yuca 25¢g

Total

¢) A continuacion, se te presentan comidas organizadas por tiempos, y deberas realizar los calculos que se
te piden.

Desayuno
Alimentos Cant. H.C. Proteinas Lipidos Energia
Café americano g kcal g keal g kecal keal kJ
Café S5g
Agua 200 ml
Azlcar 10g
TOTAL
Huevos a la mexicana
Huevos 120 g
Jitomate 50g
Chile serrano 20g
Cebolla 10g
Pimiento morrén 10¢g
Aceite 15 ml
Sal c/s
TOTAL
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Jugo de naranja
Naranjas 4 pzas
Tortilla 54¢g
TOTAL
TOTAL
Comida
Alimentos Cant. H.C. Proteinas Lipidos Energia
Consomé de verduras g keal g keal g kcal kcal kJ
Zanahoria 25¢g
Calabaza 25¢g
Chayote 25¢g
Yuca 25¢g
Jitomate 30g
Cebolla 10g
Cilandro 3g
Caldo de pollo 250
ml
Sal c/s
TOTAL
Arroz blanco
Arroz 30g
Cebolla 10g
Ajo 3g
Aceite 15 ml
Agua 150
ml
Sal c/s
TOTAL
Cena
Alimentos Cant. H.c. Proteinas Lipidos Energia
Pollo con champifiones g keal g keal g kcal kcal kJ
Pollo 120 g
Champifiones 30g
Papas 30¢g
Aceite 10 ml
Cebolla 10 ml
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Sal c/s
Pimienta c/s
Agua 100 ml
Tortilla 60g
TOTAL
Agua de melén
Melon 120 g
Azucar 10¢g
Agua 350 g
TOTAL
Flan napolitano
Leche 120
ml
Huevo 30g
Vainilla Sml
Canela c/s
Azicar 45 g
TOTAL
TOTAL

Resumen
Tiempo de comida H.C. Proteinas Lipidos Energia
g kcal g keal g keal keal kJ
Desayuno
Comida
Cena
Total

d) Tu patron de alimentacion: Para determinar la cantidad de macronutrientes que

consumes en tu dieta, registra en la siguiente tabla los alimentos que ingeriste el dia

anterior. Asegurate de incluir todos los detalles al describir tus comidas.

Mi dieta diaria
Ingredientes Cant. H.C. Lipidos Proteinas Energia
g keal g kcal g kcal kJ kcal
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Total

1. El consumo total de energia se ajusta a las necesidades del cuerpo.

2. El porcentaje de la ingesta de hidratos de carbono es adecuado para la edad, peso y

talla.

3. El porcentaje de la ingesta de lipidos es adecuado para la edad, peso y talla.

4. El porcentaje de la ingesta de lipidos es apropiado para la edad, peso y talla.
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Capitulo 4. Tipos de menis

4.1 Introduccion

Los menus desempefian un papel fundamental en la industria de servicios de
alimentacion, su importancia radica en multiples aspectos clave. En primer lugar, es
esencial comprender que un menu no se limita a ser una lista de platos disponibles; en
realidad, funciona como una herramienta estratégica para satisfacer las necesidades
nutricionales y gustativas de los comensales. Ademas, existen diversos tipos de mends,
que van desde las opciones a la carta hasta menus diarios o semanales, cuya eleccion se
basa en factores como el tipo de servicio y las preferencias de los clientes. Los horarios
de comida también son vitales en la planificacion de un ment, deben estar sincronizados
con las rutinas y necesidades de los comensales, contemplando momentos como el
desayuno, almuerzo, cena y posibles refrigerios.

La composicion de un ment es esencial, buscando un equilibrio en los nutrientes
necesarios, evitando la monotonia y adaptandose a las restricciones dietéticas. Asimismo,
la presentacion del menti desempefia un papel vital para atraer a los clientes y comunicar
de manera efectiva la oferta; aqui, el disefo y la elaboracion del menu de alimentos son
fundamentales para que resulten atractivos y comprensibles. Por otro lado, la preparacion
de las recetas culinarias para el menu requiere habilidades especificas, garantizando la
calidad y el sabor de los platillos. Por tltimo, la presentacion de los alimentos en el plato
es esencial para ofrecer una experiencia gastronomica completa y satisfactoria. En
resumen, la planificacion y el disefio cuidadosos de los menus son esenciales para el éxito
en la industria de la alimentacion y la restauracion, influyen en la satisfaccion de los

comensales, la salud nutricional y la eficiencia operativa de los establecimientos.

4.2 Generalidades de menu

Un menu de alimentos se define como un conjunto de preparaciones que
conforman un periodo de comida, ya sea para el desayuno, almuerzo, cena o incluso para
las colaciones. Ademas, puede considerarse como la representacion esencial de lo que un
restaurante tiene para ofrecer. Por lo general, un menu es diverso y puede abarcar una
amplia variedad de platos, incluyendo la totalidad de las opciones disponibles en el
establecimiento. Cuando esta lista de platos se organiza en grupos coherentes y cada
grupo contiene una cantidad significativa de opciones, se suele denominar carta. La

importancia de un menu va mas alla de ser una simple lista de platillos, es una herramienta
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clave para comunicar la oferta culinaria de un lugar y atraer a los comensales, influyendo
en su experiencia gastronémica y en la gestion eficiente de un restaurante.

La palabra menu tiene sus raices en el término francés, que a su vez proviene del
latin minutus, se utilizaba para describir los platos que conforman una comida. Esta
nocion se expandid para abarcar también la hoja de papel o el carton en el que se
enumeran los platos y bebidas disponibles para una comida especifica. Si bien esta
tradicion de listar los platillos que se podian pedir ya existia junto a la puerta de los
restaurantes, el término menu en su forma actual se origind en Francia en 1718. A
principios del siglo XIX, los restaurantes cercanos al Palais-Royal en Paris comenzaron
a adoptar la practica de entregar a los comensales una copia de la lista de platos que
ofrecian en la puerta del establecimiento, lo que dio lugar a la costumbre que perdura
hasta hoy, donde cada cliente elige y ordena los platillos de su preferencia. Esta evolucion
histérica demuestra como el concepto de menu ha pasado de ser una mera lista de
opciones a una parte esencial de la experiencia gastrondmica actual.

En el pasado, las comidas solian ser excesivamente ricas en carnes y grasas, a
menudo careciendo de la presencia de vegetales o alimentos verdes. Hoy en dia, es cada
vez mas comun encontrar comidas que constan de un plato principal junto con
acompafiamientos, reflejando una mayor conciencia y preocupacion por el impacto de la
alimentacion en nuestra salud. Cuando se planifica un menq, el primer paso es seleccionar
el plato principal, que generalmente incluye carne (aunque esto puede variar segin la
cultura, religion o preferencias individuales). A partir de esta eleccion, se procede a
seleccionar los demas platos, prestando especial atencion a la diversidad de opciones.

Para garantizar un ment equilibrado, es importante cuidar que cada grupo de
alimentos esté representado en el conjunto de platos. Ademas, se debe evitar incluir en el
mismo menu platillos que requieran un similar método de coccion, con el fin de ofrecer
variedad en texturas y sabores. También es aconsejable evitar la repeticion de
consistencias y colores en los platos, lo que contribuye a una experiencia culinaria mas
interesante y apetitosa. Estos principios de seleccion de platos no solo satisfacen las
preferencias gastrondmicas, sino que también fomentan una alimentacion mas saludable
y equilibrada.

El menu debe ser concebido de tal manera que estimule todos los sentidos de
formas diversas y atractivas. Por ejemplo, al considerar un puré¢ de papas y una natilla de
vainilla, ambos comparten la misma apariencia y textura, lo que podria resultar poco

atractivo si se sirvieran juntos en la misma secuencia o momento. Un aspecto crucial en
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la planificacion del ment es el equilibrio de sabores. Es fundamental que los sabores
suaves se presenten antes que los mas intensos, para permitir una apreciacion adecuada
de los matices mas delicados de la comida.

En caso de elegir dos tipos de carne, se sigue una regla general de servir primero
las carnes blancas y luego las rojas, considerando que las aves de caza se clasifican dentro
del grupo de carnes rojas. En relacion con ciertos ingredientes como cebolla, tomate,
hongos, crema y vino, cuando se utilizan como condimentos y no como base de la
preparacion, es posible repetirlos en diferentes platos sin inconvenientes.

Es esencial respetar ciertas normas al preparar un meni, como iniciar con
mayuscula la primera palabra del nombre del alimento y de la guarnicion. Ademas, se
debe usar el plural solo cuando sea necesario, evitando redundancias. La correcta
utilizacion de los articulos es esencial, y es importante no repetirlos innecesariamente.
Estas pautas no solo contribuyen a la estética y al placer de la experiencia culinaria, sino
que también reflejan un enfoque profesional en la presentacion y la gramatica culinaria,
lo que enriquece la calidad del servicio gastronémico.

Un menu bien elaborado debe incluir tanto el nombre del restaurante como el del
salon, en caso de que el establecimiento tenga varios espacios. La seccion central del
menu se reserva para destacar la especialidad de la casa o las creaciones tnicas del chef.
Es esencial recordar la importancia de incluir verduras, legumbres y frutas en el menu,
mientras que se desaconseja la presencia de quesos.

Un menu basico tipicamente consta de un primer plato, un segundo plato y un
postre. El segundo plato suele incorporar carne, ave o pescado, y su precio es global,
incluyendo también agua o vino y pan. Unicamente el Impuesto sobre el Valor Agregado
(I.V.A)), que en el sector de la hosteleria es del 16% para todas las categorias y
modalidades de establecimientos, podria aparecer por separado en el precio, siempre y
cuando se indique explicitamente esta circunstancia. La elaboracion cuidadosa de un
ment no solo contribuye a una experiencia culinaria atractiva, sino que también cumple

con las regulaciones fiscales y mejora la calidad del servicio en el restaurante.

4.3 Tipos de menu

El ment, en contextos de restaurante, representa un catalogo que ofrece a los
comensales una serie de opciones disponibles para su disfrute. Por lo general, puede
estructurarse de varias maneras, ya sea organizando los platillos segiin su contenido,

como carne, pasta, pescado, entre otros, o agrupandolos por el tipo de preparacion
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culinaria. Ademas, existen menus especializados que se centran en tematicas especificas,
como los menus de vinos o los mentus de postres. En la actualidad, el término menu a
veces se emplea como sinonimo de plato combinado en ciertos restaurantes de comida
rapida. Al profundizar en el desarrollo de un ment, se pueden identificar varios tipos
empleados en la industria gastrondmica (Tabla 13).

Tabla 13

Tipos de menus

Tipo de menu Descripcion

Menu a la carta:  En este tipo de ment, los platillos se agrupan en categorias y se
presentan con sus respectivos precios, generalmente organizados
por grupos de alimentos.

Menu semi a la Aqui, el menu suele incluir entradas y postres separados, mientras

carta: que el resto de los platillos tienen un costo Uinico y, en ocasiones,
incluyen bebida. Todos los elementos del menu tienen precios
individuales, desde las entradas hasta los postres.

Menu Table Esta denominacion de origen francés se utiliza en la terminologia

d'Hote: de restaurantes para describir un tipo de ment que varia su
significado segln el pais en el que se emplee. En algunos casos,
implica la inclusion de un platillo de cada grupo de alimentos por
un precio uniforme y programado, como el Menu Ejecutivo que se
ofrece durante toda la semana.

Ment Du Jour: Se refiere al menu del dia, que puede incluir comidas caseras y
cambia diariamente. Se elabora sin una planificacion previa y suele
depender de la disponibilidad de ingredientes en el almacén.

Menu Limitado o En este tipo de men, la oferta suele ser constante y no varia con el

Estatico: tiempo. Los clientes visitan el establecimiento porque ya conocen
los platillos disponibles.
Menu Ciclico: Este enfoque de menu se planifica para un periodo determinado,

como una semana o un mes. Los platillos se presentan de manera
secuencial, comenzando con el primer platillo y continuando en
orden hasta completar los dias de la semana, para luego reiniciar el

ciclo.
Menu de Se caracteriza por variar periddicamente y suele ser empleado por
Temporada: restaurantes de alta gama, adaptandose a las estaciones del afio

(invierno, primavera, verano y otofio).

En funcién del tipo de establecimiento y, en particular, del segmento de mercado
al que se dirige, es posible combinar varios enfoques de menu para ofrecer una variedad
de opciones culinarias. La eleccion del tipo de menu adecuado es fundamental para
satisfacer las preferencias y expectativas de los comensales y, al mismo tiempo,

administrar eficazmente un restaurante.
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4.4 Tiempos de comida

Los tiempos de comida desempenan un papel fundamental en la nutricion y en el
bienestar general del individuo, permiten al organismo satisfacer sus necesidades basicas
de energia y llevar a cabo las actividades cotidianas de manera eficiente. Su relevancia
no solo se limita al aspecto fisico, sino que también se extiende a la salud mental, ya que
seguir un horario establecido puede prevenir el consumo de alimentos fuera de los
horarios regulares, lo que a menudo se asocia con problemas de peso como el sobrepeso
y la obesidad.

Lo ideal es mantener un patron de tres comidas principales al dia, complementadas
con colaciones intermedias. Es especialmente importante considerar el momento de la
ultima ingesta antes de acostarse, ya que esperar al menos dos horas después de comer
permite que el proceso de digestion se complete, reduciendo asi la posibilidad de
experimentar sensaciones desagradables como el ardor que se extiende desde el estdbmago
hasta el pecho y la garganta, a menudo relacionado con el reflujo acido. Ahondando en
los detalles de cada tiempo de comida (Figura 4):

Desayuno: Esta comida, generalmente ligera, se consume tipicamente por la
mafiana para romper el ayuno durante la noche. Existen diversas tendencias en los
desayunos, dependiendo de la modalidad y categoria del establecimiento. Estas
incluyen el desayuno continental, que ofrece café, té o chocolate, acompafiados de
mantequilla, pan tostado, mermeladas, miel, bolleria variada y zumos. El desayuno
americano, por su parte, agrega a la lista elementos como huevos, salchichas,
embutidos, cereales y tocino, ademas de infusiones. Finalmente, el desayuno buffet,
ofrecido en algunos hoteles, se caracteriza por su amplia variedad y permite a los
clientes degustar multiples opciones por un precio fijo.

Comida o Almuerzo: Este tiempo de comida, que se toma generalmente al mediodia,
representa una de las ingestas mas importantes del dia, en la que se consumen mas
alimentos en comparacion con el desayuno y la cena. Los ments de almuerzo suelen
estar compuestos por dos o tres grupos de platos con varias opciones dentro de cada
grupo. Los platillos deben ser variados y equilibrados desde el punto de vista
dietético. Es esencial evitar la repeticion de ingredientes, guarniciones o técnicas
de coccion en un mismo mend. En primer lugar, se suelen ofrecer platos de facil
digestion, como cremas, ensaladas, verduras, arroces y pastas. En cuanto a los

segundos platos, estos pueden incluir pescados, mariscos y carnes, y se busca no
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repetir entre grupos, manteniendo una variedad adecuada. Los postres, por su parte,
pueden incluir una variedad de reposteria, helados y frutas frescas o en almibar.
Cena: Por lo general, la cena es la ultima comida del dia y se consume por la tarde
o noche, aunque el horario puede variar segun la region. Los platos de cena tienden
a ser mas ligeros y féciles de digerir en comparacion con el almuerzo. Los ments
de cena pueden incluir primeros platos como cremas ligeras, caldos, ensaladas y
verduras, seguidos de opciones como huevos, pescados (principalmente pescados
blancos) y carnes magras cocinadas a la plancha. Los postres suelen consistir en
frutas frescas variadas, helados y zumos naturales.
La eleccion y composicion de los tiempos de comida pueden variar segin las
preferencias y las tradiciones culturales de cada region, pero es esencial mantener un

equilibrio nutricional en todas las comidas para asegurar una alimentacion saludable.

Figura 7

Tiempos de comida

— Los Tiempos b COMIDA —

Mantener horarios de comida regulares es clave para una buena nutricién
y bienestar general.

Evitar comer justo antes de dormir ayuda a prevenir el reflujo y molestias digestivas.

Desayuno

» Rompe el ayuno matutino.

» Continental
o Café /té
® Pan, mermelada
* Bolleria, zumo

Comida o Almuerzo

® Entrada: Sopa, ensalada
@ Plato Fuerte: Carne, pescado
® Postre: Fruta o dulce

® Platos ligeros
® Pescado o carne magra

L = Yy
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4.5 Horarios de comida recomendados

Comprender la importancia de los tiempos de comida y sus caracteristicas
nutricionales es esencial para promover una alimentacion saludable. Ademas de la
composicion de los alimentos, los horarios de comida desempefian un papel crucial en el
mantenimiento de la salud y el bienestar. Establecer un patron de alimentacién con
horarios regulares puede beneficiar significativamente la salud y prevenir problemas
relacionados con la alimentacion, como la obesidad, el sobrepeso y las enfermedades
cronicas.

A continuacion, se presentan los horarios de comida sugeridos, con una
descripcion de su importancia y recomendaciones nutricionales especificas:

Desayuno (8:00 hrs): Es la primera comida del dia y es esencial para romper el
ayuno que ocurre durante la noche. Proporciona la energia necesaria para comenzar el dia
de manera activa y alerta. Un desayuno equilibrado suele incluir alimentos ricos en
carbohidratos, proteinas y fibras, como cereales integrales, frutas, lacteos y proteinas
magras (Figura 8).

Colacion Diurna (10:00 hrs): Esta colacion es una excelente manera de mantener
niveles de energia estables entre el desayuno y la comida. Debe ser ligera y nutritiva,
compuesta por alimentos saludables como frutas, nueces, yogur o vegetales crudos.
Ayuda a evitar la sensacion de hambre excesiva antes del almuerzo y a mantener un
rendimiento constante a lo largo de la manana (Figura 8).

Comida (14:00 hrs): El almuerzo es la comida més importante del dia y suele ser
mas abundante que el desayuno y la cena. Debe proporcionar una combinacion adecuada
de carbohidratos, proteinas y grasas saludables. Incluir una variedad de alimentos, como
verduras, carnes magras, legumbres y granos enteros, garantiza una ingesta equilibrada
de nutrientes (Figura 8).

Colacion Vespertina (16:00 hrs): Esta colacion es una pausa beneficiosa entre la
comida y la cena, especialmente si se siente hambre. Al igual que la colacion diurna, debe
ser ligera y nutritiva. Snacks como frutas, yogur bajo en grasa o palitos de verduras son
opciones saludables que pueden ayudar a mantener el apetito bajo control (Figura 8).

Cena (20:00 hrs): La cena es la ultima comida del dia y debe ser mas ligera en
comparacion con el almuerzo. Optar por alimentos faciles de digerir, como pescado a la

plancha, pollo o verduras al vapor, puede contribuir a un suefio mas tranquilo. Evitar
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comidas pesadas o ricas en grasas antes de acostarse es esencial para prevenir problemas
digestivos y asegurar un descanso reparador (Figura 8).

Siguiendo estos horarios de comida recomendados, es posible mantener un
equilibrio nutricional a lo largo del dia y evitar la tentacion de comer en exceso o consumir
alimentos poco saludables debido a la sensacion de hambre. Es importante destacar que
estos horarios son flexibles y pueden adaptarse segiin las necesidades y las rutinas
individuales. Sin embargo, mantener una regularidad en la ingesta de alimentos es clave
para promover una alimentacion saludable y una buena salud en general.

Figura 8

Horarios de comida sugeridos

— HoRrARI0S DE COMIDA SUGERIDOS —

. Establerer horarios regulares de comida es clave para una alimentacién
saludable y el bienestar general. Comer a las horas indicadas ayuda §
a prevenir problemas como obesidad, sobrepeso y enfermedades “%g

crénicas. TN

— Desayuno

» Rompe el ayuno nocturno

4 Wy y provee energia para el dia. <
8:00 hrs : ” Recomienda cereales integrales,

= frutas, lcteos y proteinas magras.

— Colacién Diurna

=

» Mantiene la energia constante entre el
desayuno y la comida.

e r— ¥ Ligera y nutritiva: frutas, nueces, yogur
10:00 hrs o vegetales crudos.

e '._'i'_‘r _Comida
Y N \ » Principal comida del dia,

\ 9’ ) debe ser balanceada y completa.
A 6 _ » Incluye verduras; carnes magras, =
é 14:00 hrs ¢  legumbres y cereales integrales.

; -

O 7> Colacion Vespertina —
[ » Controla el apetito entre la comida
y la ceria. '
4 ¥ Snacks saludables, fruta, yogur
bajo en grasa, palitos de verdura.

- Cena
\ » Ultima comida, més ligera y
facil de digerir.

» A base de pescado, polio, verduras.
Evitar grasas y frituras. e

Mantener estos horarios favorece un ethiibrio nutricional y el control de peso.
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4.6 Como se compone un menu

Los seres humanos, como parte de su rutina diaria, suelen realizar multiples
comidas a lo largo del dia, y la nomenclatura de estas comidas puede variar segin la
region y la hora del dia en que se consuman. A continuacion, se describen las principales
categorias de comidas:

1.Desayuno: Esta comida se realiza en las primeras horas del dia, ya sea al
amanecer o después de haber descansado durante la noche. Su importancia radica en
romper el ayuno nocturno y proporcionar la energia necesaria para comenzar el dia de
manera activa y alerta.

2. Comida: En muchas culturas, esta comida se refiere al almuerzo y generalmente
se consume al mediodia o en las primeras horas de la tarde. Sin embargo, en algunas
regiones, el almuerzo puede ser por la mafana, mientras que la comida se lleva a cabo
mas tarde en el dia o noche como en lugares del centro de la republica mexicana.

3. Cena: La cena se realiza al anochecer y suele ser la Gltima comida del dia. Su
objetivo es proporcionar una ingesta de nutrientes adecuada antes de descansar durante la
noche.

4. Colaciones, Tentempiés o Refrigerios: Estas son pequefias porciones de
alimentos que se consumen entre comidas principales o incluso durante la noche. Tienen
la funcion de mantener el apetito bajo control y proporcionar energia adicional cuando
sea necesario.

En el contexto de México, el desayuno es una comida que a menudo se caracteriza
por ser abundante y consistente. Suele incluir platos principales que pueden considerarse
como una comida completa o un almuerzo en si mismos. Ejemplos comunes incluyen
huevos preparados de diversas maneras, servidos con frijoles sazonados con chile y
tortillas. Ademas, dependiendo de la region geografica, se pueden encontrar otros platillos
populares como chilaquiles (totopos guisados en salsa y queso), molletes (pan francés con
frijoles y queso derretido), y el jugo de naranja (u otras frutas), que es un componente
esencial.

En diferentes zonas de la Republica Mexicana, es comun disfrutar de desayunos
rapidos que consisten en tamales o pan dulce, acompafiados de café negro, café con leche
o atole, proporcionando una variacion en las preferencias de desayuno segun la region y
los gustos individuales. Estos desayunos no solo satisfacen las necesidades nutricionales,

sino que también son una parte importante de la cultura gastronoémica de México.
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4.7 Formas de presentar un menu

El desayuno esta conformado por cuatro elementos fundamentales (Figura 9):

1. Bebidas Calientes: Estas pueden incluir opciones como leche, café, té, atole o
chocolate.

2. Plato Principal o Fuerte: En esta categoria se encuentran alimentos como
huevos, carne, sandwiches, antojitos mexicanos, cereales y frutas.

3. Bebidas Frias: Las bebidas frias son una parte esencial del desayuno y pueden
consistir en jugos de frutas naturales, aguas de frutas, licuados y chocomilk.

4. Pan o Tortilla: Para complementar el desayuno, se sirven panes o tortillas, que
pueden ser tortillas de maiz, productos de panaderia como bollos, 0 acompafiamientos
como mermelada y miel. (Figura 9).

Figura 9

Formas de presentar un desayuno

~«+ FORMAS DE PRESENTAR UN DESAYUNO @

.~ Formai £ & Forma 2 Forma 3 3
» Bebida caliente » Bebida caliente » Bebida fria :

» Plato fuerte » Plato fuerte » Plato fuerte
P Bebida fria

Nota: Es importante destacar que el desayuno no esta necemriamente compuesto por todas las preparaciones

menesonales, ya que su composicion puede variar sigerficativamente seguen las costumbres regionales y

las limitaziones presupuestarias familares.

La comida, también conocida como almuerzo, consta de seis tiempos o

preparaciones (Figura 10):
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1. Sopa Aguada: Este grupo incluye preparaciones que tienen una consistencia
caldosa, caracterizada por la cantidad de agua que contienen al momento de ser servidas.
Ejemplos de estas preparaciones son los caldos, consomés, sopas cremosas y sopas con
pastas en caldo.

2. Sopa Seca: Como su nombre indica, estas sopas no tienen caldo o agua visible
al momento de servirse. Ejemplos de sopas secas son las de arroz, pasta, frijoles, entre
otras.

3. Plato Fuerte: Esta etapa se denomina plato fuerte debido a su mayor contenido
y a la complejidad en su preparacion.

4. Pan o Tortillas: En esta categoria, generalmente se incluye pan de caja o bolillo,
aunque en el caso de las tortillas, se utilizan las tradicionales de maiz o maseca.

5. Agua Natural o de Fruta: Esta preparacion involucra bebidas de frutas, que
pueden ser hechas con jarabe y agua.

6. Postre: El postre es una preparacion generalmente dulce que se consume en
porciones pequefias o incluso como una unica porcion, evitando que sean excesivamente
abundantes. Ejemplos de postres incluyen gelatina, flan, pay, galletas, pastel o productos
de panaderia, asi como opciones mas nutritivas como frutas, tanto en su forma natural
como en almibar.

Figura 10

Formas de presentar una comida

FORMAS DE PRESENTAR UNA COMIDA &)

Formal | | Forma2 7 [ Forma3 1 = Forma
» Sopa aguada » Sopa aguada » Sopa aguada » Plato fuerte
» Sopa seca » Plato fuerte » Plato fuerte » Pan o tortillas
» Plato fuerte » Ensalada » Pan o tortilla » Agua
» Pan o tortillas » Pan o tortilla (opcional)
> Agua > Agua » Agua
» Postre » Postre

77



Torres-Zapata et al.

La cena, que marca el cierre de las comidas diarias, se caracteriza por su ligereza
y se compone de tres componentes (Figura 11):

1. Bebida Caliente o Fria: La eleccion entre una bebida caliente o fria varia segin
las preferencias alimenticias o las tradiciones familiares. Entre las bebidas calientes, se
encuentran opciones como café negro, café con leche, leche sola, atole y té. Por otro lado,
las bebidas frias pueden incluir licuados con chocolate, agua de fruta o simplemente agua.

2. Plato Principal: En cuanto al plato principal de la cena, es comin encontrar
antojitos mexicanos como tamales, empanadas, panuchos, tortas, tacos, quesadillas,
sandwiches o incluso cereales con leche. También es importante considerar preparaciones
basadas en frutas, verduras o ensaladas, asi como platos con carne o guisos.

3. Acompanamiento de Pan, Tortilla o Galletas: La eleccion de pan, tortillas o
galletas depende en gran medida del plato principal seleccionado. Estos elementos se
suelen servir para complementar el plato principal y satisfacer las preferencias
individuales.

Figura 11

Formas de presentar una cena

FORMAS DE PRESENTAR .~
UNA CENA
_Formal 3¢ Forma2 4
» Bebida caliente o fria » Bebidas calientes » Bebida fria
» Plato fuerte » Plato fuerte P Plato fuerte

» Pan o tortillas
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4.8 Diseino de Menu de Alimentos

En el proceso de seleccion de preparaciones para los diferentes tiempos de
comida, se debe considerar cuidadosamente una serie de factores que incluyen la hora del
dia (desayuno, comida, cena y colaciones), las caracteristicas de la poblacion destinataria
de estas comidas y las cualidades sensoriales de las preparaciones, como su color, sabor,
textura, temperatura y presentacion.

Es fundamental recordar que el disefio del menu debe cumplir con los principios
esenciales de una alimentacion saludable, lo que implica que debe ser completo,
equilibrado, variado, adecuado, seguro, suficiente y de alta calidad tanto en términos
organolépticos como econdmicos. Ademads, se debe tener en cuenta la ubicacion
geografica de la poblacion objetivo, la disponibilidad de alimentos en la region, asi como
las costumbres y habitos alimentarios locales.

Con estos aspectos en mente, se inicia el proceso de planificacion de las comidas
y la eleccion de las preparaciones, basandose en los datos proporcionados en la tabla 14.
Esta fase es crucial para garantizar que las comidas sean nutritivas, adecuadas y satisfagan
las necesidades y preferencias de la poblacion a la que se destinan.

Tabla 14

Diserio del menu

Desayuno Preparaciones
Bebida caliente Café americano
Plato fuerte Huevos a la mexicana
Bebida fria Jugo de naranja
Pan o tortillas Tortilla
Comida Preparaciones
Sopa aguada Consomé con verduras
Sopa seca Arroz blanco
Plato fuerte Pollo con champifiones
Pan o tortilla Tortillas
Agua Agua de melon
Postre Flan napolitano
Cena Preparaciones
Bebida caliente o fria Leche con chocomilk
Plato fuerte Club sandwich

Nota I: en el diseno del menu solo se mencionan las preparaciones que la componen.
Nota 2: Cuando se realiza el calculo del menu es cuando se desglosan por preparacion
los ingredientes de cada una de ellas.
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4.9 Normas basicas para la elaboracion de un menu

A continuaciodn, se presentan algunas pautas fundamentales a tener en cuenta al

disefiar y planificar ofertas gastrondmicas. Aunque la presentacion de estos menus puede

variar de un establecimiento a otro, se pueden destacar las siguientes normas

generalmente aceptadas:

Aspecto Dietético:

Mantengan un equilibrio nutricional, proporcionando las cantidades
adecuadas de nutrientes.

Se adapten al gusto y las necesidades especificas de los comensales, como
deportistas, ancianos o nifios.

Utilicen ingredientes de la més alta calidad y sigan rigurosos estandares
de higiene en la manipulacion de alimentos.

Incluyan platos mas pesados y sustanciosos durante el almuerzo, mientras
que en la cena se opte por opciones mas ligeras y digeribles.

Acordes a la cultura y tradicion de la localidad o del individuo.

Aspecto Economico:

Considerar el inventario tanto en la cocina como en la bodega.
Priorizar el uso de productos de temporada y locales.
Conocer el mercado y ajustarse a los costos previamente establecidos.

Trabajar con precios estandar y gestionar los recursos de manera eficiente.

Aspecto de Organizacion:

Programar el menu con anticipacion para garantizar la disponibilidad de
todos los recursos y planificar el trabajo con eficacia.

Distribuir las tareas de manera equitativa entre las distintas areas de la
cocina.

Mantener una consistente calidad en los menus, especialmente durante
periodos de alta demanda, al seleccionar platos que sean mas faciles de

preparar para garantizar un servicio fluido y de alta calidad.

Aspecto Gastrondomico:

La inclusion en el mismo menu de platos elaborados de manera similar,

como el salmon a la parrilla y las costillas de cordero a la parrilla.
La repeticion de salsas, guarniciones y colores en un mismo menu.
Platos que utilicen los mismos ingredientes en exceso.
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Aspecto Estético:

— Utilizar papel o cartulina de alta calidad, preferiblemente en tonos crema o blanco.

— Presentar el menu de manera sencilla, ya sea mediante carpetas o plastificacion.

— Incluir en el ment el nombre del establecimiento y especificar si es para el
almuerzo o la cena.

— Mostrar los platos del menu de forma legible y sencilla, evitando nombres
complicados.

— Evitar errores ortograficos y cuidar la escritura de nombres extranjeros.

— En tultima instancia, evitar adornos innecesarios o lenguaje excesivamente
elaborado en la descripcion de los platos.

4.10 Elaboracion de recetas culinarias de los menus

Las recetas culinarias son documentos en los que se detallan las instrucciones paso
a paso para la preparacion de alimentos. Es fundamental destacar que el titulo de la receta
debe estar en el centro o alineado a la izquierda.

Estas recetas se estructuran en cuatro secciones (Tabla 15):

1. En la primera parte, se enumeran los ingredientes necesarios y, en ocasiones, se
mencionan los utensilios de cocina requeridos.

2. El segundo apartado se enfoca en la especificacion de las cantidades de los
ingredientes, siendo esencial que estas se indiquen en gramos, mililitros, o en su defecto,
en kilogramos y litros.

3. La tercera seccion se dedica a describir la manipulacion de los ingredientes. Se
hace hincapié en la importancia de la higiene, resaltando la necesidad de lavar las manos
y utensilios antes de comenzar la preparacion. También se detalla el lavado y desinfeccion
de ingredientes como frutas, verduras, carnes, legumbres, frutos secos y algunos cereales
antes de su uso.

4. Finalmente, en la ultima parte, se proporcionan las instrucciones para cocinar
los alimentos y presentar la preparacion culinaria. En este apartado, se incluye

informacion sobre el valor energético y nutricional del plato final.
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Tabla 15
Formato de receta estandar

Formato estandar

Nombre de la receta: Arroz con leche Clasificacion de la receta: Postre

Numero de porciones: 6 porciones Tamaiio de la porcion: 333 g

Rendimiento: 2 litros Tiempo de preparacion: 60
minutos

Temperatura de servicio: frio (20°C) o Tiempo de coccidon: 45 minutos
caliente (40°C)

Ingredientes

Ingredient  Unida @ Cantida Equivalen % de Costo Impor

es d d te rendimient = unitario te

0

Leche L 2 8.33 100 $12.00 $
entera 24.00
Arroz K 222 11.1 100 $10.00 | $2.00
Canela K .005 1 100 $320.00 $1.60
Limon Pza 1 1 2 $0.50 $0.50

(ralladura)

Azlcar K .300 37.5 100 $17.00 @ $5.10

Precio total $
33.20
Pecio por porcion $5.53

Método de preparacion Fotografia

o Antes de empezar debemos lavarnos las
manos y utensilios que vamos a usar, asi como
seleccionar los ingredientes que necesitamos.

o Escogemos el arroz y lo lavamos a chorro
de agua.

. El limén lavamos y desinfectamos con
microdin, cloro o plata coloidal, una vez
desinfectado, lo secamos y rallamos su céascara o
piel.

o Ponemos la leche a hervir con canela y la
corteza de limon para que se aromatice.

o Una vez que haya hervido le afiadimos el
arroz y lo removemos con una espatula, para que
no se nos pegue en el fondo de la olla.

Presentacion: Contemporanea dispersa

Equipo / utensilios para la Equipo / utensilios para la produccion
presentacion
. 1 copa. e 1 olla de acero inoxidable de

capacidad de 4 litros.
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e 1 espatulas o cuchara de acero
inoxidable.

e 1 colador metalico grande.

e 1 rallador.

Aportes / valor nutrimental

Hidratos de Proteinas Lipidos Energia
carbono
g kcal g kcal g kcal kcal kJ
56.3 | 225.12 7.89 32.56 6.5 | 58.68 315 1323

4.11 Categorias de presentacion de platillos

Existen diversas categorias de presentacion de platillos en la actualidad, y a pesar
de las tendencias innovadoras como la deconstruccion, la cocina molecular y la cocina de
autor, la mayoria de los montajes de platos atn se basan en dos tendencias principales.
Estas dos tendencias son la tradicional, que tiene sus raices en la cuisine classique
francesa, y la no tradicional o contemporanea, que se origind en la década de 1970 con el
surgimiento de la Nouvelle cuisine.

Estilos de presentacion:

1. Tradicional: Este enfoque se asemeja a la disposicion de elementos en el dial de un
reloj, con el alimento principal ubicado en la posicion de las 6 en punto, los almidones
en las 2 en punto y los vegetales en las 10 en punto. Este tipo de presentacion es
rapida, sencilla y resulta eficiente en banquetes y restaurantes, ya que contribuye a la
optimizacion de costos y un servicio eficaz.

2. No Tradicional o Contemporaneo: Esta categoria se subdivide en dos modalidades:
Estructurada y Dispersa. Requiere un enfoque creativo en la presentacion, un
conocimiento mas profundo de las texturas y sabores de las combinaciones, asi como
el dominio de las técnicas adecuadas para lograr contrastes y complementos a través

de la textura.

a. Estilo Estructurado: En este enfoque, se coloca una capa de vegetales,
almidones o salsa en el centro del plato, sobre la cual se dispone el
alimento principal y otros ingredientes se acomodan alrededor de
manera que se superponen ligeramente. Se presta especial atencion a
la compatibilidad de sabores y texturas para garantizar que el montaje

sea estable y no se desarme al llevar el plato a la mesa.
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b. Estilo Disperso: En este caso, el alimento principal se ubica en el
centro del plato, y las guarniciones se distribuyen de manera dispersa
alrededor de él.

La guia para la presentacion de platillos se basa en cinco elementos clave, que se
resumen en el acronimo BUFF: balance, unidad, punto focal y fluidez (Figura 12).

Balance: En la presentacion de platillos abarca la busqueda de una combinacién
equilibrada en multiples aspectos, que incluyen la seleccion de los alimentos, colores, la
variedad de elementos en el plato, la apariencia natural de los alimentos, los métodos de
coccidn utilizados, la disposicion y formas en el plato, la diversidad de texturas presentes,
asi como el uso adecuado de saborizantes y sazonadores para lograr un resultado final
que sea visualmente atractivo y placentero en cuanto a sabor y textura. Por ejemplo, en el
ambito culinario, es importante evitar la combinacidon de ingredientes con sabores
extremadamente contrastantes, como unir almejas con carne de carnero, o incorporar
salchichas enlatadas en una ensalada de hojas tiernas.

Unidad: En la presentacion de platos, se busca la cohesion y la sensacion de que
todos los elementos se integran en una experiencia culinaria armoniosa. Esto implica que
los sabores deben complementarse entre si, creando una sinergia que garantice que el
sabor sea igual de satisfactorio que la apariencia visual. Es decir, se persigue que nada
falte ni sobre en la experiencia gastrondmica.

Foco de atencion: En la presentacion de un plato, es esencial que el elemento
principal del mismo actie como un punto focal bien definido, donde la mirada del
comensal se concentre de manera natural. La existencia y ubicacidn precisa de este foco
de atencion estdn intrinsecamente ligadas a la disposicion y presentacion del platillo. Un
foco de atencion claramente definido es crucial, ya que la ausencia de uno puede hacer
que el plato parezca poco atractivo en su conjunto y transmita la impresion de estar mal
elaborado o montado. En algunas ocasiones, especialmente en presentaciones elaboradas,
puede haber multiples puntos de enfoque individuales de igual relevancia, o uno que
destaque por encima de los demas, pero, en cualquier caso, deben estar cuidadosamente
planificados para crear una impresion visualmente agradable y coherente.

Flujo: Cuando se cumplen las pautas anteriores, se crea una sensacion de fluidez
en la experiencia gastronomica. Esto estimula el placer de degustar el platillo, ya que, al
probar un elemento, se despierta el deseo de probar otros ingredientes y sabores, que se
complementan entre si para ofrecer una experiencia culinaria agradable y placentera al

comensal. Un aspecto fundamental en la busqueda de la fluidez es asegurarse de que un
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sabor no opaque a otro ni afecte negativamente su apreciacion. Por ejemplo, si se presenta
una delicada salsa de vainilla, debe acompanarse con ingredientes de sabores suaves para
permitir que los matices de la salsa se destaquen. Si se sirviera esta salsa con carne de
caza, su delicadeza del sabor quedaria eclipsado, y si se combinara con un producto acido
como pescado marinado en limén, la acidez del pescado podria afectar negativamente el
sabor de la salsa o viceversa. En cambio, lo ideal seria emparejar la salsa de vainilla con
pollo o cerdo, que tienen sabores suaves y dulces, mientras que, para el pescado, una salsa
con sabores acidos o que complementen la acidez seria mas adecuada. Esta cuidadosa
consideracion de los sabores asegura una experiencia culinaria fluida y deliciosa.
Figura 12

BUFF

: i BM una combinacion equilibrada de alimentos,
 colores, formas, texturas y sabores en el plato,

k - mtegren ‘de manera armoniosa y los
sabores se complementen entre si,

o trabajando ensinergia para ofrecer una
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4.12 Puntos clave para recordar

La Unidad 4 aborda el menu como un elemento central en los servicios de

alimentacion, integrando aspectos nutricionales, gastrondmicos, econdémicos y estéticos.

El ment no es solo una lista de platillos, sino una herramienta estratégica que conecta las

necesidades del comensal con la capacidad operativa del establecimiento.

1. El menu como estrategia: El menti cumple una triple funcion:

Nutricional: debe ser equilibrado, adecuado y suficiente.

Operativa: facilita la planeacion, el control de costos y la organizacion del trabajo.
Comercial y sensorial: vende la experiencia, no solo la comida.

Se clasifica principalmente:

Por estructura: A la carta, Semi a la carta y Table d’Hote (ment ejecutivo).

Por temporalidad: Ciclico, Estatico, De temporada y Du Jour.

2. Principios de composicion del menu: Un ment bien disefiado evita la

monotonia y respeta la fisiologia del gusto:

No repetir colores, texturas ni métodos de coccion.

Avanzar de sabores suaves a intensos.

Servir primero carnes blancas y después rojas.

Los ingredientes solo se repiten si funcionan como condimentos, no como base.

3. Tiempos y horarios de comida: Mantener horarios regulares favorece el

metabolismo, el control del peso y la salud digestiva. Se recomiendan 5 tiempos al dia:

clave:

Desayuno (8:00 h): rompe el ayuno nocturno; en México suele ser abundante.
Colaciones (10:00 y 16:00 h): mantienen energia estable.

Comida (14:00 h): la mas completa y caldrica del dia.

Cena (20:00 h): ligera y al menos 2 horas antes de dormir.

4. Estructura de los tiempos de comida

Desayuno: bebida caliente, plato fuerte, bebida fria y pan/tortilla (flexible segiin
presupuesto).

Comida: sopa aguada, sopa seca, plato fuerte, guarnicion, bebida y postre.

Cena: bebida, plato principal ligero y acompafiamiento.

5. Normas basicas para elaborar un menu: El disefio debe cumplir cinco aspectos

Dietético: equilibrio nutricional e higiene.

Econdmico: control de costos y uso de productos locales y de temporada.
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e Organizativo: planeacion anticipada y distribucion del trabajo.
e Gastronémico: evitar repeticiones de salsas, colores e ingredientes.
o Estético: claridad, buena ortografia y presentacion sencilla.

6. Receta estandar: La receta culinaria es el documento técnico que asegura
calidad y consistencia. Incluye: ingredientes, cantidades métricas, higiene, método de
preparacion, presentacion, costo y valor nutricional.

7. Presentacion y montaje de platillos: Existen dos grandes estilos:

e Tradicional (método del reloj): rapido y funcional.
o Contemporaneo (estructurado o disperso): creativo y visual.

Para evaluar un buen montaje se utiliza la técnica BUFF:

o Balance: armonia de colores, sabores y texturas.

e Unidad: coherencia entre todos los elementos.

e Foco de atencion: ingrediente principal bien definido.
e Flujo: un sabor no debe opacar a otro.

Sintesis: Un menu profesional integra qué se come, cuando se come y cOmo se
presenta. El éxito en los servicios de alimentacion depende de disefiar menus
nutricionalmente adecuados, econdmicamente viables, gastrondmicamente coherentes y
visualmente atractivos, asegurando asi una experiencia satisfactoria para el comensal y

un servicio eficiente.

4.13 Actividades de retroalimentacion

AC 1. Cuestionamientos diversos
Objetivo: Desarrollar habilidades en la planificacion y ejecucion de menus
equilibrados y deliciosos, aplicando principios de seleccion de alimentos, calculo
nutricional y elaboracion culinaria, con el fin de ofrecer experiencias gastronomicas
satisfactorias y saludables para los comensales.
Modalidad: Individual Momento: Durante la sesion
Instrucciones: Ejecuta las tareas siguiendo las pautas y conceptos abordados en el
capitulo que hemos revisado previamente.
* Crea un menu compuesto por tres comidas distintas, empleando la informacion
proporcionada en la tabla 16.
* Realiza el calculo correspondiente para el menu que has disefiado.

* Prepara las recetas que conforman este mend.
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