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O valor nutricional dos alimentos pode variar en funcién das técnicas culinarias empregadas.
Por iso € importante cofecer as diferentes técnicas que se utilizan habitualmente na cocifa e
asi escoller a mdis axeitada. As mdis empregadas hoxe en dia son: tratamentos por baixas
temperaturas, eliminacion da auga, tratamentos térmicos e tratamentos fisicos non térmicos.

¢ Tratamentos por baixas temperaturas

Neste primeiro bloque atépanse principalmente os procesos de refrixeracion e conxelacion.
Nestes tratamentos, ainda que existen lixeiras perdas vitaminicas, as perdas nutricionais son
escasas. En concreto, no caso dos adlimentos conxelados prodicese unha perda moi baixa ou
practicamente nula de nutrientes.

Normalmente cando se producen maiores perdas débese mdis ben a un envasado defectuoso
ou a un arrefriado e/ou desconxelacién inadecuado. Por iso, unha vez que o alimento se
desconxelou, débese tratar como un alimento perecedoiro, xa que vai iniciar a sua
descomposicion de maneira rdpida e sinxela; esta deterioracion ven determinada por factores
como a temperatura, a presion ou o grado de humidade.

¢ Eliminaciénde auga

A deshidratacion parcial e o secado evitan a multiplicacion microbiana, aumentando asi a
vida util dos alimentos. Ademais, aumenta a estabilidade dalgunhas vitaminas, coma por
exemplo, a vitamina Bl.



As técnicas de tratamento térmico
por calor son de 4 tipos:

o Coccion por calor humida.

9 Coccion por calor seca.
e Coccion en aceite.

e Coccion por microondas.

¢ Tratamentos térmicos por calor

En xeral a todos os tratamentos por calor denominaselles coccién. Os efectos dos tratamentos
térmicos por calor variardn en funcién da temperatura e do tempo. Dentro deste bloque
distinguense catro tipos: coccién por calor humida, coccién por calor seca, coccién en dceite e
coccién por microondas.

Coccidn por calor himida
Fervido, escaldado ou blangqueado, escalfado, cocifiado ao vapor e cociiado a presion.

Fervido: consiste na inmersion dos alimentos en auga, a unha temperatura préxima & da
evaporacion durante un tempo variable. Xa que unha parte das vitaminas e minerais dos
alimentos pasan ao liquido de coccién, recoméndase consumir tamén esta auga xa que asi as
perdas nutricionais son moito menores. As principais recomendaciéns para que estas perdas
sexan moito menores son:



o Lavar previomente os vexetais e cortalos en anacos grandes, sen remollalos e sen
pelar cando sexa posible.

o Utilizar pouca cantidade de auga.

o Ferver durante periodos curtos de tempo, porque asi as perdas de nutrientes son
menores.

o Aproveitar a auga de coccidn para outros pratos como caldos, sopas, purés, cremas
e salsas.

Escaldado: é unha técnica culinaria consistente na coccién dos alimentos en auga ou outro
liquido, fervendo durante un breve periodo de tempo (entre 10 e 30 segundos). Adéitase utilizar
como etapa previa & conxelacion. Serve para inactivar enzimas que serian responsables da
aparicién de cheiros e sabores anormais durante a conxelacién. En funciéon do tempo de
inmersion e a superficie de contacto coa auga, produciranse mdis ou menos perdas de
nutrientes, sobre todo de vitaminas e minerais, tanto por disolucion na auga, como por
oxidacion das vitaminas.

Escalfado: € un proceso que ao ser a menos temperatura que o fervido, non coce a parte
interna de alimento, polo que as caracteristicas nutritivas sofren menos cambios. Os alimentos
non perden mollos, asi que as perdas de vitaminas e minerais nhon se producen. Prodlcense
pequenas perdas de graxa do alimento e unha ganancia de auga.

Coccibn ao vapor: en comparacion co fervido, na coccién ao vapor os alimentos coécense mdis
rdpidamente, polo que perden menos nutrientes termoldbiles. Con esta técnica o alimento non
adoita estar directamente en contacto coa auga de coccidn, sendn sobre unha grella, polo
que as perdas de nutrientes e a decoloracion dos alimentos son menores que no caso do
fervido.

Coccidn a presidn: évase a cabo nunha pota especial, cunha vdlvula de seguridade, que
pecha herméticamente. Aforra tempo e sé necesita unha pequena cantidade de auga, polo
que as vitaminas hidrosolubles conservaranse.

Coccidn por calor seca
Enfornado e asado & grella.

Enfornado: este método utiliza un forno, transmitindo a calor por radiacién e conveccion. Os
efectos positivos do enfornado sobre os alimentos resiimense nun aumento da dixestibilidade e
biodisponibilidade de nutrientes asi como un aumento da palatabilidade das elaboracions o
que leva a unha maior aceptacion do prato preparado. As desvantaxes que presenta esta
técnica son a perda de proteinas e vitaminas termoldbiles por mor da formaciéon dunha costra
na superficie de alimentos.

Estes efectos poderdn variar en funcién do tempo, temperatura e grado de humidade
aplicados neste proceso.

Asado & grella: as alteraciéns alimentarias son similares ao enfornado, coa excepcion de que
ao non quedar depositada nunha bandexa, pérdese parte da graxa do mesmo por fusién; ao
non ser un proceso tan longo, as perdas de aminodcidos son menores.



Coccibn en aceite

Fritura: método polo cal se quentan os alimentos nun medio graxo durante un tempo
relativamente curto. A graxa transfirese ao alimento, nunha proporcion de entre un 10 e un 40%,
chegando a formar parte do alimento, de forma que aumenta o valor calérico final. O aceite
quentarase a lume medio, non excedendo os 180° C. Os alimentos introducirdinse cando o
aceite alcance a temperatura adecuada, para que asi o aceite quente forme unha costra
exterior, evitando que impregne o interior do alimento. Para fritir conxelados, convén introducir
a cantidade xusta para que non descenda a temperatura do aceite e impedir que o alimento
perda auga e micronutrientes. Unha vez fritido o alimento, colécao sobre papel absorbente ou
nunha grella para eliminar o aceite sobrante.

Debido & baixa actividade de auga do aceite, as perdas de micronutrientes que se van no
medio de coccién son menores que no caso do fervido.

Lembrar que a composicion lipidica do alimento frito parecerase moito mdis & da graxa de
fritura que & orixinal do produto. Ademaiis, para fritir convén non utilizar diferentes tipos de
aceites nin mesturar aceites novos cos xa utilizados porque cada tipo de aceite soporta
diferentes temperaturas de quecemento e ao quentar un antes que outro, sométese o xa
quentado a temperaturas de requecemento podendo xerar compostos téxicos.

Coccién por microondas

As microondas son radiaciéns electromagnéticas de baixa enerxia que non ionizan o alimento.
Aplicanse sobre alimentos que contefien auga, provocando vibraciéns nas moléculas de auga,
xerando calor pola friccién destas. Mediante esta técnica pddese pasteurizar, esterilizar,
precocinar, deshidratar, desconxelar, quentar pratos cocifnados e escaldar, pero non se pode
enfornar, nin fritir. Os efectos sobre os nutrientes son similares aos descritos para outros
tratamentos por calor, pero dependerd do tempo e a potencia do mesmo. Co microondas non
se xeran sustancias toéxicas, nin metabolitos secundarios que afectan & palatabilidade dos
alimentos.

Coccions mixtas



As coccions mixtas son 5:

e Sofrito ou salteado.

Estofado: coccién dun alimento con pouca graxa (e és veces algo de auga), sempre a lume
lento.

Braseado: coccion dun alimento durante un tempo prolongado a lume suave sobre un leito de
hortalizas, levada a cabo nun recipiente groso provisto de tapadeira con peche hermético.

Guisado: Intervefien tanto a auga como a graxa.

Refogado: o alimento debe ser pasado, a lume débil, por unha tixola con pouca cantidade de
aceite, coa intervenciéon da auga achegada polo propio alimento.

Sofrito ou salteado: as tres caracteristicas bdsicas do salteado son: pouco aceite, alta
temperatura e pouco tempo. A middo o salteado € unha técnica que se aplica para iniciar un
prato, ou ben para terminalo. Desde o punto de vista nutricional € unha coccién bastante
interesante, xa que, ao ser de curta duracion, conserva ben os nutrientes.

¢ Tratamentos fisicos non térmicos



Conservacién quimica: Utilizanse compostos quimicos como o sal, o azucre, o alcohol ou dcidos,
para retardar o crecemento de microorganismos. Provocan un cambio apreciable nas
caracteristicas organolépticas do alimento.

Irradiacién: Os alimentos sométense a radiacion ionizante que provoca radicais libres e destrde
microorganismos e insectos. Pode alterar as proteinas, as caracteristicas organolépticas do
alimento e afecta & oxidacion da graxa, facéndoa menos dixerible.

Altas presioéns: Inhiben o crecemento microbiano ao producir cambios na sda estrutura e as
reaccions bioquimicas. Non afecta as vitaminas, pero as graxas tefien tendencia a cristalizar.

Atmosfera modificada: Método de envasado que substitlde o aire por outro tipo de gas, cunha
proporcién moi baixa ou nula de osixeno, retardando a oxidacion do alimento.




