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GLOSARIO

Recetas adaptadas: modificaciones culinarias realizadas en recetas tradicionales
para satisfacer necesidades dietéticas especificas (por ejemplo, sin gluten, a base
de plantas, bajas en sodio).

Alérgeno: proteina o compuesto presente en los alimentos que desencadena una
respuesta inmunitaria en personas sensibles, 0 que puede provocar reacciones
graves para la salud.

Zonas libres de alérgenos: areas de cocina dedicadas exclusivamente a la
preparacion de comidas que no contienen alérgenos especificos, lo que reduce el
riesgo de contaminacion cruzada.

Etiquetado de alérgenos: indicacidon clara y regulada de los alérgenos en los
envases de los alimentos o en los menus, exigida por leyes como la lista de 14
alérgenos obligatorios de la UE.

Anafilaxia: reaccion alérgica grave y rapida que requiere tratamiento de urgencia.
Los sintomas incluyen hinchazén, dificultad para respirar y caida de la presion
arterial.

Estudio de caso: ejemplo real utilizado en la educacion o la formacion para
explorar respuestas practicas a los retos alimentarios y mejorar las habilidades para
resolver problemas.

Enfermedad celiaca: trastorno autoinmune en el que la ingestion de gluten
provoca danos en el intestino delgado.

Brujula culinaria cultural: marco para comprender las tradiciones y practicas
alimentarias de diferentes culturas con el fin de fomentar una cocina respetuosa e
inclusiva.

Contaminacion cruzada: transferencia accidental de alérgenos o sustancias
nocivas entre alimentos, superficies o utensilios.

Alternativas a los lacteos: sustitutos no lacteos, como la leche de almendras, el
yogur de soja o la crema de coco, utilizados en recetas para personas con
intolerancia a la lactosa o que siguen dietas veganas.
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Inclusividad alimentaria: practica de adaptarse a todo tipo de necesidades
alimentarias en entornos culinarios, incluidas consideraciones médicas, religiosas y
éticas.

Personalizacion dietética: adaptacion de las recomendaciones dietéticas y los
planes de alimentacion a las necesidades nutricionales, médicas y personales de
cada individuo.

EQF Nivel 4: nivel de cualificacion del marco europeo correspondiente a la
educacién secundaria superior y la formacion profesional inicial.

FALCPA: Ley de Etiuetado de Alérgenos Alimentarios y Proteccion del
Consumidor de EE. UU., que exige el etiquetado de alérgenos en los productos
alimenticios.

Fermentable (adj.): Capaz de fermentar. Las sustancias fermentables, en particular
los azucares y los carbohidratos, son metabolizadas por microorganismos (como
levaduras o bacterias) para producir gases, alcohol o acidos. En la elaboracion de
cerveza, la panaderia y la digestion, los fermentables son fundamentales para los
procesos que implican actividad microbiana.

Flexitariano: persona que sigue principalmente una dieta vegetariana, pero que
ocasionalmente consume carne o pescado.

FODMAP: acronimo de un grupo de carbohidratos de cadena corta que se
absorben mal en el intestino y que a menudo se restringen para aliviar los sintomas
del sindrome del intestino irritable.

Gluten: proteina presente en el trigo, la cebada y el centeno; normalmente evitada
por las personas celiacas o con sensibilidad al gluten.

Halal: alimentos que cumplen con las leyes alimentarias islamicas, incluyendo
meétodos especificos de sacrificio de animales y la prohibicion del alcohol y el
cerdo.

HACCP: Andlisis de Peligros y Puntos Criticos de Control, un sistema de seguridad
alimentaria utilizado para prevenir la contaminacién y garantizar la manipulacién
segura de los alimentos.

Salud holistica: enfoque del bienestar que tiene en cuenta los aspectos fisicos,
emocionales y alimenticios de la salud de una persona.
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IBS: IBS son las siglas de sindrome del intestino irritable, un trastorno
gastrointestinal comun caracterizado por sintomas como dolor o malestar
abdominal, hinchazén, gases, diarrea, estrefiimiento o cambios en los habitos
intestinales.

Ayuno intermitente: patrén alimentario que alterna periodos de alimentacion y
ayuno, utilizado por motivos de salud o personales.

Dieta cetogénica: dieta alta en grasas y baja en carbohidratos que se utiliza para la
salud metabdlica, el control del peso o afecciones médicas como la epilepsia.

Cetosis: La cetosis es un estado metabdlico que se produce cuando el cuerpo
quema grasa en lugar de glucosa para obtener energia.

Kosher: alimentos preparados de acuerdo con las leyes dietéticas judias, que
incluyen normas especificas sobre el manejo de los animales, los ingredientes y los
meétodos de coccion.

Intolerancia a la lactosa: afeccion en la que el cuerpo carece de la enzima lactasa,
lo que provoca dificultades para digerir la lactosa de los productos lacteos.

Dieta baja en FODMAP: estrategia alimentaria disefiada para reducir los
carbohidratos fermentables en la dieta, lo que ayuda a las personas con sindrome
del intestino irritable (SlI).

Planificacion de comidas: preparacion estratégica de las comidas para satisfacer
necesidades dietéticas especificas, incluyendo la evitacidn de alérgenos y el
equilibrio nutricional.

Alergia a la mostaza: alergia alimentaria que a menudo se pasa por alto, es comun
en Europa y es uno de los 14 alérgenos regulados por la legislacion alimentaria de
la UE.

Necesidades nutricionales en las diferentes etapas de la vida: los requisitos
dietéticos cambian en funcion de la edad, el nivel de actividad y el estado de salud
(por ejemplo, nifios, personas mayores, mujeres embarazadas).

Dieta paleo: dieta centrada en alimentos que se cree que consumian los primeros
seres humanos: carnes, frutos secos y verduras, y que excluye los alimentos
procesados y los cereales.
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Dieta basada en plantas: dieta centrada total o predominantemente en alimentos
derivados de plantas, que a menudo se solapa con las dietas vegetarianas y
veganas.

Leyes alimentarias religiosas: normas alimentarias que se siguen por creencias
religiosas (por ejemplo, halal en el islam, kosher en el judaismo, ayuno de Cuaresma
en el cristianismo).

Abastecimiento responsable: adquisicion de ingredientes de forma sostenible con
el medio ambiente, que apoya las economias locales y respeta los derechos
laborales.

Menu de temporada: plan de comidas que utiliza ingredientes frescos y de
temporada, a menudo vinculados a la disponibilidad local y a los esfuerzos de
sostenibilidad.

Alergia a la soja: alergia alimentaria comun que puede causar urticaria, sintomas
respiratorios y, en casos raros, anafilaxia.

Sostenibilidad: practicas que satisfacen las necesidades alimentarias actuales sin
comprometer la capacidad de las generaciones futuras para satisfacer las suyas, a
menudo implicando un abastecimiento local y ético.

Materiales de formaciéon: herramientas educativas, como presentaciones,
infografias y casos practicos, utilizadas para apoyar el aprendizaje sobre la inclusién
culinaria.

Vegano: dieta que excluye todos los productos de origen animal, incluyendo la
carne, los lacteos, los huevos y, a menudo, la miel.

Vegetariano: dieta que excluye la carne y el pescado, pero que puede incluir
productos lacteos y huevos.
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INTRODUCCION

Esta Guia de inclusion culinaria se ha elaborado en el marco del proyecto Erasmus+
Food4All (Food4ALL: Fomentando la inclusién y la diversidad en el sector
alimentario

Sector for People with Special Dietary Requirements, que reune a seis socios
europeos para promover la inclusién social, la conciencia cultural y la igualdad a
través de la experiencia compartida de la alimentacion.

La guia es el resultado de la colaboracién entre las siguientes organizaciones
asociadas:
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% Le Carburateur Péle Métropolitain pour I'entrepreneuriat (Francia)
* Plataforma HABITAT (Espafia)

* INNOTOMIA (Grecia)

LE CARBURATER

POLE DE L’ENTREPRENEURIAT

% FACE (Macedonia del Norte)

PLATAFORMA

% Gobernacién de Estambul - ISTANBUL
VALILIGI (Turquia)

InnoTomia

Evolution &~ Innovation & Training

inclusivos. Esta guia esta disefiada para ayudar a los alumnos,
educadores, formadores y profesionales del nivel 4 del EQF a
comprender y aplicar practicas inclusivas en entornos culinarios. ASHO,SENTRE
Esta guia se ha elaborado en consonancia con el marco
EQAVET (Garantia de Calidad Europea en la Educacion y
Formacién Profesional), que ofrece un enfoque estructurado
para garantizar y mejorar continuamente la calidad de la
educacion profesional en toda Europa. Al integrar 10S T isTANBUL VALILIG
principios de EQAVET, como objetivos claros, resultados

definidos, evaluacién periddica y participacion de las partes interesadas, esta guia

Nuestra asociacion cree que la comida tiene el poder
de conectar a personas de diferentes origenes y crear entornos m
W
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apoya la imparticion de programas de EFP de alta calidad, inclusivos y centrados
en el alumno.

Mediante la combinacion de informacion practica, ejemplos de la vida real y
enfoques culturalmente sensibles, esta guia pretende inspirar un pensamiento y
unas acciones inclusivas tanto en las cocinas educativas como en las
profesionales.

El proyecto FOOD4ALL se dedica a abordar la creciente demanda de opciones
alimentarias inclusivas. Con millones de personas en toda Europa que padecen
alergias o intolerancias alimentarias o siguen regimenes dietéticos especificos, es
fundamental que la industria alimentaria se adapte a estas necesidades. La mision
del proyecto es mejorar las competencias de los trabajadores del sector
alimentario, permitiéndoles satisfacer las necesidades dietéticas de todos los
clientes, al tiempo que se apoyan las practicas sostenibles y se promueve el
turismo culinario.

UNA NUEVA ERA DE INCLUSION CULINARIA

La comida es uno de los elementos mas universales de la vida humana: nos nutre,
nos conecta y cuenta la historia de quiénes somos. En la sociedad actual, cada vez
mas diversa y globalizada, los profesionales de la restauracion deben ir mas alla de
las habilidades culinarias tradicionales y adoptar una comprension mas profunda de
como los requisitos dietéticos reflejan la cultura, la salud, la ética y la identidad. La
Guia de Inclusividad Culinaria se ha elaborado como piedra angular del proyecto
Food4All para afrontar este reto, dotando a los profesionales y estudiantes de la
gastronomia de los conocimientos y herramientas necesarios para fomentar la
inclusion, la seguridad y el respeto en todas las cocinas.

La guia es un producto colaborativo de expertos de diferentes paises, creado
gracias al esfuerzo conjunto de instituciones asociadas de Francia, Espana,
Macedonia del Norte, Grecia y Turquia. Ayuda a los estudiantes, educadores y
profesionales, en particular a los del nivel 4 del MCET, a comprender y aplicar
practicas alimentarias inclusivas en diversos entornos culinarios. Con millones de
personas en toda Europa que padecen alergias alimentarias, intolerancias,
restricciones alimentarias por motivos religiosos o0 que siguen regimenes
alimentarios por motivos éticos o de salud, la demanda de servicios alimentarios
inclusivos nunca ha sido tan urgente.

POR QUE ES IMPORTANTE LA INCLUSIVIDAD EN LA ALIMENTACION
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La inclusion culinaria va mucho mas alla de ofrecer una «opcién vegetariana» en un
menu. Requiere reconocer la naturaleza multidimensional de las necesidades
alimentarias, que pueden derivarse de condiciones de salud (por ejemplo, diabetes,
celiaquia, hipertensién arterial), creencias éticas (por ejemplo, veganismo,
abastecimiento sostenible), creencias religiosas (por ejemplo, halal, kosher) o
patrimonio cultural. No satisfacer estas necesidades puede dar lugar no solo a
graves riesgos para la salud, sino también a la exclusién social.

La Guia de Inclusividad Culinaria tiene como objetivo salvar esta brecha en la
formaciéon en servicios de restauracion, dotando a los profesionales de las
habilidades necesarias para planificar, preparar y servir comidas que no solo sean
seguras, sino también respetuosas, significativas y empoderadoras. A través de
esta formacion, los profesionales pueden crear entornos en los que nadie se quede
fuera de la mesa, ya sea en un restaurante, una escuela, un hospital o un hogar.

ESTRUCTURA DE LA GUIA

Para ayudar a los alumnos a adquirir una comprension holistica y practica, la guia
se estructura en cinco médulos integrados. Cada mddulo se centra en un ambito
clave de las practicas culinarias inclusivas:

Concienciacion sobre los alérgenos y seguridad alimentaria

Este mddulo basico proporciona a los alumnos los conocimientos necesarios para
identificar, gestionar y prevenir la exposicidn a los alérgenos alimentarios. Entre los
temas tratados se incluyen los mecanismos bioldgicos de las alergias e
intolerancias, los alimentos alergénicos mas comunes, la contaminacion cruzada y
los requisitos legales de etiquetado. Se forma a los profesionales para garantizar
entornos alimentarios seguros mediante protocolos basados en el HACCP vy
herramientas de gestion de riesgos del mundo real.

Salud integral y gestion dietética

Reconociendo la creciente influencia de la alimentacion saludable, este mdédulo
explora el papel de la dieta en la gestidon de enfermedades crénicas y el bienestar a
largo plazo. Introduce los principios de la personalizacién dietética, lo que permite a
los profesionales culinarios adaptar los menus en funcién de necesidades de salud
especificas, como la hipertension, la obesidad o las intolerancias alimentarias. Los
alumnos adquieren habilidades en la planificacion de comidas, la sustitucion de
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ingredientes y los enfoques nutricionales personalizados para todas las etapas de la
vida.

Excelencia culinaria basada en plantas

Dado que las dietas basadas en plantas son cada vez mas comunes por razones de
salud, medioambientales y éticas, este mddulo capacita a los alumnos para crear
platos vegetarianos y veganos equilibrados, sabrosos e innovadores. Abarca las
proteinas de origen vegetal, los sustitutos de los lacteos y los huevos, el
abastecimiento sostenible de ingredientes y las técnicas para maximizar el sabor y
la textura sin productos de origen animal.

Exploracioén de diversos enfoques dietéticos

Desde la dieta cetogénica hasta la dieta baja en FODMAP o el ayuno intermitente, el
mundo culinario debe responder cada vez mas a los patrones alimentarios
individualizados. Este modulo ayuda a los profesionales a comprender los
principios, las bases nutricionales y las aplicaciones practicas de las diversas
tendencias alimentarias. Los alumnos desarrollan un enfoque critico y respetuoso
para ofrecer flexibilidad y personalizacion en las opciones de mendu.

GlobalPalate Navigator

El dltimo mddulo aborda las practicas alimentarias culturales y religiosas,
fomentando la conciencia cultural y el respeto en el contexto de la restauracion
internacional. Incluye:

e Brujula culinaria cultural: una vision general de las tradiciones culinarias de
diversas regiones del mundo.

e Guia de cumplimiento de SacredPlates: instrucciones sobre las leyes
alimentarias religiosas, incluidas las practicas halal, kosher e hindues.

e FEthicalEats Handbook: enfoque en la ética alimentaria, el bienestar animal y
la sostenibilidad.

Este mddulo fomenta la competencia intercultural, permitiendo a los alumnos
disefiar comidas que respeten la tradicion y las creencias, al tiempo que mantienen
la creatividad culinaria.

DESTINATARIOS Y VALOR EDUCATIVO

Esta completa guia esta disefiada para su uso en programas de formacién
profesional y tiene un gran valor para escuelas de cocina, profesionales de la
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hosteleria y formadores del sector de la restauracion que deseen mejorar sus
practicas. Apoya el desarrollo de una amplia gama de habilidades en los ambitos
culinario y nutricional contemporaneos, entre las que se incluyen:

Diseno de menus inclusivos, basado en la comprension tanto de las dietas
especificas para la salud (Mddulo 2: Salud holistica y gestion dietética) como
de las elecciones de estilo de vida individuales (Mddulo 4: Exploracion de
diversos enfoques dietéticos).

Comunicacion con los clientes, con énfasis en explicar claramente la
eleccion de los ingredientes, las adaptaciones dietéticas y las
consideraciones culturales o éticas en todos los médulos.

Preparacion segura en cuanto a alérgenos, tal y como se detalla en el
maodulo 1, incluida la prevencién de la contaminacion cruzaday el
cumplimiento de la legislacion en materia de etiquetado.

Sensibilidad cultural, basada no solo en el médulo 5 (GlobalPalate
Navigator), sino también en las estrategias de personalizacidon ensefadas en
los modulos 2 y 4.

Sostenibilidad en el abastecimiento y la cocina, un tema integrado en los
maodulos 3 (Excelencia culinaria basada en plantas) y 5, que hace hincapié en
practicas alimentarias éticas y responsables con el medio ambiente.

A través de estudios de casos, materiales visuales y herramientas de aprendizaje
interactivas, esta guia garantiza que los alumnos estén preparados para satisfacer
diversas necesidades dietéticas con competencia y creatividad. Tiende un puente
entre la teoria y la practica en multiples entornos de servicios alimentarios, desde
cocinas profesionales hasta cafeterias institucionales, garantizando que la inclusiéon
dietética, la planificacion consciente de la salud y el respeto cultural estén
integrados en cada comida que se sirve.

UNA HERRAMIENTA PARA EL EMPODERAMIENTO Y EL CAMBIO

La Guia de inclusion culinaria refleja la vision de un futuro en el que los
profesionales de la cocina son defensores de la equidad, la salud y la
sostenibilidad. Al adoptar la inclusion, los trabajadores del sector de la restauracion
pueden cuestionar supuestos obsoletos, promover el entendimiento intercultural y
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mejorar la vida cotidiana de las personas con necesidades alimentarias marginadas.
En ultima instancia, esta guia no solo sirve como recurso, sino como manifiesto
para un sistema alimentario mas inclusivo y compasivo.

Al comenzar este viaje de aprendizaje, recuerde que la comida es mas que un
combustible: es una forma de cuidado, expresion y dignidad. A través de practicas
culinarias inclusivas, podemos transformar las cocinas en espacios acogedores
para todos.
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Moaodulo 1: Concienciacion sobre los aléergenos y
gestion dietética
INTRODUCCION

Este mddulo esta disenado especificamente para mejorar la comprension de los
alumnos sobre los alérgenos alimentarios y la gestion dietética, centrandose en su
importancia en la produccion y el servicio de alimentos. Dado que las alergias e
intolerancias alimentarias siguen siendo una preocupacion creciente en la cultura
alimentaria actual, es esencial que los profesionales del sector culinario cuenten
con los conocimientos y habilidades necesarios para garantizar la seguridad y el
bienestar de las personas afectadas por estas afecciones. EI médulo tiene como
objetivo proporcionar a los alumnos una comprension profunda de los alérgenos,
incluyendo como identificarlos, reconocer los riesgos potenciales que plantean y
como gestionarlos de manera eficaz en entornos de preparacién y servicio de
alimentos.

A través de este mddulo, los alumnos adquiriran un profundo conocimiento de los
diferentes tipos de alérgenos e intolerancias alimentarias, incluidos los alérgenos
comunes como los cacahuetes, el marisco, los lacteos y el gluten. Exploraran los
mecanismos bioldgicos que subyacen a las alergias e intolerancias alimentarias,
aprendiendo sobre las respuestas inmunitarias, las dificultades digestivas y los
diversos sintomas que pueden surgir al consumir alimentos alergénicos. Estos
conocimientos basicos seran fundamentales para ayudar a los alumnos a apreciar
la importancia de la gestion de los alérgenos, especialmente en entornos como
restaurantes, servicios de catering y fabricacion de alimentos.

Ademas, el médulo cubrira los requisitos legales relacionados con los alérgenos,
centrandose en las normativas que regulan el etiquetado de los alimentos, la
declaracion de alérgenos y las responsabilidades de los manipuladores de
alimentos. Los alumnos examinaran el papel de organismos reguladores como la
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) y la Administracion de
Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA), que proporcionan
directrices para la seguridad de los alérgenos. Esto les ayudara a comprender la
importancia de cumplir con las leyes disefiadas para proteger a los consumidores
de posibles reacciones alérgicas.

El mdédulo hard hincapié en estrategias practicas para gestionar los alimentos
alergénicos, incluyendo procedimientos adecuados de  manipulacion,
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almacenamiento, preparacion y servicio de los alimentos. Se presentara a los
alumnos los principios de prevenciéon de la contaminacion cruzada en la cocina, la
importancia de un etiquetado claro y las practicas de comunicacion seguras al
interactuar con los clientes. Ademas, los alumnos exploraran los protocolos de
emergencia para responder a las reacciones alérgicas, asegurandose de que estan
preparados para manejar estas situaciones de forma rapida y eficaz.

En general, este mddulo tiene como objetivo proporcionar a los alumnos las
herramientas necesarias para crear experiencias gastrondmicas seguras e
inclusivas. Al finalizar el curso, los alumnos seran capaces de reconocer los
alérgenos en diversos productos alimenticios, cumplir los requisitos legales,
planificar y preparar comidas que se adapten a las restricciones alimentarias y
aplicar las mejores practicas para la gestion de alérgenos en diversos entornos
alimentarios. Los conocimientos y habilidades adquiridos en este moddulo
contribuiran a una industria de servicios alimentarios mas segura e inclusiva que
priorice la salud y el bienestar de todas las personas, en particular de aquellas con
alergias e intolerancias alimentarias.
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LeccioN 1: COMPRENDER LAS ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS

Resultado de Resultado del Resultado del Duracién
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera El alumno sera 60 minutos
capaz de definir capaz de capaz de
las alergias e identificar los demostrar que
intolerancias alérgenos comprende el
alimentarias y alimentarios mas impacto de las
explicar las comunes y alergias e
diferencias entre describir sus intolerancias
ellas. efectos en el alimentarias en la
organismo. seguridad
alimentaria y la
preparacion de
comidas.
DESCRIPCION

Esta leccién presenta las diferencias clave entre las alergias e intolerancias
alimentarias, centrandose en sus causas, sintomas y efectos sobre la salud. Los
alumnos identificaran los 14 alérgenos principales de la UE y comprenderan cémo
gestionarlos de forma segura en la preparaciéon de alimentos. El curso hace
hincapié en la prevencion de la contaminaciéon cruzada y en garantizar comidas
seguras para las personas con necesidades dietéticas especificas, conocimientos
esenciales para los trabajadores de la restauracion, la hosteleria y la asistencia
sanitaria.

1.1 ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS: UNA COMPRENSION EN PROFUNDIDAD

Las alergias e intolerancias alimentarias son dos afecciones distintas pero
relacionadas que influyen en la respuesta del organismo a determinados alimentos.
Aunque ambas pueden provocar sintomas similares, como malestar y problemas
digestivos, sus causas subyacentes, mecanismos fisioldégicos y efectos sobre la
salud difieren significativamente. Es fundamental comprender esto, especialmente
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en ambitos relacionados con la seguridad alimentaria, la nutricion y la atencién
sanitaria, ya que las personas afectadas por estas afecciones pueden necesitar
adaptaciones especificas para prevenir complicaciones de salud.

1.2 ALERGIAS ALIMENTARIAS: DESCRIPCION GENERAL Y MECANISMOS

Una alergia alimentaria se produce cuando el sistema inmunitario identifica
erroneamente una proteina especifica de un alimento como una sustancia nociva. El
organismo responde produciendo anticuerpos conocidos como IgE
(inmunoglobulina E). Estos anticuerpos desencadenan una respuesta inmunitaria
que libera sustancias quimicas, entre las que destaca la histamina, lo que provoca
diversas reacciones alérgicas. Estas reacciones pueden variar desde sintomas leves
hasta afecciones potencialmente mortales, como la anafilaxia.

Los sintomas de las alergias alimentarias pueden afectar a varios sistemas del
organismo, entre ellos:

Reacciones cutaneas: pueden incluir urticaria, erupciones, hinchazon
(especialmente alrededor de la boca, la cara o la garganta) y picor.

Molestias gastrointestinales: son frecuentes sintomas como nauseas,
vomitos, calambres estomacales y diarrea.

Complicaciones respiratorias: pueden incluir tos, sibilancias, dificultad para
respirar y otros signos de dificultad respiratoria.

Anafilaxia: Se trata de una reaccidn alérgica grave y de aparicién rapida que
puede ser mortal si no se interviene de inmediato. Los sintomas incluyen
dificultad para respirar, hinchazén de la garganta o la lengua, mareos y
pérdida del conocimiento.

Los alérgenos alimentarios mas comunes son los cacahuetes, los frutos secos,
los huevos, el pescado, el marisco, la leche, la soja y el trigo. Estos alimentos
contienen proteinas que desencadenan la respuesta inmunitaria en personas
sensibles. La gravedad de una reaccion alérgica puede variar, pero incluso
cantidades minimas de un alérgeno pueden provocar una respuesta grave, por lo
que es fundamental que las personas con alergias alimentarias controlen
cuidadosamente su dieta y su entorno. La contaminacion cruzada (es decir, la
transferencia involuntaria de alérgenos de un alimento a otro) es una preocupacion
importante en la preparacién y manipulacion de los alimentos.
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1.3 INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS: COMPRENSION E IMPACTO

A diferencia de las alergias alimentarias, las intolerancias alimentarias son
principalmente de naturaleza digestiva. Se producen cuando el organismo es
incapaz de procesar o descomponer determinados componentes de los alimentos,
normalmente debido a una insuficiencia de enzimas u otros problemas digestivos.
Es importante destacar que las intolerancias alimentarias no afectan al sistema
inmunitario. Aunque pueden causar molestias y sintomas desagradables, no suelen
provocar reacciones graves como la anafilaxia.

Existen varios tipos de intolerancias alimentarias, cada una de ellas asociada a una
sustancia especifica que el organismo tiene dificultades para digerir:

Intolerancia a la lactosa: es la incapacidad de digerir la lactosa, un azucar
presente en la leche y los productos lacteos. Esta afeccidon se produce debido a
una deficiencia de la enzima lactasa, necesaria para descomponer la lactosa en el
sistema digestivo. Los sintomas de la intolerancia a la lactosa incluyen hinchazon,
gases, diarrea y calambres estomacales después de consumir productos lacteos.

Intolerancia al gluten (sensibilidad al gluten no celiaca): Las personas con
intolerancia al gluten experimentan molestias después de consumir alimentos que
contienen gluten, una proteina presente en el trigo, la cebada y el centeno. A
diferencia de la enfermedad celiaca (un trastorno autoinmune), la intolerancia al
gluten no causa danos a largo plazo en los intestinos. Sin embargo, puede provocar
sintomas como dolor abdominal, hinchazén, fatiga y, en ocasiones, dolor en las
articulaciones o dolores de cabeza.

Intolerancia a la fructosa: esta afeccion se produce cuando el cuerpo tiene
dificultades para procesar la fructosa, un azucar presente en las frutas, la miel y
algunas verduras. Los sintomas pueden incluir hinchazén, gases, diarrea y dolor
abdominal.

Aunque las intolerancias alimentarias suelen causar sintomas leves o moderados,
pueden afectar significativamente a la calidad de vida de una persona. A diferencia
de las alergias alimentarias, las personas con intolerancias pueden tolerar pequefas
cantidades del alimento problematico sin consecuencias graves. Sin embargo, en
casos de intolerancia mas grave, es necesario evitar por completo los alimentos
desencadenantes.

1.4 DIFERENCIAS CLAVE ENTRE ALERGIAS ALIMENTARIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS
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Existe una clara distincién entre las alergias alimentarias y las intolerancias
alimentarias en cuanto a sus causas, gravedad, sintomas y estrategias de gestion:

Causa:

e Las alergias alimentarias estan causadas por una reaccion exagerada del
sistema inmunitario a proteinas inofensivas presentes en los alimentos.

e Las intolerancias alimentarias se deben a la incapacidad del sistema
digestivo para descomponer determinadas sustancias debido a deficiencias
enzimaticas u otros problemas digestivos.

Gravedad:

e Las alergias alimentarias pueden desencadenar reacciones graves Yy
potencialmente mortales, como la anafilaxia, que requiere intervencion
meédica inmediata.

e Las intolerancias alimentarias suelen causar molestias, pero no provocan
afecciones que pongan en peligro la vida. Los sintomas suelen ser mas
leves, aunque pueden interferir en las actividades cotidianas.

Sintomas:

e Las alergias alimentarias pueden causar una serie de sintomas que pueden
afectar a la piel, al sistema gastrointestinal y al sistema respiratorio.

e Las intolerancias alimentarias se asocian principalmente con sintomas
digestivos, como hinchazon, gases y diarrea.

Tratamiento

e Las alergias alimentarias requieren evitar estrictamente los alérgenos para
prevenir la exposicion accidental. En algunos casos, las personas deben
llevar consigo un autoinyector de epinefrina (por ejemplo, EpiPen) en caso
de emergencia.

e Las intolerancias alimentarias a menudo se pueden controlar reduciendo o
eliminando los alimentos que causan la reaccion de la dieta. Algunas
personas pueden utilizar suplementos enzimaticos (como la lactasa para la
intolerancia a la lactosa) para ayudar a controlar los sintomas.
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1.5 ALERGENOS COMUNES EN LA INDUSTRIA CULINARIA

Comprender los alérgenos clave es fundamental para la seguridad alimentaria. Los
14 alérgenos principales que deben etiquetarse segun la normativa de la Unién
Europea son:

Cacahuetes

Frutos secos (por ejemplo, almendras, nueces, avellanas)
Lacteos (leche y sus derivados)

Huevos

Pescado

Mariscos (por ejemplo, camarones, langosta, cangrejo)
Soja

© N OOk Db

Trigo (gluten)

©

Apio

10.Mostaza

11.Semillas de sésamo

12.Lupino

13.Moluscos (por ejemplo, almejas, ostras)

14.Didxido de azufre y sulfitos (en concentraciones superiores a 10 mg/kg)

Cada alérgeno presenta sus propios riesgos y puede requerir protocolos de
manipulacion especificos.
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1.6 RESUMEN DE LOS ALERGENOS COMUNES Y SUS EFECTOS EN EL ORGANISMO

Los alérgenos alimentarios comunes son ampliamente reconocidos y regulados en
muchos paises debido a su potencial para causar reacciones graves, incluso en
pequenas cantidades. Entre ellos se incluyen:

Alérgeno Efectos Proteinas alérgenas
comunes

Reacciones graves y
potencialmente mortales,
incluida la anafilaxia. Los Ara h1, Ara h2 y otras

sintomas varian desde proteinas del cacahuete.
urticaria, hinchazon,
malestar gastrointestinal,
problemas respiratorios y
colapso cardiovascular.

Cacahuetes

Pueden causar anafilaxia,

con sintomas como
i ] Cor a 1 (avellanas), Ana o
reacciones cutaneas

Frutos secos 2 (anacardos) y otras

(urticaria), hinchazon, , -
_ , proteinas especificas.
problemas digestivos y

dificultad para respirar.

Frecuente en bebés y
ninos. Los sintomas
incluyen reacciones
cutaneas (urticaria,
eccema), molestias
gastrointestinales
(vémitos, diarrea) y

Leche (lacteos) Caseina y suero.
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problemas respiratorios
(sibilancias, tos).

Huevos

Afecta normalmente a
ninos pequenos. Las
reacciones incluyen
reacciones cutaneas,
malestar estomacal y, en
casos graves, pueden
provocar anafilaxia.

Ovomucoide,
ovoalbumina y otras
proteinas del huevo.

Pescado

Alergias especificas de
cada especie, con
sintomas como
reacciones cutaneas,
problemas respiratorios y
anafilaxia. Los pescados
mas comunes son el
salmoén, el atun y el
bacalao.

Parvalbumina.

Mariscos (crustaceos y
moluscos)

Alergia comun con
reacciones graves como
la anafilaxia. Los
sintomas aparecen
rapidamente tras la
ingestion de camarones,
langostas, cangrejos o
moluscos (por ejemplo,
almejas, ostras,
calamares).

Tropomiosina y otras
proteinas musculares.
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Trigo

Los sintomas incluyen
malestar digestivo,
irritacion de la piel y, en
algunos casos, anafilaxia.
A menudo se confunde
con la intolerancia al
gluten (enfermedad
celiaca).

Gluten y otras proteinas
del trigo

Soja

Comun en nifos, pero
puede persistir en la edad
adulta. Las reacciones
incluyen urticaria,
problemas digestivos vy,
en casos raros, anafilaxia.

Glicinina y B-conglicinina.

Sésamo

Puede causar sintomas
como urticaria, malestar
gastrointestinal y, en
casos graves, anafilaxia.

Sesamina y otras
proteinas.

Otros alérgenos

Entre los alérgenos
Menos comunes se
encuentran la mostaza, el
apio y el altramuz.
Reacciones similares a
las de los alérgenos mas
comunes. Los alérgenos
ambientales como el
polen, los acaros del
polvo y la caspa de los
animales domésticos
también pueden causar
reacciones respiratorias o
cutaneas.

Especificos del alérgeno,

por ejemplo, proteinas de

la mostaza, proteinas del
apio, etc.
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Tanto en las alergias como en las intolerancias alimentarias, es esencial un control
adecuado para prevenir las molestias y proteger la salud. Si bien las alergias
alimentarias pueden presentar peligros mas inmediatos y graves, las intolerancias
alimentarias, aunque menos peligrosas, pueden afectar significativamente a la vida
diaria. Comprender estas afecciones y sus diferencias es fundamental para
cualquier persona que se dedique a la preparacion de alimentos, la atencidn
sanitaria o la nutricion, asi como para las personas afectadas por estas afecciones.
Mediante una combinacion de medidas preventivas, concienciacion educativa y
el desarrollo de adaptaciones (como opciones alimentarias aptas para alérgicos o
un etiquetado mas claro), las personas con alergias e intolerancias alimentarias
pueden llevar una vida saludable y disfrutar de una amplia variedad de alimentos,
adaptados a sus necesidades especificas.

REFERENCIAS

1. Food Allergy Research &amp; Education (FARE) - www.foodallergy.org
Este recurso ofrece informacién completa sobre las alergias alimentarias,
incluidas directrices sobre prevencion y protocolos de emergencia.

2. Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) -
www.efsa.europa.eu
La EFSA ofrece investigacion cientifica y recomendaciones sobre alérgenos y
su impacto en la normativa de seguridad alimentaria de la Unién Europea.

3. Instituto Nacional de Alergias y Enfermedades Infecciosas (NIAID) -
www.niaid.nih.gov
El sitio web del NIAID ofrece investigaciones, directrices y materiales
educativos sobre las alergias alimentarias y su gestion.

4. Directrices de etiquetado de alimentos de la FDA - www.fda.gov
Recurso que explica los requisitos de etiquetado de alérgenos en los
envases de alimentos y como interpretar las etiquetas de alérgenos.
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Leccion 2: REQUISITOS LEGALES Y SEGURIDAD ALIMENTARIA

Resultado de Resultado del Resultado del Duracién
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera |El alumno sera |El alumno sera 60 minutos
capaz de explicar | capaz de | capaz de describir
las principales | identificar las | el papel de los
normativas normas esenciales | organismos
relativas al | de seguridad en | reguladores en la
etiquetado de | materia de | aplicacién de la
alérgenos en | alérgenos para la | seguridad de los
alimentos produccion y el | alérgenos y como
envasados Yy no | servicio de | cumplir con sus
envasados. alimentos, con | directrices.
especial atencion
a la prevencion de
la contaminacion.
DESCRIPCION

Esta leccion abarca los marcos legales y las normas de seguridad para la gestion
de alérgenos alimentarios de acuerdo con los principios del HACCP. Los alumnos
exploraran las principales leyes de etiquetado de alimentos envasados y no
envasados, incluidas las normativas de la UE y EE. UU. La leccién también presenta
el papel de organismos reguladores como la EFSA, la FDA y Health Canada en la
aplicacién de la seguridad alimentaria en materia de alérgenos. Al finalizar, los
alumnos comprenderan cédmo aplicar los requisitos legales y los protocolos de
seguridad para prevenir la contaminacion cruzada y proteger a los consumidores en
entornos de restauracion.

2.1 NORMATIVA SOBRE EL ETIQUETADO DE ALERGENOS
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En muchos paises, las leyes de etiquetado de alimentos son estrictas en lo que
respecta a los alérgenos. La Unién Europea, por ejemplo, exige que los productores
y establecimientos alimentarios indiquen claramente en las etiquetas de los
productos alimenticios preenvasados los 14 alérgenos.

En el caso de los alimentos no envasados, como los que se venden en restaurantes
o cafeterias, los establecimientos deben garantizar que los alérgenos se indiquen
claramente en los menus o, previa solicitud, se facilite informacion al respecto. La
informacion sobre los alérgenos debe estar a disposicidon de los clientes y el
personal debe estar formado para responder con precision a las preguntas.

2.2 NORMAS DE SEGURIDAD SOBRE ALERGENOS

La aplicacién de practicas de gestion de alérgenos en la produccién y el servicio de
alimentos es una parte fundamental de la seguridad alimentaria. Estas practicas se
rigen por normas de seguridad alimentaria como el HACCP (Analisis de Peligros y
Puntos Criticos de Control), que destaca coémo los establecimientos alimentarios
pueden prevenir la contaminacién mediante:

La manipulacién adecuada de los ingredientes alergénicos
La prevencion del contacto cruzado con otros alimentos
La implementacion de rutinas eficaces de limpieza y desinfeccién

2.3 ORGANISMOS REGULADORES

Varias organizaciones se encargan de hacer cumplir la normativa sobre etiquetado
de alérgenos, entre ellas:

Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)

Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA) de los Estados
Unidos

Health Canada

Cada uno de estos organismos proporciona directrices que los proveedores de
alimentos deben cumplir para garantizar la seguridad publica en relacion con los
alérgenos.

Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA):
La EFSA es un organismo regulador clave en la Unién Europea, responsable
de proporcionar asesoramiento cientifico sobre seguridad alimentaria,
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incluidos los alérgenos. La EFSA colabora con las autoridades nacionales
para desarrollar y aplicar politicas relativas a los alérgenos alimentarios,
tanto en alimentos envasados como no envasados. Los alumnos exploraran
el papel de la EFSA en el establecimiento de directrices, la supervision de
los riesgos de los alérgenos y la garantia de la proteccion de la salud
publica.

Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos
(FDA):

En Estados Unidos, la FDA es responsable de regular el etiquetado de
alérgenos en los alimentos envasados. La FDA aplica la Ley de Etiquetado
de Alérgenos Alimentarios y Proteccion del Consumidor (FALCPA), que
exige que los productos alimenticios indiquen claramente la presencia de
los ocho alérgenos principales (por ejemplo, leche, cacahuetes, pescado) y
cualquier derivado. Los alumnos aprenderan en qué se diferencian las
normativas de la FDA de las de la UE y la importancia del cumplimiento de
estas normativas para los productores y proveedores de alimentos en los
Estados Unidos.

Health Canada:

Health Canada regula el etiquetado de alérgenos en los alimentos
envasados en Canada. En esta seccidn, los alumnos comprenderan el papel
de la Agencia Canadiense de Inspeccion Alimentaria (CFIA) a la hora de
garantizar que la informacion sobre alérgenos sea precisa y se comunique
claramente en las etiquetas de los alimentos. Health Canada también
proporciona directrices sobre alérgenos para las operaciones de servicios
alimentarios, lo que ayuda a los proveedores de alimentos a evitar
reacciones alérgicas y mantener la seguridad.

REFERENCIAS

1. Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) -
www.efsa.europa.eu
La EFSA ofrece orientacion e investigacion sobre alérgenos alimentarios y
normas de seguridad. El sitio web contiene evaluaciones cientificas
actualizadas y consejos sobre la gestidon del riesgo de alérgenos.

2. Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos
(FDA) — www.fda.gov
El sitio web de la FDA es un recurso valioso para comprender los requisitos
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de etiquetado de alérgenos en los Estados Unidos. Incluye el texto completo
de la Ley de Etiquetado de Alérgenos Alimentarios y Proteccién del
Consumidor (FALCPA).

Health Canada - www.canada.ca/en/health-canada

El sitio web de Health Canada ofrece informacion sobre el etiquetado y la
normativa de los alérgenos alimentarios, asi como las normas de seguridad
alimentaria para la gestién de alérgenos en los servicios de restauracion.

Recursos en linea sobre el HACCP

Sitios web como el de la Alianza HACCP (www.haccpalliance.org) ofrecen
recursos y programas de certificacion para establecimientos alimentarios que
desean implementar protocolos de gestion de alérgenos y seguridad
alimentaria basados en el sistema HACCP.

LEcciON 3: RESTRICCIONES DIETETICAS Y PLANIFICACION DE COMIDAS

Resultado de Resultado de Resultado del Duracién
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera | El alumno sera 60 minutos
capaz de explicar | capaz de | capaz de adquirir
la importancia de | identificar la habilidad de
identificar y estrategias evaluar casos
adaptarse a las practicas para | practicos y crear
restricciones crear planes de | planes de comidas
alimentarias y las | comidas para | aptos para
alergias personas con | alérgicos que
alimentarias ala | alergias o | satisfagan las
intolerancias necesidades
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hora de planificar | alimentarias dietéticas sin
las comidas. especificas, comprometer el
incluyendo la | sabor ni el valor
identificacion  de | nutricional.
sustitutos

adecuados y la
gestion de los
riesgos de
contaminacioén
cruzada.

DESCRIPCION

Esta leccidn explora cémo disenar de forma segura y eficaz planes de comidas para
personas con alergias o intolerancias alimentarias. Los alumnos adquiriran
habilidades practicas para identificar alérgenos, leer etiquetas de alimentos y
prevenir la contaminacidon cruzada. A través de casos practicos reales, como la
intolerancia a la lactosa y la enfermedad celiaca, aprenderan a crear comidas
equilibradas y sin alérgenos utilizando sustitutos adecuados. La leccion también
hace hincapié en la importancia de respetar las preferencias alimentarias, las
consideraciones culturales y las elecciones éticas en la planificacion personalizada
de las comidas.

3.1 COMPRENSION DE LOS REQUISITOS DIETETICOS ESPECIALES

A la hora de disefar planes alimentarios para personas con alergias o intolerancias
alimentarias, es fundamental comprender tanto las alergias especificas como las
restricciones dietéticas que pueda tener cada persona. Esto incluye:

Zonas libres de alergias: designar areas separadas para preparar comidas sin
alérgenos y evitar la contaminacion cruzada.

Sustitucion de alérgenos: encontrar alternativas adecuadas para los alérgenos
comunes (por ejemplo, leche vegetal en lugar de lacteos, harina sin gluten en lugar
de harina de trigo).

3.2 CAsOs PRACTICOS

Caso practico 1: Intolerancia a la lactosa
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Un paciente con intolerancia a la lactosa no puede digerir los productos lacteos que
contienen lactosa. Para adaptarse a sus necesidades, el plan de comidas debe
incorporar alternativas lacteas sin lactosa, como leche de soja, almendra o coco, y
garantizar que todos los alimentos preparados no contengan lactosa oculta.

Caso practico 2: Plan de comidas sin gluten

Un cliente con enfermedad celiaca requiere una dieta estrictamente sin gluten para
evitar reacciones perjudiciales. Un plan de comidas sin gluten debe incluir
alimentos naturalmente libres de gluten, como arroz, patatas, frutas y verduras, y
garantizar que no haya contaminacion cruzada con alimentos que contengan
gluten.

3.3 PLANIFICACION DE COMIDAS PARA PERSONAS CON ALERGIAS

Una planificacion eficaz de las comidas para personas con alergias alimentarias
requiere prestar mucha atencién a una serie de factores importantes para garantizar
la seguridad, la adecuacién nutricional y las preferencias personales. Se espera que
los alumnos apliquen los conocimientos a tareas practicas, resuelvan problemas
rutinarios y trabajen de forma responsable en contextos familiares. En el contexto
de la planificacion de comidas para personas con alergias, esto implica las
siguientes consideraciones:

1. Leer detenidamente las etiquetas de los alimentos
Es esencial leer detenidamente los envases de los alimentos y las listas de
ingredientes para identificar la presencia de alérgenos comunes, como
cacahuetes, frutos secos, lacteos, huevos, gluten, soja, pescado y marisco.
Las personas que participan en la preparacion de las comidas deben
comprender la normativa sobre etiquetado, como la obligacion de resaltar o
indicar en negrita los alérgenos, y conocer los términos que pueden indicar la
presencia de un alérgeno.

2. ldentificar alérgenos ocultos en los alimentos procesados
Los alérgenos no siempre son evidentes, especialmente en los alimentos
procesados o precocinados. Ingredientes como el suero (un producto
lacteo), la lecitina (a menudo derivada de la soja) o el almidén modificado
(que puede contener gluten) pueden desencadenar reacciones alérgicas. Una
planificacion eficaz implica la capacidad de identificar fuentes menos
evidentes de alérgenos, reconociendo nombres alternativos y riesgos de
contaminacién cruzada durante la fabricacion de los alimentos.
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3. Garantizar sustituciones adecuadas de los alérgenos

Cuando se identifica un alérgeno, es importante sustituirlo por una alternativa
segura y nutricionalmente equivalente. Por ejemplo, se pueden utilizar leches
vegetales (como la leche de avena, arroz o coco) en lugar de la leche de
vaca, o la harina de garbanzos puede sustituir a la harina de trigo en la
reposteria. El objetivo es mantener el equilibrio nutricional y evitar los
alérgenos, lo que requiere conocer los grupos de alimentos, las necesidades
dietéticas y las técnicas culinarias.

4. Respetar las preferencias alimentarias y las elecciones éticas

Ademas de controlar las alergias, los planes de alimentacién deben respetar
las preferencias alimentarias individuales y los requisitos éticos o culturales
en materia de alimentacion. Esto puede incluir dietas vegetarianas o
veganas, practicas kosher o halal y preocupaciones por la sostenibilidad.
Una planificacion eficaz combina el control de las alergias con el respeto de
los valores personales, garantizando que las comidas no solo sean seguras,
sino también aceptables y satisfactorias para la persona.

REFERENCIAS

1. The Allergy &amp; Anaphylaxis Alliance — www.allergy.org.au
Este recurso ofrece informacion completa sobre las alergias alimentarias,
incluyendo consejos para planificar las comidas y recetas adecuadas para
personas con alergias alimentarias.

2. Fundacion para la Enfermedad Celiaca - www.celiac.org
La Fundacion para la Enfermedad Celiaca ofrece recursos para comprender
la enfermedad celiaca y como planificar una dieta segura y sin gluten,
incluyendo recetas y consejos para planificar las comidas.

3. Academia de Nutricion y Dietética — www.eatright.org
La Academia ofrece recursos sobre nutricion y dietética, incluida informacion
sobre codmo adaptar la planificacion de las comidas a las alergias e
intolerancias alimentarias.
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LeccioN 4: MEJORES PRACTICAS PARA EL CONTROL DE ALERGENOS

Resultado del Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:

El alumno serd |El alumno sera|El alumno sera 60 minutos

capaz de explicar | capaz de resumir | capaz de

como prevenir la |las practicas clave | reconocer la

contaminacioén para manipular y | importancia de los

cruzada en | servir alimentos de | protocolos de

entornos de | forma segura para | emergencia y la

preparacion y | evitar la | formacién del

servicio de | exposicién a|personal en la

alimentos para | alérgenos. gestion de las

garantizar la reacciones

seguridad frente a alérgicas.

los alérgenos.

DESCRIPCION

Esta leccion proporciona a los alumnos las habilidades esenciales para gestionar
los alérgenos alimentarios de forma segura en entornos de servicio de alimentos.
Los alumnos comprenderan como prevenir la contaminacidén cruzada, seguir las
mejores practicas en la manipulacién y el servicio de alimentos, y responder de
manera eficaz a las reacciones alérgicas. La sesion hace hincapié en la importancia
de un etiquetado claro, un almacenamiento seguro, procedimientos de emergencia
y la formacioén del personal, con el apoyo de casos practicos reales y protocolos
basados en el HACCP. Ideal para manipuladores de alimentos y personal de
servicio, el moédulo promueve experiencias gastronomicas mas seguras € inclusivas.

4.1 PREVENCION DE LA CONTAMINACION CRUZADA

Uno de los aspectos mas importantes de la manipulacién y el servicio de alimentos
de forma segura es la prevencidén de la contaminacion cruzada. La contaminacion
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cruzada se produce cuando los alérgenos se transfieren involuntariamente de un
alimento a otro, a menudo a través de utensilios, equipos o superficies
compartidos. Para reducir el riesgo, el personal debe seguir procedimientos
estrictos de limpieza y desinfeccidn de los equipos y utensilios de cocina entre
usos, especialmente cuando se preparan alimentos sin alérgenos y alimentos que
contienen alérgenos.

Ademas, es esencial utilizar utensilios y equipos especificos (como tablas de cortar,
cuchillos y freidoras separadas) para los alimentos sin alérgenos. En los casos en
que no sea posible utilizar equipos especificos, se debe seguir una rutina de
limpieza y desinfeccion exhaustiva para garantizar que se eliminen todos los
alérgenos residuales.

La contaminacion cruzada puede producirse cuando los alérgenos se transfieren
involuntariamente de un alimento a otro, a menudo durante la preparacion. Esto
puede provocar reacciones alérgicas graves. Las
medidas preventivas incluyen:

Equipos separados: utilice tablas de cortar,
utensilios y equipos de cocina separados
para los alimentos libres de alérgenos.

Areas de almacenamiento especificas: los
ingredientes libres de alérgenos deben
almacenarse por separado para evitar
mezclas accidentales.

Copyright © Intersational Association for Food Protection

Limpieza: Asegurese de que todas las
superficies se limpien y desinfecten a fondo
después de preparar alimentos alergénicos.

4.2 MANIPULACION Y SERVICIO SEGURO DE LOS ALIMENTOS

Garantizar la manipulacion y el servicio seguros de los alimentos es una
responsabilidad fundamental de los profesionales que trabajan en la industria
alimentaria. Esto es especialmente importante cuando se preparan y sirven comidas
para personas con alergias o intolerancias alimentarias. Se espera que los alumnos
apliguen sus conocimientos y habilidades en diversos contextos, asuman la
responsabilidad de completar las tareas con precisidon y resuelvan los problemas
utilizando procedimientos y criterios adecuados.
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Las alergias e intolerancias alimentarias pueden provocar reacciones graves,
potencialmente mortales, si no se tratan correctamente. Por lo tanto, los
manipuladores de alimentos deben seguir practicas estrictas de higiene y seguridad
para evitar la contaminacién cruzada y la exposicién involuntaria a alérgenos. Esto
comienza con el almacenamiento seguro de los ingredientes, donde los alimentos
que contienen alérgenos deben estar claramente etiquetados y almacenados
separados de los productos libres de alérgenos para evitar el contacto accidental.

Durante la preparacion y la coccién de los alimentos, es esencial utilizar utensilios,
tablas de cortar y equipos de cocina especificos para las comidas sin alérgenos.
Deben seguirse procedimientos de limpieza exhaustivos para garantizar que las
superficies y los utensilios no estén contaminados. El personal también debe ser
capaz de reconocer fuentes de alérgenos menos evidentes, como salsas, adobos o
ingredientes procesados que puedan contener alérgenos ocultos.

Es fundamental que exista una comunicacion eficaz entre el personal de cocina, el
personal de servicio y los clientes. Todo el personal debe recibir formacién para
comprender las alergias e intolerancias alimentarias, conocer los ingredientes
utilizados en los platos y comunicarse con claridad con los clientes que revelen sus
necesidades dietéticas. Debe haber disponibles en todo momento descripciones
precisas de los menus e informacion clara sobre los alérgenos.

Ademas, deben establecerse procedimientos claros de registro y etiquetado para
realizar un seguimiento de los ingredientes y garantizar que las sustituciones se
realicen de forma segura cuando sea necesario. La gestion de alérgenos debe
integrarse en las operaciones diarias de la cocina, con el apoyo de una formacion y
supervision periddicas del personal para reforzar las mejores practicas.

Siguiendo los procedimientos establecidos y promoviendo una cultura de seguridad
alimentaria y responsabilidad, los establecimientos de restauraciéon pueden
minimizar el riesgo de reacciones alérgicas y ofrecer una experiencia gastronoémica
segura, inclusiva y positiva a todos los clientes.

4.3 ALIMENTOS SIN ALERGENOS: ALMACENAMIENTO Y ETIQUETADO SEGUROS

Para minimizar el riesgo de contaminacion cruzada y proteger a las personas con
alergias alimentarias, los alimentos sin alérgenos deben almacenarse separados de
los alimentos que contienen alérgenos. Esto implica utilizar recipientes claramente
etiquetados para distinguir entre los ingredientes sin alérgenos y los que contienen
alérgenos comunes, como el cacahuete, el huevo o los lacteos. Ademas del
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etiquetado, es importante almacenar los alimentos sin alérgenos en zonas
especificas para evitar la exposicién accidental durante la preparacion y el servicio.

Los establecimientos alimentarios también deben asegurarse de que todos los
productos alimenticios, especialmente los preenvasados, incluyan un etiquetado
claro y preciso de los alérgenos potenciales. Esto significa que todos los alérgenos
presentes en los alimentos deben estar claramente indicados en el menu o en el
envase, utilizando un formato legible y coherente que sea facil de entender para los
clientes. Por ejemplo, si un plato contiene frutos secos o gluten, esta informacion
debe ponerse a disposicion de los clientes antes de que realicen el pedido, ya sea a
través de un menu impreso, un menu digital o un cartel.

4.4 PRACTICAS RELACIONADAS CON EL MENU Y EL ENVASADO

Para reducir aun mas el riesgo de reacciones alérgicas, los menus deben indicar
claramente los alérgenos que pueden estar presentes en cada plato, de modo que
esta informacion sea facilmente accesible para los clientes. Esto se puede hacer
incluyendo simbolos de alérgenos, una lista detallada de ingredientes o un menu
separado con alérgenos para los clientes con restricciones dietéticas especificas. Al
envasar los alimentos, especialmente para llevar o para entrega a domicilio, el
etiquetado debe indicar claramente la presencia de alérgenos, asi como las
medidas tomadas para evitar la contaminacién cruzada.

En los casos en que se sustituyan alimentos para clientes con alergias, estos
cambios deben comunicarse tanto al personal de cocina como al cliente para
garantizar que no se incluyan alérgenos involuntarios en el plato final. Un etiquetado
y una comunicacion claros ayudan a generar confianza y demuestran que el
establecimiento se toma en serio las alergias alimentarias.

REFERENCIAS

1. Food Allergy Research &amp; Education (FARE):
Sitio web que ofrece recursos educativos sobre la gestion de alérgenos vy las
mejores practicas para establecimientos alimentarios.
www.foodallergy.org

2. Alianza HACCP:
Sitio web que proporciona recursos y certificacion a establecimientos
alimentarios que desean implementar protocolos de gestion de alérgenos a
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través del sistema HACCP.
www.haccpalliance.org
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LeccioN 5: COMUNICACION Y FORMACION SOBRE LA CONCIENCIACION SOBRE LOS ALERGENOS

capaz de explicar
la importancia de
la formacion del
personal en
materia de
sensibilizacion
sobre alérgenos e
identificar las
areas clave en las
que el personal
necesita
formacion para
garantizar una
gestién adecuada
de los alérgenos.

capaz de
identificar
estrategias de
comunicacion
eficaces para
interactuar con los
clientes sobre
alérgenos y
necesidades
dietéticas
especiales, y
describir las
mejores formas de
garantizar
conversaciones
claras e
informativas.

Resultado de Resultado del Resultado del Duracion:
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera El alumno sera 60 minutos

capaz de aplicar
las mejores
practicas para
garantizar una
manipulacion
segura de los
alimentos y
comunicarse con
los clientes en
relacion con los
alérgenos,
demostrando
como integrar los
protocolos de
seguridad en las
interacciones con
los clientes.

DESCRIPCION

Esta leccion se centra en el papel esencial de la formacion y la comunicacion del
personal para mantener la seguridad alimentaria en el sector de la restauracién. Los
alumnos exploraran cémo reconocer los alérgenos comunes, aplicar técnicas de
manipulacion segura de los alimentos, interpretar las normas de etiquetado de los

alimentos y prevenir

la contaminacion cruzada. Se hace hincapié en la

comunicacion eficaz con los clientes, incluyendo como explicar los alérgenos con
confianza, responder a las solicitudes dietéticas especiales y seguir los protocolos
de emergencia. Al final de la leccion, los alumnos estaran capacitados para apoyar
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un entorno gastronémico seguro e inclusivo mediante practicas informadas y una
interaccion clara con los clientes.
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5.1 FORMACION DEL PERSONAL

El personal encargado de la manipulacion y el servicio de alimentos desempefia un
papel crucial para garantizar la seguridad de los clientes, en particular de aquellos
con alergias o intolerancias alimentarias. La formacidn del personal no solo debe
abarcar la identificacion y la gestion de los alérgenos, sino también centrarse en
como mantener la seguridad alimentaria y comunicarse de manera eficaz con los
clientes.

Areas clave de formacion para el personal:

Identificacion y comprension de los alérgenos comunes

El personal debe ser capaz de identificar los alérgenos comunes tanto en los
ingredientes como en los platos preparados. Esto implica conocer los 14 alérgenos
principales descritos en la normativa de la UE (por ejemplo, cacahuetes, frutos
secos, lacteos, huevos, gluten, etc.), asi como reconocer alérgenos menos
evidentes, como la mostaza, las semillas de sésamo y la soja.

El personal debe recibir formacion sobre como leer las etiquetas de los alimentos y
las listas de ingredientes para identificar los alérgenos. También debe ser capaz de
detectar posibles alérgenos en las zonas de preparacion y manipulacion de
alimentos.

Manipulacion segura de los alimentos para evitar la contaminacion cruzada

La contaminacion cruzada se produce cuando los alérgenos se transfieren de un
alimento a otro, normalmente a través de equipos, utensilios o superficies
compartidos. La formacion debe hacer hincapié en:

e La importancia de separar los alimentos que contienen alérgenos de los que
no los contienen durante la preparacion, el almacenamiento y el servicio.

e El uso de utensilios, tablas de cortar y recipientes de almacenamiento
especificos para platos sin alérgenos.

e La implementacion de protocolos de limpieza y desinfeccidn regulares para
eliminar los alérgenos de las superficies y los utensilios.

e Las técnicas de lavado de manos para evitar la propagacion de alérgenos
entre tareas.
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e Aplicacion practica: Se deben realizar demostraciones de practicas correctas
e incorrectas de manipulacién de alimentos para ayudar al personal a
comprender el impacto de la contaminacién cruzada. Los juegos de rol
también pueden ayudar al personal a practicar la manipulacion de alimentos
que contienen alérgenos y alimentos que no contienen alérgenos en
estaciones de trabajo separadas.

El personal debe estar familiarizado con la normativa sobre etiquetado de alimentos
vigente en su regién, como la establecida por la UE o la FDA. Deben ser capaces
de:

e Reconocer la informacién obligatoria sobre alérgenos en los menus, los
envases Y el etiquetado.

e Comprender la importancia de etiquetar correctamente los productos
alimenticios para garantizar que los clientes con alergias estén informados
sobre los ingredientes.

e Conocer las obligaciones legales de los establecimientos alimentarios en
materia de informacion sobre alérgenos y como cumplir con la normativa
local.

La formacidén debe incluir actividades como la revision de las directrices de
etiquetado de los menus y la practica de la identificacion de alérgenos en productos
preenvasados o en los menus de los restaurantes.

Comunicacion eficaz con los clientes

El personal debe ser capaz de comunicarse eficazmente con los clientes sobre los
alérgenos, asegurandose de que todas las consultas se atienden de forma
profesional y precisa. Esto implica:

e Hacer preguntas detalladas a los clientes sobre sus necesidades dietéticas
para garantizar que se comprenden plenamente sus requisitos.

e Proporcionar informacidén clara sobre qué platos del menu no contienen
alérgenos y ofrecer platos alternativos cuando sea necesario.

e Explicar como se manejan los alérgenos en la cocina, incluyendo si existe
posibilidad de contaminacién cruzada y como se minimiza.
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e Responder con seguridad a las preguntas sobre los ingredientes, los
meétodos de preparacion y los posibles riesgos alérgenos.

El personal debe practicar estas conversaciones mediante ejercicios de role-playing
en los que actuan como camareros interactuando con los clientes sobre los
alérgenos. Se les debe animar a hablar con claridad, utilizar un lenguaje adecuado y
tranquilizar a los clientes asegurandoles que su seguridad es la prioridad del
restaurante.

5.2 COMUNICACION CON LOS CLIENTES

Una comunicaciéon clara y eficaz con los clientes es fundamental para garantizar
que las personas con alergias o intolerancias alimentarias puedan tomar decisiones
seguras a la hora de comer. Los establecimientos alimentarios deben dar prioridad
a la concienciacion sobre los alérgenos en su comunicacion con los clientes, desde
el etiquetado de los menus hasta las conversaciones en persona.

Estrategias clave de comunicacion con los clientes:

Proporcionar senalizacion clara en los menus

Etiquetado de los mendus: la informacion sobre alérgenos debe aparecer de forma
destacada en el menu, ya sea mediante simbolos, texto o cddigos de colores,
indicando qué platos contienen alérgenos comunes.

Ejemplo: un plato puede tener un icono de un cacahuete para indicar que contiene
cacahuetes, o una etiqueta «sin gluten» para los platos que cumplen esos criterios.

El menu también debe incluir una declaracion general sobre la presencia de
alérgenos en el establecimiento, como «En nuestra cocina se manipulan
cacahuetes, lacteos, huevos y otros alérgenos».

La informacion sobre alérgenos debe ser clara, facil de encontrar y estar disponible
en diferentes formatos, como una tabla de alérgenos impresa o un menu digital.

Ofrecer opciones sin alérgenos

Los establecimientos de comida deben tener opciones sin alérgenos disponibles
para los clientes con alergias o intolerancias alimentarias comunes, como opciones
sin gluten, sin lacteos o sin frutos secos. Estas opciones deben prepararse de
manera que se evite la contaminacion cruzada.
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El establecimiento puede ofrecer sustituciones o modificaciones para adaptarse a
necesidades dietéticas especificas, como sustituir ingredientes (por ejemplo, utilizar
pasta sin gluten o leche sin lacteos). Estas opciones deben estar claramente
indicadas en el menu o comunicadas por el personal.

Las opciones sin alérgenos deben estar disponibles y mantenerse de forma
constante en todos los turnos.

Contar con un miembro del personal disponible para responder preguntas

Es fundamental que haya siempre un miembro del personal disponible para
responder a las preguntas de los clientes sobre alérgenos, ingredientes y métodos
de preparacion. Esto garantiza que los clientes se sientan seguros y confiados a la
hora de elegir sus platos.

El personal debe saber qué platos del menu contienen alérgenos y debe ser capaz
de sugerir con seguridad alternativas adecuadas si es necesario.

Si existe alguna duda sobre un plato o ingrediente en particular, el personal debe
consultar siempre con la cocina o la direccidén para confirmar la informacion sobre
alérgenos.

El miembro del personal responsable de las consultas sobre alérgenos debe poseer
excelentes habilidades de comunicacion y ser capaz de tranquilizar a los clientes
asegurandoles que sus necesidades dietéticas se toman en serio. Es esencial saber
explicar como se preparan los alimentos, si existen riesgos de contaminacion
cruzada y qué medidas se han adoptado para evitarlos.

Gestion de solicitudes de dietas especiales

e Comunicacion proactiva: Anime a los clientes a comunicar cualquier
restriccion alimentaria o alergia cuando hagan una reserva o un pedido. Esto
ayuda a garantizar que la cocina pueda preparar sus comidas con las
precauciones adecuadas.

e Protocolos de emergencia: En caso de que un cliente con alergia
alimentaria sufra una reaccion adversa, es fundamental que todo el personal
esté formado para reaccionar con rapidez. Esto incluye saber cémo
responder en caso de emergencia y disponer de protocolos claros para tratar
las reacciones alérgicas, como saber donde encontrar una jeringa de
epinefrina o llamar a los servicios de emergencia.
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REFERENCIAS

1. Investigacion y educacion sobre alergias alimentarias (FARE):
www.foodallergy.org

Ofrece una gran cantidad de recursos sobre la concienciacion sobre los
alérgenos, incluidas herramientas de formacion para el personal y guias
sobre el manejo de alérgenos en los servicios de restauracion.

2. Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) -
www.efsa.europa.eu

Proporciona investigaciones cientificas y recomendaciones sobre las mejores
practicas para la gestion de alérgenos, incluidas las normativas que afectan
al etiquetado de los alimentos y la seguridad de los alérgenos en la industria
de la restauracion.

3. Instituto Nacional de Alergias y Enfermedades Infecciosas (NIAID) -
www.niaid.nih.gov

Ofrece materiales educativos para la formacion del personal sobre alérgenos
alimentarios, con directrices actualizadas sobre la respuesta del sistema
inmunitario a los alérgenos y como prevenir las reacciones alérgicas.

4. Directrices de etiquetado de alimentos de la FDA — www.fda.gov

Un recurso esencial que explica los requisitos de etiquetado de alérgenos en
los envases de alimentos, ayudando a los establecimientos alimentarios a
comprender como comunicar claramente la informacion sobre alérgenos a
los clientes.
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PREGUNTAS DE EVALUACION POSTERIORES AL MODULO

1. ¢Cual de los siguientes NO es uno de los 14 alérgenos principales que
deben figurar en los envases de los alimentos en la UE?

o a) Cacahuetes
o b) Trigo

o c)Arroz

o d)Pescado

2. ¢Cual es la principal diferencia entre una alergia alimentaria y una intolerancia
alimentaria?

0 a) Las alergias alimentarias afectan al sistema inmunitario, mientras que las
intolerancias afectan al sistema digestivo.

o b) Las alergias alimentarias siempre son potencialmente mortales, mientras
que las intolerancias no lo son.

0 c¢) Las alergias alimentarias solo afectan a los nifios, mientras que las
intolerancias afectan a los adultos.

o d) No hay diferencia entre ambas.

3. ¢Cual de las siguientes medidas es importante para prevenir la contaminacion
cruzada en una cocina donde se manipulan alimentos alergénicos?

o a) Lavarse las manos antes de comer.

o b) Utilizar utensilios y equipos separados para los alimentos que no
contienen alérgenos.

0 c) Servir todos los alimentos en los mismos recipientes.

o d) Ignorar el etiquetado de alérgenos durante la preparacién de los
alimentos.

4. (Por qué es esencial que los establecimientos alimentarios formen a su
personal en materia de alergias?

o a) Para garantizar que los clientes reciban recomendaciones personalizadas.
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o b) Para minimizar el riesgo de reacciones alérgicas y garantizar la seguridad
alimentaria.

o0 c¢) Para agilizar la preparacion de los alimentos.

o0 d) Para aumentar la variedad de alimentos en el mendu.

5. Al disenar un plan de comidas para personas con alergias alimentarias, ¢qué
factor es el mas importante a tener en cuenta?

o a) El coste de los ingredientes.
o b) El valor nutricional de los alimentos.
0 c) Asegurarse de que la comida no contenga alérgenos especificos.

o d) La variedad de alimentos.
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Moaddulo 2: Salud holistica y gestion dietética

INTRODUCCION

Este mddulo tiene como objetivo formar a los profesionales culinarios en la
comprension y la aplicacion de estrategias dietéticas personalizadas para personas
con necesidades sanitarias especificas, en particular aquellas que padecen
enfermedades como diabetes, hipertension, cardiopatias y celiaquia. Los
profesionales culinarios adquiriran un profundo conocimiento de cémo los
principios de la salud holistica influyen en la gestion dietética y cdmo las elecciones
alimentarias repercuten en el bienestar general. A través de un proceso de
aprendizaje integral, los alumnos aprenderan a reconocer y analizar las necesidades
dietéticas especificas asociadas a diversas afecciones de salud, adquiriendo
conocimientos sobre los requisitos y restricciones nutricionales necesarios para
controlar eficazmente las enfermedades.

Los participantes adquiriran las habilidades necesarias para disefiar y preparar
planes de comidas personalizados que se adapten a las necesidades de salud de
cada persona, garantizando que las comidas sean nutricionalmente equilibradas y
apetecibles. También aprenderan a aplicar técnicas culinarias adecuadas que
mantengan la integridad de los nutrientes esenciales y se adapten a las
necesidades dietéticas especificas de cada persona. Ademas de la planificacién y
preparacion de comidas, los alumnos desarrollaran la capacidad de evaluar la
eficacia de los planes dietéticos personalizados, o que les permitira realizar los
ajustes necesarios para mejorar tanto el valor nutricional como la aceptabilidad de
las comidas.

Ademads, el médulo hard hincapié en la importancia de integrar los alimentos
funcionales en las rutinas culinarias diarias, garantizando que los ingredientes
utilizados en la preparacién de las comidas aporten beneficios para la salud. Los
alumnos exploraran la ciencia que hay detras de los alimentos funcionales y su
papel en el control de afecciones especificas. Otro aspecto crucial de este médulo
es el fomento de una mentalidad culinaria inclusiva. Al tener en cuenta las diversas
necesidades dietéticas, los profesionales de la cocina contribuiran a una industria
que valora la salud, la inclusividad y la adaptabilidad, garantizando que los entornos
de restauracion se adapten a personas con diversas restricciones dietéticas y
problemas de salud.
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Al finalizar este médulo, los participantes poseeran los conocimientos, las técnicas
y las habilidades practicas necesarias para crear experiencias gastrondmicas
inclusivas y conscientes de la salud. Podran aplicar sus conocimientos en una
amplia gama de entornos culinarios, desde restaurantes hasta centros de salud, y
tendran la competencia necesaria para desarrollar y perfeccionar opciones de
comidas que se adapten a diversas condiciones de salud, manteniendo al mismo
tiempo un alto nivel culinario.

LEccION 1: FUNDAMENTOS DE LA SALUD HOLISTICA Y LAS DIETAS ESPECIALES

holistica y su
relacion con la
alimentacion.

afecciones de
salud tratadas en
el modulo.

nutricionales a lo
largo de las etapas
de laviday las
afecciones
médicas comunes,
y analizaran casos
reales para aplicar
estrategias
dietéticas
inclusivas.

Resultado del Resultado del Resultado del Duracién
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera | El alumno sera Los alumnos e 1 hora:
capaz de | capaz de comprenderan Explicacion
comprender el | identificar las como varian las tedrica sobre la
concepto de salud | principales necesidades salud holistica 'y

la dieta.

de las
afecciones de
salud y su
relacion con la
dieta.

e 1 hora: Taller
practico sobre
estrategias de

de la dieta.

Total: 3 horas

e 1 hora: Andlisis

personalizacion

DESCRIPCION DEL CONTENIDO
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La salud holistica considera al ser humano como un todo, integrando los aspectos
fisicos, emocionales y sociales. En el contexto de la alimentacion, esto implica que
la dieta no solo responde a las necesidades nutricionales, sino también a factores
culturales, emocionales y de salud especificos. Esta leccién proporciona una base
solida para comprender cémo la dieta puede influir en el control de las
enfermedades crénicas y la importancia de adaptar las dietas a las necesidades
individuales.

La salud holistica considera el bienestar de la persona en su totalidad, incluyendo
los aspectos fisicos, emocionales y sociales. En este sentido, la nutricion
desempefa un papel crucial en la prevencion y el control de diversas enfermedades
cronicas. En esta leccion, exploraremos como la nutricién influye en la salud
general, las principales afecciones de salud que se abordan en este mdodulo y la
importancia de la personalizacién de la dieta para mejorar la calidad de vida de los
pacientes.

1.1 INTRODUCCION A LA SALUD HOLISTICA

Definicion y principios basicos: La
Holistic Health salud holistica es un enfoque integral
que considera al individuo en su
totalidad, incluyendo los aspectos

Nutrition fisicos, mentales, emocionales vy

/ \ sociales. Este paradigma reconoce que

8 3 todos estos componentes estan
Emotional Physical . .

Well-being Activity interconectados y que el bienestar

general depende del equilibrio entre
\ MR ;o

S AT Relacion entre la salud fisica y
Connection Sustainability emocional y la nutricion: La dieta
influye directamente en la salud fisica al

proporcionar los nutrientes necesarios

para el funcionamiento Optimo del

organismo. Ademas, existe una conexion bidireccional entre la dieta y la salud
mental; una nutricion adecuada puede

mejorar el estado de animo y la funcién

Los cinco circulos interconectados: Nutricion, . . .
cognitiva, mientras que una nutricion

Actividad fisica, Bienestar emocional,
Conexion social, Sostenibilidad
medicambiental
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deficiente puede contribuir al desarrollo de trastornos emocionales.
Enlace a Canva

Impacto de los habitos alimenticios en el bienestar general: Los patrones
alimenticios afectan a la calidad de vida y la longevidad. Los habitos saludables,
como una dieta equilibrada rica en frutas, verduras, proteinas magras y grasas
saludables, se asocian con una menor incidencia de enfermedades crénicas y una
mejor salud general. De hecho, ciertos alimentos pueden influir en el estado de
animo, el estrés y la energia diaria.

1.2. EL PAPEL DE LA ALIMENTACION EN LA SALUD HOLISTICA

La alimentacion desempefia un papel fundamental en todos los aspectos de la
salud holistica. No solo proporciona nutrientes, sino también satisfaccion
emocional, vinculos sociales e incluso expresion espiritual. Las elecciones
alimentarias influyen en los niveles de energia, la inmunidad, el rendimiento
cognitivo y el equilibrio emocional.

Principios dietéticos holisticos:
Dar prioridad a los alimentos integrales y minimamente procesados
Elegir ingredientes de temporada y locales
Incorporar alimentos de diversas culturas.
Practicar la alimentacion consciente (apreciacion, gratitud, conciencia)
Respetar la sostenibilidad y el abastecimiento ético

Caso practico:

Para entenderlo mejor, imagina una cooperativa alimentaria que elabora menus
vegetarianos semanales teniendo en cuenta el bienestar emocional (sopas,
especias picantes), la inclusion cultural (platos latinos, norteafricanos y
mediterraneos) y el equilibrio (proteinas vegetales y cereales integrales).

Ejemplos reales:

Altum Foods (Andalucia, Espana) ofrece comidas vegetarianas artesanales
elaboradas con ingredientes naturales, centrandose en la calidad y el sabor.
Altum Foods
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Tofu Landeira (Galicia, Espana) produce un tofu ecoldgico galardonado que
se utiliza tanto en comedores como en restaurantes de alta cocina. Landeiral

Restaurantes escolares como Mescladis (Barcelona, Espana) ofrecen
menus culturalmente diversos a través de proyectos sociales en los que
participan estudiantes migrantes, o que supone un gran potencial para
ofrecer servicios de restauracion emocionalmente reconfortantes e
inclusivos. Mescandis

1.3 COMPRENDER LAS DIETAS ESPECIALES

Las dietas especiales responden a necesidades de salud, normas culturales,
elecciones éticas o preferencias personales. La inclusividad culinaria requiere
comprender y respetar estas variaciones para garantizar que todos se sientan
seguros, bienvenidos y bien alimentados.

Dietas especiales comunes:

Vegetariana: sin carne ni pescado. Puede incluir huevos y lacteos
(lacto-ovo).

Vegana: sin ningun producto de origen animal.

Sin gluten: excluye el trigo, la cebada y el centeno (para personas celiacas o
sensibles al gluten).

Sin alérgenos: evita los alérgenos comunes (frutos secos, lacteos, soja,
etc.).

Halal y kosher: Requieren métodos especificos de abastecimiento y
preparacion.

Dietas bajas en sodio, bajas en azuicar o aptas para diabéticos.
Mas informacion: Allergy UK — Directrices para catering Enlace

1.4 CONSEJOS PRACTICOS PARA LA INCLUSION CULINARIA

Etiquete siempre los platos con todos los ingredientes y los posibles
alérgenos.

Ofrezca comidas personalizables: estaciones para «crear su propio plato».
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Sustituya los alérgenos comunes por alternativas seguras (leche de avena o
sustitutos del huevo de origen vegetal).

Cree una zona de cocina sin frutos secos si es necesario.

Utilice iconos para indicar restricciones alimentarias: V = vegetariano, GF =
sin gluten,=" = vegano.

Ofrezca modificaciones en la textura (purés, opciones blandas) para
personas mayores o con dificultades para masticar.

Mas informacion: Investigacion y educacion sobre alergias alimentarias:
herramientas para restaurantes. Enlace

1.5 IMPACTO DE LA DIETA EN LAS ENFERMEDADES CRONICAS

Diabetes: La diabetes mellitus es una enfermedad caracterizada por niveles
elevados de glucosa en sangre debido a una baja produccion de insulina o a
la resistencia a la insulina. Una dieta equilibrada, que controle la ingesta de
carbohidratos y azucares simples, es esencial para el tratamiento de la
diabetes mellitus.

https://www.youtube.com/watch?v=Txge CAD43c

Hipertension: La hipertension arterial es una afeccion en la que la presion de
la sangre contra las paredes de las arterias es demasiado alta, lo que puede
provocar problemas cardiacos. Reducir el consumo de sodio y aumentar el
de potasio, presente en frutas y verduras, ayuda a controlar la presion
arterial.

https://www.youtube.com/watch?v=r5XTTeP039Q

Enfermedades cardiacas: Las enfermedades cardiacas incluyen afecciones
como la enfermedad coronaria y la insuficiencia cardiaca. Una dieta baja en
grasas saturadas y trans y rica en acidos grasos omega-3, presentes en el
pescado azul, puede reducir el riesgo de padecer estas enfermedades.

https://www.youtube.com/watch?v=pr29CWIkao8Y

Enfermedad celiaca: La enfermedad celiaca es una enfermedad autoinmune
en la que la ingesta de gluten dana el intestino delgado. Las personas con
enfermedad celiaca deben seguir una dieta estricta sin gluten para evitar los
sintomas y las complicaciones.
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https://www.youtube.com/watch?v=dbJCkJth8jc

1.6 CONCEPTOS BASICOS DE LA PERSONALIZACION DIETETICA

Adaptacion de los menus segun las necesidades individuales: Cada
persona tiene unas necesidades especificas segun su edad, estado de salud
y nivel de actividad fisica.

Factores a tener en cuenta: Es fundamental tener en cuenta las
restricciones médicas, las preferencias personales y los aspectos culturales a
la hora de disefiar los menus.

Ejemplos de planificacion dietética personalizada: casos practicos en los
que se aplican estrategias dietéticas adaptadas a condiciones de salud
especificas.

Uso de la tecnologia en la personalizacion dietética: aplicaciones y
herramientas digitales que pueden ayudar en la gestion de dietas
personalizadas.
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e Organizacion Mundial de la Salud: OMS. (11 de octubre de 2019). Nutricion.

https://www.who.int/health-topics/nutrition

Ofrece una visidon general de los retos mundiales en materia de nutricion, sus
repercusiones en la salud y las iniciativas de la OMS para promover una

mejor nutricién en todo el mundo.

e Academia de Nutricion y Dietética: Eatright.org. (s. f.).

https://www.eatright.org/

Recurso fiable que ofrece consejos nutricionales basados en la ciencia,

sugerencias para planificar las comidas y directrices dietéticas profesionales.

e Otis, B. O. (17 de enero de 2025). Obesidad: la fuente de nutricion. The

Nutrition Source. https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/

Plataforma de Harvard centrada en las causas, las consecuencias y la

prevencidn de la obesidad a través de una mejor nutricion.

e Asociacion Americana de Diabetes. (s. f.). Investigacion, educacion y defensa

de la diabetes | ADA. https://diabetes.org/

Ofrece herramientas educativas y actualizaciones de investigaciones sobre el

cuidado de la diabetes, la nutricidn y la vida saludable.

e Hannah. (24 de junio de 2025). Inicio - The Heart Foundation. The Heart

Foundation - Westlake Village, California. https://theheartfoundation.org/

Comparte recursos sobre salud cardiaca, estrategias de prevencién vy el

impacto de la dieta y el estilo de vida en las enfermedades cardiovasculares.
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e TED-Ed. (21 de junio de 2016). Como afecta a tu cerebro lo que comes - Mia
Nacamulli [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g

Breve video educativo que explica como los diferentes nutrientes influyen en

la funcion cerebral y el estado de animo.

o Sk. (s. f.). Uber uns (GB). www.ehhi.de.

https://www.ehhi.de/en/about-us.html

Pagina en inglés de una organizacién sanitaria alemana centrada en la salud

ambiental y la investigacion relacionada con la nutricion.

e Wang, P.,, Song, M., Eliassen, A. H., Wang, M., Fung, T. T., Clinton, S. K.,
Rimm, E. B., Hu, F. B., Willett, W. C., Tabung, F. K. y Giovannucci, E. L.
(2023). Patrones alimentarios éptimos para la prevencion de enfermedades
cronicas. Nature Medicine, 29(3), 719-728.
https://doi.org/10.1038/s41591-023-02235-5

Articulo cientifico que analiza los patrones alimentarios relacionados con un

menor riesgo de enfermedades cronicas como el cancer y las cardiopatias.
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principios de
nutricion y salud
publica.

prevencion vy el
tratamiento de
enfermedades.

necesidades
nutricionales
individuales.

Resultado del Resultado del Resultado del Duracién

aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera El alumno sera e 1 hora:
capaz de capaz de integrar | capaz de disenar Teoriay
desarrollar planes | alimentos recetas principios
de comidas saludables en la equilibradas y de la
adaptados a planificacion de seguras, planificacion
diferentes menus, teniendo respetando las de menus
condiciones, en cuenta su restricciones personalizad
aplicando impacto en la alimentarias y las 0s.

Total: 3 horas

1 hora: Taller
practico
sobre
disefio de
menus y
seleccion de
ingredientes.

1 hora:
Presentacio
ny analisis
de casos
reales de
planificacion
dietética.

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

La leccion 2 explora los factores clave que influyen en las necesidades nutricionales
individuales, como la edad, el sexo, el nivel de actividad, el bagaje cultural y el
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estado de salud. Destaca que no existe una «dieta saludable» uUnica para todo el
mundo y que la nutricién inclusiva debe adaptarse al contexto particular de cada
persona. Se ilustran con ejemplos reales como evolucionan las necesidades
dietéticas a lo largo de las diferentes etapas y condiciones de la vida.

Se presentan a los alumnos los grupos de nutrientes esenciales, incluidos los
macronutrientes y los micronutrientes, junto con sus funciones y fuentes
alimenticias. Herramientas como las ruedas de nutrientes, los diagramas de
comidas y los mapas mentales facilitan la comprension y la aplicacién practica.

La leccion concluye con estrategias de planificacion alimentaria inclusiva, invitando
a los alumnos a aplicar sus conocimientos mediante la creacion de menus para
personas con necesidades y antecedentes diversos. Estas actividades promueven
la empatia y la adaptabilidad en el disefio de dietas que favorecen tanto la salud
como la inclusién social.

2.1 CRITERIOS DE SELECCION DE ALIMENTOS

¢Como identificar los alimentos adecuados para cada afeccion? Un paso
fundamental en la practica culinaria inclusiva es aprender a seleccionar los
alimentos adecuados para las diferentes afecciones de salud. Por ejemplo, las
personas con diabetes deben dar prioridad a los alimentos con un indice glucémico
(IG) bajo, como los cereales integrales, las legumbres y las verduras de hoja verde,
mientras que las personas con hipertension deben evitar el exceso de sodio y optar
por alimentos ricos en potasio, como los platanos, las batatas y las espinacas. Para
la salud cardiovascular, se recomiendan especialmente los ingredientes ricos en
omega-3 (como el salmén, las nueces y las semillas de lino) y las grasas
insaturadas.

Recurso: Asociacion Americana del Corazon - Enlace sobre alimentacion saludable

Sustituciones de alimentos: son una herramienta poderosa en el disefio de
comidas inclusivas. Ejemplos comunes:

o Sustituir la harina de trigo por harina de avena, arroz o almendras
(para dietas sin gluten).

o Utilizar compota de manzana sin azucar en lugar de azucar en
productos horneados

o Utilizar puré de aguacate o aceite de oliva en lugar de mantequilla.
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o Elegir alternativas vegetales a la leche para recetas sin lacteos.

Leer e interpretar las etiquetas nutricionales: Es fundamental comprender
las etiquetas de los alimentos. Se debe ensefar a los alumnos a evaluar los
niveles de azucar, grasa y sodio leyendo las secciones «Informacion
nutricional» e «Ingredientes» de los productos envasados. Elegir productos
con menos de 5 g de azucar por racion, bajos en sodio (menos de 140 mg) y
con grasas insaturadas. (Estas recomendaciones son para la poblacion
general como parte de unos habitos alimenticios saludables, no solo para
una dieta especial).

How to Read a
Nutrition Facts lLabel

, Nutrition Facts
0 Servings == | servings per container

Serving size 1Bar (33g)
e e e ]

9 Calories === | Amount per serving 1 40

Calories
% Dally Value*
9 Fat ==} | Total Fat 6g 3%
Saturated Fat 1,5 g 8%
Trans Fat0g
N Cholesterol 0mg 0%
o Carbs Sodium 55mg 2%
Total Carb. 20g 7%
; Dietary Fiber2g 6%
e Protein = Incl. 8 g Added Sugars  16%
Protein 3g
Vitaminas Vitamin D Omcg 0% + Calcium 0%
& Minerals Iron0,5mg2% * Polassium12%
Vitamins yi20mg2%6 - 2%

* The % Daily Value (OV) Tells you how much a
nutrient in a verving of tood contributes toaa
daily diel. 2.000 calories 4 day is used for.

e Vitamins & Minerals

Como leer una etiqueta de informacion nutricional

https://kaynutrition.com/how-to-read-food-labels/

Enlace a Canva

2.2 ELABORACION DE MENUS EQUILIBRADOS

Como distribuir los macronutrientes: explicacion de la importancia de los
carbohidratos, las proteinas y las grasas en una dieta equilibrada. Un menu
equilibrado garantiza la distribucion adecuada de los macronutrientes:
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o Hidratos de carbono (50-60 % de la ingesta diaria): cereales
integrales, frutas, verduras

o Proteinas (15-20 %): carne magra, legumbres, huevos, tofu
o Grasas (20-30 %): frutos secos, semillas, aceite de oliva, pescado azul

También es fundamental aportar fibra, vitaminas y minerales para favorecer la
digestion y la inmunidad.

HEALTHY
MACRONUTRIENT
DISTRIBUTION PER DAY

FATS

CARBOHYDRATES 3 0 %

50%

PROTEIN

20%

Enlace a Canva

indice glucémico y su influencia en la nutricién: comparacién de
diferentes fuentes de carbohidratos y su impacto en la glucosa en sangre. El
indice glucémico (IG) ayuda a comprender la rapidez con la que un
carbohidrato eleva el azucar en sangre. Por ejemplo:

o 1G bajo (bueno): lentejas, avena, manzanas
o |G medio: arroz basmati, boniatos
o |G alto (limitar): pan blanco, cereales azucarados, bolleria

Mas informacion: Tabla del IG de Harvard Enlace
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Ejemplo de menu semanal adaptado a diferentes condiciones:

o Lunes: Salmoén a la plancha + quinoa + brocoli al vapor (bueno para el
corazon)

o Martes: Guiso de garbanzos + arroz integral (apto para diabéticos y
vegetarianos)

o Miércoles: Rollitos de lechuga con pavo + puré de boniato (bajo en
sodio)

o Jueves: Salteado de verduras + tofu + arroz jazmin (sin gluten)

o Viernes: Sopa de lentejas + verduras asadas + pan sin gluten (apto
para personas mayores)

o Sabado: Pasta mediterranea (integral) + verduras a la parrilla (bajo
indice glucémico)

o Domingo: Falafel al horno + hummus + ensalada de cuscus
(vegetariano)

2.3 ADAPTACION DE RECETAS TRADICIONALES

Modificar recetas para adaptarlas a dietas especiales: ; Como reducir la
sal en platos tradicionales, eliminar el gluten de recetas populares o preparar
versiones sin azucar de postres populares? El disefio inclusivo de alimentos
implica modificar recetas tradicionales o culturales sin sacrificar el sabor.
Ejempilos:

o Reducir la sal en la paella utilizando hierbas, zumo de limén o
curcuma para dar sabor.

o Preparar tortilla espafola sin gluten utilizando fécula de patata o
harina de maiz

o Hacer flan sin azucar utilizando stevia o platano machacado como
edulcorantes

Mas informacion: Guia visual de recetas: BBC Good Food - Recetas saludables.

Enlace

Uso de ingredientes alternativos: Opciones para sustituir la harina de trigo,
los lacteos o las grasas saturadas:
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o Harina de trigo — harina de almendras, avena o arroz
o Leche lactea — leche de avena, leche de almendras, leche de soja

o Mantequilla — aguacate, aceite de oliva o mantequillas de frutos
secos

o Nata — puré de tofu o anacardos remojados

Técnicas de cocina saludables: Métodos de coccion que conservan los
nutrientes y mejoran la calidad nutricional de los platos:

o Coccidn al vapor: conserva las vitaminas de las verduras

o Hornear o asar a la parrilla: reduce la grasa afiadida en comparacion
con freir

o Saltear en agua o caldo: conserva los sabores sin exceso de aceite

Coccidn lenta: realza el sabor y ablanda los ingredientes fibrosos

Fried churros Oven-baked
whole grain
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Enlace a Canva

2.4 FACTORES CLAVE QUE INFLUYEN EN LAS NECESIDADES NUTRICIONALES

Las necesidades nutricionales no son iguales para todo el mundo. Cada persona
tiene unos requisitos dietéticos unicos, determinados por una serie de factores
bioldgicos, ambientales y culturales. Entre los factores clave se incluyen:

Edad: los nifios en crecimiento necesitan mas calcio y proteinas, mientras
que los adultos mayores pueden necesitar mas vitamina D y fibra.

Género: las diferencias en la masa muscular, las hormonas y la salud
reproductiva influyen en las necesidades.

Actividad fisica: los deportistas o los trabajadores activos necesitan mas
calorias e hidratacion.

Condiciones de salud: la diabetes, las enfermedades renales, el riesgo
cardiovascular o la enfermedad celiaca afectan al equilibrio nutricional.

Practicas culturales y religiosas: influyen en la eleccién de los alimentos,
los horarios (por ejemplo, el Ramadan) y las restricciones en los ingredientes.

Ejemplo: un joven deportista que se esta recuperando de una lesion puede
necesitar comidas ricas en proteinas y antiinflamatorias (pescado, legumbres, aceite
de oliva, curcuma,).

2.5 NUTRIENTES Y SUS FUNCIONES

Toda dieta debe aportar los nutrientes esenciales que el organismo necesita para
funcionar. Estos se dividen en macronutrientes y micronutrientes.

Macronutrientes:
o Hidratos de carbono: principal fuente de energia.
o Proteinas: construyen y reparan los tejidos.

o Grasas: almacenamiento de energia, funcidn cerebral y produccion de
hormonas.

Micronutrientes:

o Vitaminas: inmunidad, metabolismo, salud celular.

Mg
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o Minerales: huesos fuertes, equilibrio de liquidos, senales nerviosas.

Agua: vital para la digestion, la circulacion y la regulacién de la temperatura.

&lt; Infografia de la rueda de nutrientes

NUTRIENT |

| ANDREPAR Enlace a Canva

2.6 NECESIDADES NUTRICIONALES ESPECIALES EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA

Las necesidades nutricionales cambian significativamente a lo largo de la vida de
una persona y deben tenerse en cuenta a la hora de planificar comidas inclusivas
en escuelas, centros de atencidn, restaurantes y cocinas comunitarias. Un chef que
comprenda estas variaciones puede crear menus que favorezcan tanto la salud
individual como el bienestar colectivo.

Nihos

e Necesitan mucha energia, calcio, hierro y vitamina D para crecer y
desarrollarse.

e Las comidas deben incluir lacteos o alternativas enriquecidas, cereales
integrales y legumbres ricas en hierro.

Adultos

e A menudo necesitan mas proteinas (para prevenir la pérdida de masa
muscular), vitamina B12 (que a menudo se absorbe mal con la edad) y ayuda
para mantenerse hidratados.

e Las recetas deben incluir proteinas magras, texturas blandas y opciones de
liquidos frecuentes.

Mujeres embarazadas
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Necesitan una mayor ingesta de folato, hierro y omega-3 para favorecer el

desarrollo fetal.
Los menus deben incluir verduras de hoja verde, pescado azul o semillas de

lino y alimentos ricos en hierro combinados con vitamina C.

Personas con enfermedades cronicas

La dieta debe adaptarse a sus necesidades especificas, como bajo
contenido en sodio para la hipertension, sin gluten para la celiaquia o bajo
contenido en azucar para la diabetes.

Los menus deben ofrecer etiquetas claras y sustitutos seguros.

Caso practico: aplicacion practica en una cocina de formacion

Situacidn: En una cocina de formacion, un equipo esta disefiando un sencillo
guiso de arroz y verduras.

Lo adaptan para dos perfiles de usuarios:

Personas _mayores: afadir legumbres para aportar proteinas, caldo bajo en
sodio y textura blanda.

Mujeres menstruantes: enriquecer con lentejas y espinacas para aumentar el
hierro, acompafnar con citricos para una mejor absorcion.

Este ejercicio muestra como una receta basica puede adaptarse a diferentes etapas
de la vida y necesidades.

Actividad guiada: Explorar y aplicar

Los alumnos deben visitar y explorar los tres recursos siguientes y, a continuacion,
completar la breve actividad que se describe debajo de cada uno:

1.

Proyecto de cocina educativa

https://teachingkitchens.org/

Instrucciones: ldentifique dos estrategias educativas de esta plataforma que
podrian utilizarse para promover la concienciacion alimentaria en la
formacion profesional o en las cocinas comunitarias.

Plan de comidas rico en hierro para 7 dias - EatingWell
https://www.eatingwell.com/article/7921908/anemia-diet-plan-to-help-boost-
iron-levels/
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Instrucciones: Elija un dia de este plan y adaptelo a una version baja en
sodio para una persona mayor con hipertension.

3. BBC good food: recetas ricas en hierro
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/iron-rich-recipes
Instrucciones: Seleccione una receta y explique como la modificaria para que
sea sin gluten y apta para un cliente diabético.

Reflexion opcional

«Piense en un familiar, amigo o antiguo cliente con necesidades dietéticas especificas.
¢ Qué cambios haria en un menu diario estandar para adaptarlo a cada etapa de su
vida?».

2.7 PLANIFICACION ALIMENTARIA INCLUSIVA EN LA PRACTICA

La planificacion inclusiva de menus garantiza que nadie se quede sin comer.
¢, Como hacerlo?

Realice encuestas o entrevistas para identificar las necesidades.
Crea comidas «mezcla y combina» con una base y acompanamientos.
Mantenga los ingredientes separados y etiquetados.

Utilice sustitutos seguros (por ejemplo, pasta de garbanzos para personas
celiacas, yogur de coco para personas intolerantes a la lactosa).

Involucrar a nutricionistas o dietistas cuando se sirva a grupos vulnerables.
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Harvard T.H. Chan School of Public Health. (s. f.). The Nutrition Source.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
Recurso completo con orientacion basada en la evidencia sobre alimentacion
saludable y prevencion de enfermedades.

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades. (2023). Nutricion.
https://www.cdc.gov/nutrition/index.html
Ofrece informacidn nutricional para todas las etapas de la vida, con énfasis en las
recomendaciones de salud publica.

Fundacion Britanica para la Nutricion. (s. f.). Nutricion.
https://www.nutrition.org.uk
Recurso con sede en el Reino Unido sobre dietas equilibradas, nutrientes y
directrices de salud para diferentes poblaciones.

Informe sobre la nutricion mundial. (2023). Informe sobre la nutricion mundial
2023. https://globalnutritionreport.org
Realiza un seguimiento del progreso mundial en materia de nutricion y destaca las
disparidades y los retos de los sistemas de salud.

Organizacion Mundial de la Salud. (s. f.). Nutricion.
https://www.who.int/health-topics/nutrition
Proporciona directrices y datos internacionales sobre alimentacion, malnutricion,
obesidad y prevencién de enfermedades.

Academia de Nutricidn y Dietética. (s. f.). EatRight.org.
https://www.eatright.org/
Recurso profesional con herramientas practicas, recetas saludables y consejos
dietéticos de dietistas titulados.

Escuela de Salud Publica T.H. Chan de Harvard. (s. f.). Plato de la
alimentacion saludable.

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
Guia visual para preparar un plato saludable, centrada en la calidad de los

alimentos y el equilibrio de las raciones.
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Asociacion Americana de Diabetes. (s. f.). Planes y herramientas para
comidas para diabéticos.
https://diabetes.org/nutrition/healthy-food-choices-made-easy
Ofrece planes de comidas practicos y herramientas para ayudar a las personas que
controlan la diabetes.

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. (s. f.). Plan MyPlate.
https://www.myplate.gov/myplate-plan
Herramienta interactiva para crear un plan alimenticio diario personalizado basado
en la edad, el sexo, la altura y el peso.

Cronometer. (s. f.). Realiza un seguimiento de tu nutricion.
https://cronometer.com
Herramienta digital para calcular y realizar un seguimiento de la ingesta de
nutrientes, que ayuda a planificar una dieta personalizada.

Institutos Nacionales de Salud. (s. f.). Nutricion.
https://www.nih.gov/health-information/nutrition
Ofrece informacion basada en investigaciones sobre nutricién y su impacto en la
prevenciéon de enfermedades crénicas.
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Resultado de
aprendizaje 1:

Resultado del
aprendizaje 2:

Resultado del
aprendizaje 3:

Duracion

El alumno sera
capaz de aplicar
las técnicas
culinarias
adecuadas para
preparar platos
saludables,
garantizando la
conservacion de
los nutrientes y el
cumplimiento de
las restricciones
dietéticas.

El alumno sera
capaz de evaluar
la aceptacion y la
eficacia de menus

personalizados,
implementando
estrategias de
mejora basadas en
los comentarios
recibidos.

El alumno sera
capaz de adaptar
recetas en funcién

de los
comentarios de
los consumidores,
manteniendo el
equilibrio entre el
sabor, la textura 'y
el valor nutricional.

e 1 hora:
Introduccién
a técnicas
culinarias
especificas.

e 1 hora:
Practica
supervisada
de
preparacion
de recetas
adaptadas.

e 1 hora:
Evaluacion
de los
resultados y
analisis de
los
comentarios

Total: 3 horas

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

La lecciéon 3 se centra en la aplicacidn practica de estrategias dietéticas para
controlar afecciones comunes mediante la planificacion de menus personalizados.
Se guia a los alumnos para que disefien comidas nutricionalmente adecuadas y
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especificamente adaptadas para ayudar a personas que padecen diabetes,
hipertensién, enfermedades cardiovasculares, celiaquia y otras afecciones crénicas.

A través de situaciones de la vida real, los alumnos exploran como equilibrar los
macronutrientes y controlar elementos dietéticos clave como el sodio, el azucar, las
grasas saturadas y el gluten. La leccidn presenta herramientas Utiles para el analisis
nutricional y el disefio de menus centrados en el paciente. Se hace hincapié en el
papel de los alimentos en la prevencion de complicaciones y la mejora de la calidad
de vida.

Las actividades practicas incluyen la creacion de un plan de menu de tres dias
adaptado a un perfil de salud especifico (por ejemplo, un adulto mayor con
hipertensién arterial o una mujer embarazada con anemia). Se anima a los alumnos
a reflexionar sobre los retos que supone alinear los objetivos de salud con las
practicas culinarias y las preferencias gustativas.

Esta leccion refuerza la importancia de la cocina inclusiva en el apoyo a la salud
publica, demostrando como los chefs y los profesionales de la alimentacién pueden
contribuir de manera significativa al bienestar de las personas a través de
decisiones culinarias informadas.

3.1 DEMOSTRACIONES CULINARIAS

En esta seccién, los alumnos exploraran como la preparacion culinaria puede
apoyar directamente la gestién de la salud de personas con afecciones médicas
especificas. En lugar de centrarse en la cocina saludable en general, esta leccién se
centra en los ajustes especificos para cada enfermedad en la cocina.

Técnicas culinarias especificas para cada afeccion: Se presentaran a los
participantes estrategias practicas para preparar comidas adecuadas para
afecciones cronicas, por ejemplo, coccidén al vapor o a fuego lento para
facilitar la digestion en personas mayores, 0 minimizar el uso de aceite y la
fritura para personas con riesgo cardiovascular.

Modificar el sabor sin ingredientes nocivos: Se hara hincapié en la mejora
del sabor para las personas con restricciones de sal o azucar. Los alumnos
experimentaran con mezclas de especias y acidez (por ejemplo, zumo de
limdn, vinagre) para reducir la dependencia del sodio.
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Adaptacion de recetas a necesidades médicas: Se mostraran
demostraciones de coémo se pueden transformar recetas estandar para
adaptarlas a pacientes celiacos, diabéticos o hipertensos. Por ejemplo,
espesantes sin gluten, alternativas naturales al azucar con bajo indice
glucémico o eliminacion de desencadenantes del sindrome del intestino
irritable.

Uso de hierbas y especias en la cocina saludable. En lugar de depender
de la sal o las grasas saturadas, los participantes aprenderan a potenciar el
sabor de los platos mediante el uso de hierbas y especias naturales. Se
analizara el perfil de sabor y los beneficios para la salud de ingredientes
como la curcuma, el jengibre, el orégano, la albahaca y el comino.

Sustitutos culinarios para dietas especiales. Explicaremos cémo sustituir
ingredientes comunes sin comprometer la textura ni el sabor de las recetas.
Por ejemplo, utilizar harinas alternativas para recetas sin gluten o
edulcorantes naturales en lugar de azucar refinado.

3.2 PRACTICA SUPERVISADA

Esta seccion ofrece a los alumnos experiencia practica en la preparacion de
comidas adaptadas a condiciones de salud reales. Guiados por instructores, los
participantes practicaran la aplicacion de los principios de la terapia nutricional en
entornos culinarios.

Preparacion de platos seguin las necesidades dietéticas. Los alumnos
trabajaran en pequenos grupos para preparar y adaptar recetas basadas en
casos practicos que impliquen afecciones médicas comunes. Cada grupo:

o Seleccionara o se le asignara un perfil de salud.

o Planificar y preparar un plato adaptado a esa afeccion.

o Justificard la eleccién de los ingredientes y los métodos de coccion.

Ejemplos de casos:

1. Diabetes tipo 2: bol de lentejas mediterraneo
o Carbohidratos equilibrados de liberacion lenta (lentejas,
cereales integrales), aceite de oliva y verduras.
o indice glucémico bajo, sin azucares anadidos.
2. Hipertension: bacalao al vapor con hierbas y ensalada de quinoa
o Sin sal anadida; condimentado con limén, ajo y perejil.
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o Ingredientes ricos en potasio (espinacas, quinoa) para ayudar a
controlar la presion arterial.
3. Anemia por deficiencia de hierro: guiso de espinacas y garbanzos con
aderezo citrico
o Alimentos ricos en hierro combinados con vitamina C para
facilitar su absorcion.
o Evite los lacteos durante la comida para maximizar la absorcion
del hierro.
4. Enfermedad celiaca: lasafna de verduras sin gluten
o Laminas de pasta sin gluten; bechamel elaborada con maicena
y leche sin lactosa.
o Enfasis en la seguridad y en evitar la contaminacién cruzada.
5. Personas mayores: puré de pollo y calabaza con zanahorias al vapor
o Textura suave, alto contenido en proteinas y facil de masticar y
digerir.
o Enriquecido con calcio y liquidos adicionales (por ejemplo,
sopa o té).

Control de las raciones y equilibrio nutricional. Los alumnos recibiran
orientacion sobre como adaptar el tamano de las raciones y la densidad
energética en funcion de las necesidades dietéticas. Calcularan la
distribucion aproximada de macronutrientes y los valores caléricos utilizando
tablas de composicion de alimentos o aplicaciones.

Ejemplos de minitareas:

o Ajustar el tamafo de las raciones para un adulto mayor sedentario
frente a un adulto joven activo con la misma receta.

o Distribuir un 45-50 % de carbohidratos, un 25 % de proteinas y un
25-30 % de grasas para un plato saludable para el corazon.

o Adaptar comidas con alto contenido calérico a dietas bajas en energia
para controlar el peso en pacientes diabéticos.

Comparacion de menus de ejemplo:
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Paciente Desayuno Almuerzo Cena
Diabetes tipo Avena + bayas + Bol de quinoa + Tofu a la
2 canela lentejas + plancha +
verduras boniato
Celiacos Galletas de arroz + Curry de garbanzos + Polenta +
aguacate arroz tortilla de
espinacas
Hipertension Platano + Wrap de pavo (tortilla Pescado al
almendras sin sin sal) + ensalada vapor +
sal patatas
hervidas

Almacenamiento y conservacion de los alimentos. Se explicara la
importancia de manipular y conservar adecuadamente los alimentos para
preservar su calidad nutricional y evitar riesgos para la salud. Se analizaran

los métodos de refrigeracion, congelacion y envasado al vacio.

3.3 EVALUACION DE LOS RESULTADOS

En esta seccion se presentan a los alumnos métodos practicos para evaluar la
aceptacion de los menus adaptados por parte de los consumidores, tanto en
términos de sabor como de idoneidad nutricional. Se hace hincapié en el valor de la
retroalimentacion y el analisis para perfeccionar los planes de comidas inclusivos y

centrados en la salud.

Métodos para medir la aceptacion de menus personalizados. Los
alumnos exploraran diversos métodos para evaluar cémo responden
diferentes grupos destinatarios (por ejemplo, personas mayores, diabéticos o

mujeres embarazadas) a comidas especialmente adaptadas.

Ejemplos de métodos de evaluacion:

o Pruebas de sabor con hojas de puntuacion:
Los participantes califican una comida segun su sabor, textura y
apariencia (escala del 1 al 5). Ejemplo: comparacion de una sopa de
lentejas baja en sal con la version normal entre participantes de edad

avanzada.
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o Tarjetas de satisfaccion o sistemas de caritas:
Se utilizan en hospitales, escuelas o residencias de personas
mayores para recabar rapidamente respuestas emocionales.

o Entrevistas breves estructuradas:
Se formulan preguntas como: «¢ Te has quedado satisfecho?», «;Era
facil de masticar?», «;Volverias a comerlo?».

Encuestas y técnicas de retroalimentacion. Los alumnos disenaran
herramientas basicas para recopilar datos sobre la experiencia del
consumidor, lo que les ayudara a realizar ajustes informados en la
planificacion del mendu.

Ejemplos de instrumentos de retroalimentacion:

o Mini-encuesta (en papel o digital):
Incluye preguntas con escala Likert como: «La comida me ha parecido
satisfactoria». — Totalmente de acuerdo / De acuerdo / Neutral / En
desacuerdo / Totalmente en desacuerdo

o Cuadros de comentarios o formularios de comentarios con cédigo
QR:
Se pueden utilizar formularios digitales sencillos (Google Forms,
Microsoft Forms) en cocinas de formacién o eventos.

o Grupos focales:
En entornos reducidos, los alumnos se reunen en grupos para
degustar comidas adaptadas y ofrecer comentarios abiertos sobre el
sabor, la presentacién y la percepcion de la salud.

Analisis nutricional y ajustes del menu: Se presentaran a los alumnos
herramientas y métodos digitales para analizar el contenido nutricional de las
comidas y mejorarlas basandose en datos reales.

Herramientas y ejemplos sugeridos:

o Cronometer (https://cronometer.com)
> Aplicacion gratuita en linea para calcular las calorias, vitaminas y
macronutrientes por receta.

82 o


https://cronometer.com

*

RN Co-funded by
FOOD the European Union

ALL

o Herramienta de recetas MyFitnessPal (https://www.myfitnesspal.com)
> Sube los ingredientes y las raciones para obtener un desglose
nutricional.

o NutriCalc (Reino Unido) / Open Food Facts (UE)
> Para andlisis nutricionales de nivel profesional en el sector de la
restauracion.

Ejemplo de actividad:

Un alumno introduce su menu de tres dias bajo en sodio en Cronometer. Los
resultados muestran una ingesta insuficiente de potasio. Revisa el plan afadiendo
boniatos y espinacas para mejorar el equilibrio mineral.

3.4 PRINCIPIOS PARA LA PLANIFICACION DE MENUS INCLUSIVOS

Los menus holisticos e inclusivos tienen en cuenta no solo el valor nutricional de los
alimentos, sino también el contexto cultural, emocional y ambiental en el que se
sirven las comidas. Un menu inclusivo es aquel que puede disfrutar todo el mundo,
independientemente de su edad, estado de salud, alergias alimentarias, origen
cultural o estilo de vida.

Los principios basicos son los siguientes:
Adecuacion y equilibrio nutricional.

Adaptacion de la dieta (por ejemplo, sin gluten, vegana, baja en sodio, sin
alérgenos).

Inclusidn cultural y variedad.
Estacionalidad y abastecimiento local.
Satisfacciéon emocional y comodidad.

3.5 CREACION DE MENUS EQUILIBRADOS Y FLEXIBLES

El disefio de un menu equilibrado comienza por garantizar las proporciones
correctas de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas, grasas) e incorporar
una variedad de grupos de alimentos (verduras, frutas, cereales, lacteos o
alternativas, alimentos proteicos).

Consejos para menus flexibles:
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Ofrecer opciones de comidas modulares (por ejemplo, cuencos de cereales
con multiples ingredientes).

Etiquete los productos con etiquetas dietéticas: V (vegetariano), VG (vegano),
GF (sin gluten), LS (bajo en sodio).

Utilice iconos inclusivos y cédigos de colores para mejorar la claridad.

Cree «dias tematicos» para celebrar la cocina internacional y reducir el
cansancio del menu.

Una tabla visual que muestra un menu de 5 dias con iconos para comidas

vegetarianas (

), sin gluten (GF), veganas (V) y bajas en sodio (LS). Cada fila

incluye el desayuno, el almuerzo y la cena con etiquetas dietéticas claramente
indicadas. Ayuda a ilustrar como se pueden estructurar y etiquetar menus flexibles y

variados.
e )
¢ INCLUSIVE WEEKLY MENU g
CONDITION MONDAY | TUESDAY |WEDNESDAY | THURSDAY FRIDAY
. Grilled Quinoa Vegetable
MAIN DISH | Vegetarian Ehithin ey G Salmon
Spicy Herb Fruit Whole Boosts
SIDE options | seasoning Cup Grain heart
available | for flavor Pasta health
PERTINENT Spicy Herb Rich Balanced Boosts
NOTES options | seasoning in fiber carb heart
available | for flavor content health
Spicy Herb Bal Boosts
PERTINENT | options .er: a:;';f,ed heart
NOTES available fiber content health
\_ J

Mendus flexibles para apoyar
visualmente la idea de un
etiquetado claro y opciones
modulares.

Enlace a Canva

3.6 ADAPTACION DE RECETAS TRADICIONALES: UN ENFOQUE DE NUTRICION CLINICA

Los platos tradicionales pueden adaptarse nutricionalmente para atender mejor a
las personas con enfermedades cronicas, como hipertension, diabetes tipo 2 o
celiaquia, manteniendo la autenticidad cultural y el sabor.

En lugar de alterar la identidad culinaria de una comida, el objetivo es garantizar su
seguridad, digestibilidad y equilibrio nutricional para las personas con restricciones
dietéticas especificas.
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Entre las estrategias practicas se incluyen:

e Reducir la sal o el azicar anadidos para favorecer la salud cardiaca vy
metabdlica.

e Utilizar hierbas y especias (como orégano, albahaca o ajo) en lugar de
condimentos a base de sodio.

e Sustituir los lacteos por alternativas vegetales sin lactosa o enriquecidas
(por ejemplo, leche de avena, crema de coco) en casos de intolerancia.

e Elegir cereales integrales (arroz integral, pasta integral) en lugar de harinas
refinadas para estabilizar el nivel de glucosa en sangre y mejorar la digestion.

e Hornear en lugar de freir para reducir las grasas saturadas, especialmente
en pacientes con colesterol o obesidad.

Esta foto compara un plato de
Traditional Dish Adapted Version pasta tradicional elaborado
con mantequilla y harina
blanca con una versién
adaptada a una dieta
saludable, elaborada con pasta
integral, tomates cherry y
aceite de oliva. Esta
adaptacion mejora el
contenido de fibra,
micronutrientes y grasas
saludables para el corazén, sin sacrificar la familiaridad ni el sabor.

Enlace a Canva

85 o


https://www.canva.com/design/DAGr2tEMTBY/Fb3We25a8OeScCS7Ghn7dw/edit?utm_content=DAGr2tEMTBY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton

Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

REFERENCIAS

Asociacion Americana del Corazon. (s. f.). Habilidades culinarias.
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills

Videos tutoriales y consejos para técnicas de cocina saludables para el
corazon, Utiles para entornos educativos y pacientes.

Academia de Nutricion y Dietética. (s. f.). Recetas de cocina saludable.
https://www.eatright.org/recipes

Recopilacién de recetas elaboradas por profesionales y adaptadas a
diversas condiciones de salud y objetivos dietéticos.

Institutos Nacionales de Salud. (s. f.). Recursos para la evaluacion de la dieta.
https://www.nih.gov

Herramientas y orientacion para ayudar a evaluar la ingesta dietética y
analizar los datos nutricionales para la planificacion o la evaluacion.
Organizacion Mundial de la Salud. (s. f.). Cocina y dieta saludables.
https://www.who.int/health-topics/nutrition

Recomendaciones basadas en la evidencia sobre dietas saludables,
sistemas alimentarios y prevencion de enfermedades cronicas.
Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. (s. f.). FoodData Central.
https://fdc.nal.usda.gov_Una base de datos nutricional completa para la
composicién y el andlisis de alimentos, ideal para ajustar menus.

Asociacion Britanica de Dietética. (s. f.). Recetas: cocinar para la salud.
https://www.bda.uk.com

Recetas y consejos personalizados por dietistas titulados para ayudar a
personas con necesidades sanitarias especificas.

Instituto de Nutricidn Infantil. (s. f.). Herramienta para la planificacion de
menus y patrones alimentarios. https://theicn.org

Kit de herramientas que ofrece orientacion detallada sobre la planificacion de
menus institucionales inclusivos y nutricionalmente equilibrados.

Iniciativa de Recursos Educativos Abiertos de la ASCCC. (s. f.). Control de
costes en hosteleria. https://asccc-oeri.org

Curso abierto centrado en la gestidén de costes en el sector de la
restauracion, incluyendo la fijacién de precios y la planificacion de menus.

Biblioteca de libros de texto abiertos. (2022). Nutricion: ciencia y aplicacion
cotidiana (2.% ed.).
https://open.umn.edu/opentextbooks/textbooks/nutrition-science-and-every
day-application Libro de texto gratuito que abarca los fundamentos de la
nutricion, los patrones alimentarios y la adaptacién cultural en la planificaciéon
de las comidas.
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PREGUNTAS DE EVALUACION POSTERIOR AL MODULO

1. ¢Qué es la salud holistica?
a) Un enfoque que solo tiene en cuenta la salud fisica.

b) Un método exclusivo para tratar enfermedades con medicina
alternativa

c) Un concepto que abarca la salud fisica, emocional y social.[’4
d) Ninguna de las anteriores

2. ¢Cual es un ejemplo de sustitucion saludable en la cocina?
a) Usar sal en exceso para realzar el sabor

b) Sustituir la harina de trigo por harina de almendras en dietas sin
gluten[’4

c) Freir todos los alimentos
d) Usar azucar refinado en grandes cantidades.

3. ¢Por qué es importante utilizar hierbas y especias en la cocina
saludable?

a) Porque reducen la necesidad de sal y realzan el sabor [4
b) Porque aumentan el contenido caldrico de los alimentos
c) Porque encarecen los platos

d) Porque afectan negativamente a la textura de los platos.

4. ;Cual de las siguientes técnicas culinarias es la mas recomendable para
conservar los nutrientes de los alimentos?

a) Freir en abundante aceite
b) Coccidn al vapor(’4
c) Asado con mucha grasa

d) Hervir durante mucho tiempo
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5. ¢Qué técnica culinaria es ideal para mantener el equilibrio entre el sabor y el
valor nutricional?

a) Uso excesivo de aceites refinados
b) Coccién lenta con ingredientes frescos [4
c) Uso de salsas artificiales para mejorar el sabor

d) Reduccidén extrema de grasas sin tener en cuenta el sabor
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EXCELENCIA CULINARIA
BASADA EN EL PODER DE LAS

PLANTAS
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Modulo 3: Excelencia culinaria basada en plantas

INTRODUCCION

La cocina vegetal esta impulsada por personas que desean comer mejor, estar
mas sanas, consumir de forma ética y descubrir nuevos sabores. Las escuelas
de cocina actuales siguen ensefiando recetas tradicionales, que por supuesto
son interesantes debido a la historia gastrondmica de los paises, pero que rara
vez incluyen el uso de plantas y la ensefanza de técnicas para sublimarlas.

La cocina vegetal y sin alérgenos requiere conocimientos, habilidades y
destrezas especificos para prepararla de forma que resulte sabrosa, apetecible
y, sobre todo, nutritiva. De hecho, el enfoque que sitla las verduras en el
centro del plato no puede considerarse una alternativa viable, por lo que es
imprescindible conocer la nutricion si se quiere pensar en esta cocina antes de
ponerse a los fogones.

Como chefs o estudiantes de cocina, dominar los principios y técnicas
adecuados es esencial para responder a un mercado en constante evolucién y a
las expectativas de una clientela cada vez mas exigente y consciente de la
alimentacion.

El objetivo de este mddulo es proporcionarte los conocimientos necesarios para
crear platos innovadores, equilibrados y sabrosos a base de plantas, integrando
los fundamentos de la nutricién vegetal. Exploraremos los ingredientes clave de
la cocina vegetal, su papel nutricional y las diversas técnicas culinarias para
trabajar con estos alimentos, desde los métodos de coccion hasta la
fermentacion y el uso de aglutinantes y texturizantes naturales. También
aprenderas a adaptar recetas clasicas a una version vegetal sin comprometer el
sabor ni el aspecto de los platos.

Este modulo te permitira comprender la diversidad de los productos vegetales y
su potencial culinario, al tiempo que te dotara de las habilidades practicas
necesarias para crear menus variados y equilibrados que satisfagan las
necesidades de las dietas vegetarianas, veganas vy flexitarianas. A través de un
enfoque practico y tedrico, destacaremos las numerosas posibilidades que
ofrece la cocina vegetal y te permitiremos integrarlas armoniosamente en tu
repertorio gastronémico.
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Tanto si eres un profesional que desea ampliar su oferta, un estudiante
interesado en adquirir nuevas habilidades o un entusiasta curioso por descubrir
la riqueza de los alimentos vegetales, este mdédulo te guiara en el camino hacia la
excelencia culinaria utilizando plantas.

LeccioN 1: FUNDAMENTOS Y BENEFICIOS DE LA COCINA VEGETAL

ingredientes clave
de la cocina
vegetal
(legumbres,
cereales, proteinas
vegetales,
sustitutos de los
lacteos y la carne,
etc.).

aportaciones
nutricionales  de
los alimentos de
origen vegetal.

y texturas en
platos a base de
plantas.

Resultado del Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno serd |El alumno sera |E alumno 2 horas
capaz de | capaz de apre.r.1dera a
identificar los | comprender  las | €auilibrar sabores

DESCRIPCION

En esta primera leccidn, sentaremos las bases de la cocina vegetal explorando
ingredientes clave y sus funciones
nutricionales. El objetivo es comprender cdmo se pueden utilizar estos alimentos
para crear platos sabrosos, equilibrados y nutritivos. También veremos cémo
equilibrar los sabores y texturas en un plato vegetal para crear una experiencia
culinaria agradable y variada.

los beneficios de

las plantas, sus

1.1: Los BENEFICIOS DE LA COCINA VEGETAL
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La mayoria de las personas que deciden hacerse veganas o aumentar la
proporcién de plantas en su dieta lo hacen por al menos una de estas tres
razones: salud, medio ambiente o ética.

1.1.1 SaLup

Riesgos asociados al consumo de carne roja y procesada

Segun la ANSES (Agencia Francesa de Seguridad Sanitaria de la Alimentacién, del
Medio Ambiente y del Trabajo):

La carne roja es probablemente cancerigena para los seres humanos
(Grupo 2A), especialmente relacionada con:

o Cancer colorrectal

o Cancer de pancreas

o (Cancer de prostata
Las carnes procesadas (por ejemplo, salchichas, jamon) son cancerigenas
para los seres humanos (Grupo 1), con: Cada 50 g consumidos al dia
aumentan el riesgo de cancer colorrectal en un 18 %.

Beneficios del consumo de frutas y verduras

Los metaandlisis a gran escala sugieren que las frutas y verduras tienen importantes
efectos protectores:

Podrian prevenir hasta 5,6 millones de muertes prematuras en todo el
mundo (datos de 2013, ingesta < 500 g/dia).

Niveles de evidencia:
o Convincentes: proteccion contra las enfermedades cardiovasculares

(ECV).
o Sugestivo: proteccion contra el aumento de peso, la diabetes, el
cancer colorrectal y el cancer de mama ER negativo

Se observan beneficios dptimos con 800 g/dia para las ECV y 600 g/dia para el
cancer.

Qué comer: la variedad es importante

Las frutas y verduras contienen compuestos protectores como:
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Fibra

Vitaminas B9y C

Minerales

Polifenoles

Carotenoides

Compuestos de azufre (glucosinolatos, sulfuros de alilo)

Especialmente protectoras:

Fruta blanca (manzanas, peras)

Verduras cruciferas (por ejemplo, brocoli)
Verduras de hoja verde

Productos ricos en betacaroteno y vitamina C

Tanto cocinados como crudos, contribuyen a la salud; la clave esta en la variedad
y la cantidad.

Otras consideraciones

® No existe una relacion probada entre el consumo de frutas y verduras y la
salud 6sea, aunque algunos estudios (por ejemplo, Hu et al., 2019) sugieren
posibles beneficios para las mujeres posmenopausicas.

* No existe una asociacion clara con el deterioro cognitivo o el Alzheimer,
pero metaanalisis mas recientes sugieren un menor riesgo de depresion
con un mayor consumo.

Esta informacion procede del estudio de Marie-dJosephe Amiot-Carlin.
Consommation des fruits et légumes : quels avantages, quels risques ?. Revue du
Praticien (La), 2019, 69 (2), pp.139-143. ffhal-02624847f

1.1.2 ETica

Las personas que deciden dejar de consumir productos animales suelen hacerlo
por compasion hacia los animales. A menudo han visto videos de denunciantes
que muestran animales viviendo en condiciones insalubres, hacinados y sin
poder moverse. Estos videos muestran condiciones de ganaderia intensiva,
desprovistas de todo sentido moral, en las que los animales se hacinan con
tasas de mortalidad de hasta el 15 %, dependiendo del tipo de ganaderia, antes
de alcanzar la edad adulta. Los diversos escandalos relacionados con el
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sacrificio también refuerzan este rechazo a participar en una industria en la que
los animales ya no son seres vivos, sino beneficios. El sufrimiento animal es el
nucleo de la postura adoptada por las personas que han optado por el
veganismo.

El antiespecismo se refiere al rechazo de la dominacion de una especie sobre
otra. Esta corriente de pensamiento filoséfico y moral, formalizada en la década
de 1970 por filésofos anglosajones, considera que la especie a la que pertenece
un animal no es un criterio relevante ni para decidir como debe ser tratado ni
para la consideracién moral que se le debe otorgar. La explotacién y el uso de los
animales por parte de los seres humanos no se considerarian aceptables si se
tratara de seres humanos.

En el inconsciente colectivo, comer carne sigue asociandose con la riqueza y el
poder. No es raro escuchar discursos sobre el tema que promueven la
masculinidad y denigran los alimentos de origen vegetal. En general, podemos
observar que las mujeres se inclinan mas por los alimentos de origen vegetal.

En los ultimos anos, las dietas vegetarianas, veganas y flexitarianas han ganado
visibilidad y popularidad. Segun los resultados de una encuesta IFOP realizada
en 2020, la relacion de las personas con la alimentacion y la carne esta
cambiando. El 84 % de los encuestados es ahora consciente del impacto de la
alimentacion en la salud, y el 62 % ha cambiado sus habitos de consumo para
reducir su huella medioambiental. Y aunque el 63 % considera que una comida
es mas agradable cuando contiene carne, el 56 % piensa que la produccion de
productos carnicos tiene un impacto negativo en el medio ambiente. A pesar de
todo ello, la encuesta revela que la proporcion de flexitarianos en Francia no
supera el 24 %, y que las dietas vegetarianas o veganas solo se aplican al 2,2 %
de los encuestados. Esta cifra esta muy por debajo de la media de otros paises
como la India, los paises anglosajones, Alemania y Suiza. Asi pues, las dietas sin
carne siguen siendo marginales en Francia».La France, ce pays qui résiste au

régime végétarien Reporterre

La cocina vegetal es inclusiva, porque permite que el mayor niumero posible de
personas coman a la misma mesa, independientemente del origen de sus
restricciones alimentarias (éticas, religiosas, sanitarias).

1.1.3 MEDIO AMBIENTE
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Segun el INRAE, «las emisiones globales de gases de efecto invernadero (GEI)
debidas a la agricultura representan el 14 %, de las cuales el 60 % proviene de la
ganaderia. En el caso de la ganaderia, tres GEIl son los principales responsables,
en términos de su contribucion al calentamiento global (calculada en funcién de
su vida util en la atmdsfera y sus propiedades radiativas): el metano (CH4)
asociado a la fermentacion debida a la digestion de los rumiantes y a las
emisiones de efluentes de todas las especies, el 6xido nitroso (N20) asociado a
los fertilizantes sintéticos u organicos (efluentes ganaderos) utilizados para
producir piensos, y el diéxido de carbono (CO2) asociado al transporte, la
calefaccion de los edificios o la climatizacion de las herramientas (por ejemplo,
los tanques de refrigeracion de la leche) y el uso de maquinaria. El balance
incluye las emisiones indirectas relacionadas con las materias primas utilizadas
en la alimentacion animal, que a veces se importan y se producen con normas
medioambientales que varian de un pais a otro. En el caso de las aves de corral y
los cerdos, los piensos pueden representar entre el 50 % y el 85 % de las
emisiones de GEIl asociadas a su cria (fuente: Garcia-Launay et al., 2018). La
contribucién de los piensos a las emisiones de GEI es menor en el caso de los
rumiantes, que en su mayoria también consumen pasto.

Por lo tanto, es importante reducir nuestro consumo de productos carnicos, ya
que su impacto en el medio ambiente es significativo y va en aumento con el
crecimiento constante de la poblacion mundial.

1.2 Los INGREDIENTES CLAVE DE LA COCINA VEGETAL Y SUS BENEFICIOS NUTRICIONALES

En el mundo actual, caracterizado por el consumo excesivo y la gran variedad y
abundancia de alimentos, tomar decisiones informadas puede resultar dificil. La
publicidad, los precios bajos y la amplia disponibilidad de alimentos
ultraprocesados influyen mucho en los habitos de los consumidores. Ademas,
ciertas practicas agricolas intensivas, como el uso extensivo de insumos quimicos,
pueden afectar a la salud del suelo y, a su vez, a la calidad nutricional de los
productos. El transporte a largas distancias y los métodos de envasado también
influyen. Por ejemplo, es razonable cuestionar el valor nutricional de los tomates
cultivados fuera de temporada en invernaderos climatizados y sometidos a
tratamientos frecuentes.

Elegir productos locales, sin procesar y ecoldgicos es el punto de partida para una
dieta vegetal nutritiva. Se basa en una variedad de ingredientes, cada uno con sus
propias caracteristicas en términos de nutricion, textura y sabor. Para dominar este
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enfoque culinario, es necesario comprender los ingredientes basicos y sus
beneficios nutricionales.

1.2.1 FRUTAS Y VERDURAS

Son, por supuesto, uno de los componentes esenciales de esta cocina. Ricas en
una gran variedad de vitaminas y minerales, son los ingredientes ideales para platos
coloridos y apetitosos. Elegir verduras de temporada no solo tiene sentido desde el
punto de vista nutricional, sino también econdmico. Las frutas y verduras cultivadas
en temporada son mas baratas y se conservan mejor, tienen mas sabor y, por lo
tanto, mas nutrientes.

Ejemplo: elegir col lombarda en pleno invierno aporta color a tus platos. Tu decides
las técnicas adecuadas para prepararla (véase mas abajo), tanto cruda como cocida.

Las verduras crudas son ricas en enzimas y aportan fibra al organismo. Las
verduras cocidas son mas faciles de digerir para muchas personas y también
aportan fibra.

Las frutas y verduras de colores vivos, como las bayas, las zanahorias, los tomates
y las espinacas, son ricas en antioxidantes y fitonutrientes, que desempefan un
papel crucial en la lucha contra las enfermedades crénicas y el envejecimiento
celular. Estos compuestos también ayudan a reducir la inflamacion y a reforzar el
sistema inmunitario.

Las verduras verdes (brdcoli, espinacas, calabacines) aportan hierro, calcio y
vitamina K. Las verduras rojas y naranjas (zanahorias, pimientos, tomates) son ricas
en betacaroteno, un precursor de la vitamina A. Las verduras moradas y azules
(berenjenas, remolacha, col) contienen antocianinas, potentes antioxidantes.

Existen varias herramientas, segun la region, que pueden ayudarle a elegir frutas y
verduras de temporada, como este grafico de la agencia local de energia y clima del
area metropolitana de Lyon.
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1.2.2 PROTEINAS VEGETALES

Necesidades proteicas

Para una persona sedentaria, la ANSES recomienda entre 0,8 y 1 g/kg de peso
corporal/dia. Para un hombre de 70 kg, esto representa entre 56 y 70 g de proteinas
al dia, y para una mujer de 62 kg, entre 48 y 62 g. Si la persona es deportista, sus
necesidades seran mayores, hasta 1,7 g/kg para los deportistas de alto nivel. Tenga
en cuenta que grandes cantidades de proteinas pueden ser perjudiciales para los
rinones y el higado.

¢ Donde se encuentran las proteinas vegetales?

Es cierto que las proteinas estan en todas partes. Los productos animales
contienen grandes cantidades. En el caso de los productos vegetales, sera
necesario combinarlos.
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Las verduras contienen generalmente 3 g por cada 100 g, los frutos secos como las
almendras 21 g por cada 100 g y la espirulina contiene casi 65 g.

Pero para obtener la cantidad deseada, es imposible comer 1 kg de calabacines,
200 g de almendras y 20 g de espirulina. Por lo tanto, estos alimentos contribuiran a
la ingesta diaria, pero deben complementarse con otras dos familias de alimentos.

Para elaborar platos ricos en proteinas, es importante combinar cereales y
legumbres. Las proteinas vegetales estan formadas por una cadena de
aminoacidos esenciales, lo que significa que el organismo no puede producirlos por
si mismo.

Imagina esta cadena de aminoacidos como un collar de perlas en el que cada
aminoacido tiene un tamano diferente, pero esta unido a los demas. Si falta un solo
aminoacido o no esta presente en cantidad suficiente, la cadena no se puede
construir y el organismo elimina todos los demas aminoacidos en 24 horas.

Los cereales contienen ciertos aminoacidos y las legumbres contienen otros. Al
combinarlos, obtenemos una cadena completa.

Esta combinacion es esencial en las dietas vegetarianas y veganas, para que las
personas se sientan saciadas y tengan todos los macronutrientes que necesitan
para su bienestar.

En cuanto a la proporcién y para garantizar que cada perla contenga la cantidad
necesaria, es fundamental que haya 1/3 de legumbres y 2/3 de cereales cocidos.

Una herramienta sencilla es utilizar una «taza» para medir estas cantidades. 2 tazas
de cereales por 1 taza de legumbres.

Las legumbres, de la familia de las Fabaceae, también conocidas como
leguminosas, estan volviendo a ganar popularidad, no solo por su valor nutricional,
sino también por su sabor y su bajo coste. Son muy beneficiosas para el suelo, ya
que lo enriquecen con nitrdgeno, un compuesto que a menudo se anade
quimicamente en la agricultura. Tienen un futuro prometedor gracias a la cocina
vegetal.

La lista de legumbres disponibles es muy variada, por lo que puedes elegir
variedades locales en funcion de donde te encuentres: lentejas verdes, rubias,
negras o coralinas, garbanzos, alubias blancas o rojas, alubias flageolet, habas,
guisantes partidos, cacahuetes (que solemos dejar fuera, pero son legumbres),
soja...
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Los cereales, que pertenecen a la familia de las Poaceae, incluyen todas las
plantas que proporcionan una parte esencial de la alimentacién humana. La lista de
cereales no se limita al trigo (y todas sus variedades nuevas y antiguas), sino que
también incluye el maiz, la cebada, el mijo, el arroz, la espelta, la espelta pequena,
la cebada, el sorgo...

Son faciles de usar, jtodos los cocineros los utilizan a diario! Aportan saciedad y
carbohidratos lentos, dependiendo de su contenido en fibra y de su refinamiento.
Algunas plantas como el trigo sarraceno, la quinoa y el amaranto se agrupan aqui
con los cereales. Pertenecen a otras familias botanicas, pero se consideran
pseudocereales. Mas ricos en aminoacidos que los cereales, deben
complementarse para formar una cadena completa.

Los cereales y pseudocereales aportan carbohidratos complejos, fibra, proteinas y
minerales. Los cereales mas utilizados en la cocina vegetariana son:

Arroz (blanco, integral, basmati o salvaje): el acompanamiento perfecto para
una gran variedad de platos, como currys y salsas.

Quinoa: rica en proteinas completas, es un excelente sustituto de la pasta o
el arroz en ensaladas y platos calientes.

Cebada, mijo, trigo sarraceno: ricos en fibra y minerales, estos cereales son
ideales en sopas, ensaladas o incluso postres.

Nuestra dieta moderna depende en gran medida del trigo, que ha sido objeto de
numerosas modificaciones genéticas para mejorar su rendimiento y sus
propiedades panificables. Sin embargo, estas modificaciones, junto con los
procesos de produccion acelerados, pueden afectar a la digestibilidad de algunas
personas.

El pan tradicional de masa madre requiere un largo tiempo de fermentacion, al
menos 8 horas, lo que permite que los cultivos naturales comiencen a
descomponer el gluten y los fitatos. Este proceso de predigestion no solo mejora la
digestibilidad, sino que también aumenta la biodisponibilidad de los nutrientes.

Por el contrario, los panes industriales modernos, como las baguettes elaboradas
con levadura comercial y fermentadas en solo 4 horas, a menudo omiten este
proceso. Pueden ser menos digestibles y menos nutritivos. Estos panes también
suelen contener aditivos que ayudan a estandarizar la produccién, pero que pueden
tener efectos negativos para la salud.
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Aunque los panaderos que trabajan con harinas ecoldgicas deben adaptarse a
variables naturales como la humedad y la temperatura, lo que da lugar a variaciones
en cada hornada, este método tradicional favorece un proceso de elaboracion del
pan mas natural y que conserva mejor los nutrientes.

Variar nuestras fuentes de cereales es esencial, no solo para aportar diversidad a
nuestra microbiota, sino también desde el punto de vista del sabor, para ayudarnos
a descubrir nuevos sabores. Por lo tanto, saber trabajar sin gluten es importante
para todos nosotros, para variar nuestra dieta.

1.2.3 AcIDOS GRASOS Y MICRONUTRIENTES

Los acidos grasos también son un componente clave de una dieta vegetal, y ciertas
fuentes vegetales son particularmente ricas en acidos grasos esenciales. Los
acidos grasos saturados e insaturados son necesarios para el buen funcionamiento
del organismo.

Lamentablemente, no hay fuentes locales de acidos grasos saturados en el reino
vegetal. El aceite de coco, el aceite de palma, el aceite de copra y la manteca de
karité, que se congelan con el frio, deben incluirse en la dieta (hasta un 10 %) para
que el organismo pueda digerir mejor los llamados acidos grasos insaturados
(aceite de oliva, aceite de linaza, aceite de nuez, aceite de cacahuete, aceite de
girasol, etc.).

El aguacate, las nueces, las semillas de lino, la chia y el aceite de nueces son
buenas fuentes de omega 3 y omega 6. Estas grasas son esenciales y beneficiosas
para la salud del corazén y del cerebro. Estos ingredientes son faciles de encontrar
e incorporar a los platos de los restaurantes.

El aceite de oliva es el aceite mas versatil y saludable. Es un ingrediente esencial
para saltear verduras, alinar ensaladas e incluso sustituir la mantequilla en pasteles.
Puede que siga siendo un aceite caro, pero como los productos animales no estan
presentes en el plato, elegir ingredientes de calidad no aumentara el coste de sus
platos y hara las delicias de sus clientes.

Es importante senalar que los
aceites ecoldgicos y extraidos
en frio son la mejor opcién. Los
aceites convencionales se
extraen mediante procesos
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quimicos basados en el hexano, un derivado petroquimico.

La agricultura ecoldgica protege a los consumidores de métodos de produccién
que incluyen ayudas tecnoldgicas toxicas y aditivos alimentarios controvertidos.

Aunque las verduras, las frutas y las legumbres son una excelente fuente de
vitaminas y minerales, es importante prestar atencion a ciertos nutrientes
especificos en una dieta vegetal:

Vitamina B12: esencial para un sistema
nervioso sano, solo se encuentra en
productos de origen animal. Por lo tanto, los
veganos deben recurrir a productos
enriquecidos o tomar suplementos.

Hierro: presente en las legumbres, las
verduras de hoja verde, las semillas y los
frutos secos. Para maximizar la ingesta de
hierro en una dieta vegetal, es recomendable
anadir a los platos un chorrito de zumo de
limén o perejil, que son excelentes fuentes
de vitamina C. Esta vitamina potencia la
absorcion del hierro.

Calcio: presente en alimentos como las
verduras de hoja verde, el tofu, las almendras y las bebidas vegetales
enriquecidas.

Los omega 3 de origen vegetal (acido alfa-linolénico, ALA) son
transformados por el organismo (en acido docosahexaenoico, DHA, y acido
eicosapentaenoico, EPA), pero, lamentablemente, esto no es suficiente.
Ademas, estos acidos grasos son especialmente sensibles al calor y a la
oxidacion. Por lo tanto, es esencial que las personas que siguen una dieta
vegetal complementen su alimentacion con omega 3.

Nutrientes clave en las dietas veganas

Nutrient Por qué es Riesgos en Fuentes y recomendaciones
e importante caso de
deficiencia
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Vitamin | Esencial para la Fatiga, | Se debe complementar:
aB12 funcion problemas 25-100 mcg/dia o 1000
nerviosay la neurolégicos, mcg/semana; o consumir
formacion de anemia alimentos enriquecidos con B12
glébulos rojos (leches vegetales, cereales,
levadura nutricional)
Hierro Transporte de | Anemia, fatiga, Fuentes vegetales: lentejas,
oxigeno en la mareos garbanzos, tofu, semillas de
sangre calabaza. Combinar con vitamina
C (citricos, pimientos) para mejorar
la absorcion.
Cal Salud ésea, Debilidad 6sea, Leche vegetal y zumos
funcién osteoporosis enriquecidos, tofu con calcio,
muscular verduras de hoja verde (col rizada,
bok choy). Evitar el exceso de
cafeina y sal.
Omega- | Salud cerebraly | Inflamacion, Semillas de lino molidas, semillas
3 (ALA) cardiaca problemas de chia, nueces, aceite de canola.
cognitivos Para EPA/DHA: considere los
suplementos a base de algas

1.2.4 SuSTITUTOS DE LA CARNE

Como puede ver, las proteinas vegetales son muy buenos sustitutos naturales de la
carne. También aportan fibra, minerales como el hierro y el magnesio, y
carbohidratos complejos que proporcionan energia a largo plazo. Por ejemplo:

Garbanzos: se utilizan en hummus, falafel, currys y ensaladas.

Lentejas: ideales para sopas y guisos, o como sustituto de la carne en
albondigas vegetarianas.

Alubias negras y habas: perfectas para chili vegetariano, burritos o
ensaladas.

Las proteinas de soja texturizadas, las legumbres, las setas y el seitan
son alternativas muy populares. Las proteinas de soja (como el tofu sedoso) y las
setas (especialmente las setas de cardo o las setas shiitake) aportan una textura
firme y umami (sabroso), ideal para imitar trozos de carne en platos como guisos o
tacos. Sin embargo, el contenido proteico no se alcanza cuando se utilizan setas,
por lo que es recomendable afadir una legumbre a la preparacién (alubias rojas, por
ejemplo).
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Las proteinas vegetales de soja procedentes de Asia, como el tofu, el
tempeh y el seitan, asi como la PST (proteina de soja texturizada), son también
excelentes sustitutos de las proteinas animales en la cocina vegetal y son perfectas
para sustituir la carne en hamburguesas o salteados.

El tofu, elaborado a partir de leche de soja, se puede utilizar en multitud de platos:
salteado, a la plancha, en puré para postres o como sustituto del huevo.

El tempeh, fermentado y rico en probidticos, se utiliza a menudo en recetas
asiaticas o como sustituto de la carne en hamburguesas o guisos.

El seitan, elaborado a partir del gluten de trigo, puede imitar la textura de la carne y
se adapta bien a los salteados y a la parrilla.

Las tiendas ecoldgicas ofrecen una amplia gama de tofu: natural, ahumado,
aromatizado con hierbas, al estilo japonés o con albahaca.

Para que el tofu sea sabroso, debe marinarse en un adobo muy aromatico (por
ejemplo, tamari, sésamo, cebolla, etc.).

La controversia en torno a la soja debe verse a través del prisma de que la dosis
hace el veneno, como siempre ocurre con todos los alimentos. Los asiaticos llevan
miles de afnos consumiendo soja y son mucho menos propensos a la osteoporosis
que los europeos. Por lo tanto, es importante verificar las fuentes de informacion.
La industria lactea criticd en su dia la soja porque sus ventas estaban cayendo. Los
fitoestrogenos no son en absoluto estrégenos humanos, sino simples componentes
de las plantas.

Existen muchos preparados vegetarianos o veganos, salchichas de tofu, salchichas
veganas, etc. No hay que olvidar que estos preparados son industriales y contienen
grandes cantidades de alimentos transformados.

También encontraras una gran variedad de legumbres, como hemos visto
anteriormente. Las lentejas beluga, por ejemplo, son negras y tienen una forma que
recuerda al caviar.

Tabla comparativa de proteinas vegetales
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Product | Ingredient | Textura Métodos de Aspectos
o e principal coccion nutricionales
habituales destacados (por cada
100 g)
Tofu Leche de |De blando | Salteado, a la|~8 g de proteina, bajo
soja a firme | parrilla, al horno, | en grasa, contiene
(cuajada) (varia marinado, utilizado | calcio y hierro
segun el | en postres (especialmente si es
tipo) cuajado con calcio)
Tempe | Soja entera | Firme, con | Frito, al horno, al | ~19 g de proteina, alto
fermentada | sabor a | vapor, anadido a | contenido en fibra,
nuez, guisos o | contiene probidticos y
ligerament | sandwiches hierro.
e
masticable
Seitan | Gluten de | Muy firme, | A la parrilla, | ~25 g de proteina, bajo
trigo similar a la | salteado, en | en grasa, bajo en fibra,
carne rodajas o trozos no apto para dietas sin

gluten
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1.2.5 SUSTITUTOS DE LA LACTOSA/CASEINA

Las leches vegetales (almendra, arroz, avellana, soja, avena...) son una buena
alternativa a la leche animal. Cada una tiene su sabor y densidad particulares.
Pruébalas para hacerte una idea. La soja y el arroz son buenos para pasteles y
tartas saladas, ya que aportan suavidad.

Las cremas vegetales (de soja, anacardo, arroz, almendra, avena...) son alternativas
a la nata fresca. Sin embargo, tendras que modificar el sabor de tus preparaciones,
ya que aportan un toque muy dulce a todos los platos salados. La crema de
anacardo es la mas parecida a la nata fresca.

La leche y la crema de coco son buenas alternativas a la creme fraiche, pero
aportan un sabor asiatico caracteristico.

Los anacardos sin sal y sin tostar tienen un estatus bastante especial, ya que se
pueden utilizar para elaborar leche, nata y queso vegetales. Es facil encontrar
recetas en sitios web veganos. Solo hay que rehidratarlos durante al menos 4 horas,
enjuagarlos y batirlos para obtener una crema; anadiendo mas o menos agua se
obtiene leche.

Los purés de semillas oleaginosas son un buen sustituto de la mantequilla o el
aceite en los pasteles.

Elaborados con avellanas, almendras, anacardos, pistachos, semillas de sésamo o
cacahuetes, son ideales para preparar salsas saladas para acompanar verduras al
vapor o espaguetis de verduras, y son una excelente alternativa a la vinagreta para
tus ensaladas. Usalos como mostaza en tus salsas o0 como mads te guste.

1.2.6 SusTITUTOS DEL HUEVO

Los huevos aportan humedad y aglutinantes, y ayudan a que las preparaciones
crezcan. Olvidate de los soufflés de verduras, pero hay muchas otras recetas en las
que los huevos se pueden sustituir facilmente. Aqui tienes algunos ingredientes que
pueden ayudarte:

Cuando la semilla de lino molida entra en contacto con el agua, forma un mucilago
que sustituye a los huevos en preparaciones saladas y dulces, como los pasteles.
La cantidad maxima por preparacion es el equivalente a un huevo, es decir, unos 50

g.

El puré de manzana o el yogur de soja aportan suavidad a los pasteles sin huevo.
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Bicarbonato sddico en combinacion con un acido (limén o vinagre). Aumentar la
cantidad de levadura en polvo sustituira al huevo. A veces, las soluciones
alternativas son muy sencillas.

1.3 EQUILIBRAR SABORES Y TEXTURAS EN PLATOS VEGETALES

En la cocina vegetal, es fundamental dominar el arte de equilibrar sabores y
texturas para que cada plato sea no solo nutritivo, sino también delicioso. Utilizar
texturas contrastadas y una variedad de sabores para crear una experiencia
culinaria completa.

1.3.1 Los CINCO SABORES BASICOS

Los cinco sabores basicos (salado, dulce, acido, amargo y umami) pueden
equilibrarse en un plato de verduras para maximizar su atractivo gustativo. Por
ejemplo:

Dulce: verduras como las zanahorias y la calabaza aportan un dulzor natural.
Acido: el zumo de limén o el vinagre de sidra aportan frescura y vivacidad.
Umami: ingredientes como los tomates secos, la levadura nutricional o las
setas aportan este sabor caracteristico.

Sal: puede aportarla la salsa de soja o la sal yodada de mesa.

El amargor, a menudo pasado por alto, también es algo a tener en cuenta,
pero es un sabor. Las ensaladas como las endibias suelen ser amargas.

La busqueda del sabor umami es esencial. Los productos lacteos, muy utilizados
en la cocina tradicional, son naturalmente ricos en umami. Es un sabor que une
todos los demas, ocupando espacio en la boca y aportando ese delicioso sabor.

La salsa de soja o el tamari (salsa de soja sin gluten), la cebolla, el ajo fresco o en
polvo y las hierbas aromaticas realzan estos sabores. Las especias y los
condimentos también son fundamentales en la cocina vegetariana. Una solucién
interesante es utilizar los condimentos y especias que se emplean en la version con
carne y acentuarlos aumentando su dosis. jNo tengas miedo de utilizar especias
para anadir sabor!

1.3.2 CONTRASTES DE TEXTURAS

Los contrastes de texturas son esenciales para hacer un plato mas interesante.
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Trabajar con texturas es esencialmente una cuestion de técnicas de corte y
coccion.

Todas las técnicas de corte y coccion aprendidas en el curso de cocina CAP
(Diploma Profesional Francés en Artes Culinarias), por ejemplo, pueden utilizarse
para la cocina vegetariana, siempre y cuando se profundice un poco mas en la
eleccién de las técnicas en funcidn de los resultados esperados.

En general, es esencial conseguir una textura crujiente, la frescura que aportan las
verduras crudas o las hierbas y la cremosidad. Por supuesto, todo esto dependera
del plato, de tu creatividad y de la direccidn que quieras dar a tus platos.

Por ejemplo, al preparar hamburguesas vegetales que imitan el filete, es
fundamental no mezclar demasiado los ingredientes, ya que se corre el riesgo de
obtener una textura propia de los bebés recién nacidos.

Las semillas de girasol tostadas o los elementos fritos son formas sencillas de
anadir crujiente y textura.

Un curry de verduras se puede servir con arroz basmati para aportar dulzor y
ligereza, y anadir nueces crujientes o tofu frito para contrastar. Del mismo modo,
una ensalada de quinoa con verduras crujientes y un aderezo cremoso de aguacate
ofrece una gran variedad de texturas.

Comprender los fundamentos de los ingredientes clave de la cocina vegetal y su
funcion nutricional es fundamental para una dieta sana y equilibrada. Dominando
las combinaciones de sabores y texturas, podras crear platos vegetales que no solo
sean nutritivos, sino también deliciosos y variados. El resto de este mddulo te
permitira perfeccionar tus técnicas culinarias y aprender a sacar el maximo partido
a estos ingredientes en tus recetas.

Herramientas para crear texturas: guia rapida para la cocina vegetal

Textura Ingredientes Técnicas de cocina

Crujiente Semillas tostadas, garbanzos asados, | Asar, freir al aire,
frutos  secos, verduras crudas | deshidratar
(zanahoria, col)

Cremoso Crema de anacardos, aguacate, tofu | Batido, coccién lenta,
sedoso, pureé de alubias blancas emulsionado
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Masticables | Seitan, tempeh, tomates secos, setas | Salteado, a la parrilla,
(shiitake, portobello) sofrito
Crujiente Cubitos de tofu al horno, berenjenas | Fritura ligera, asado al
rebozadas, papel de arroz, polenta frita | horno, salteado en
sartén
Tierno/suav | Lentejas cocidas, berenjenas, | Al vapor, estofado, al
e calabacines, platanos maduros horno
Pegajoso/ag | Puré de boniato, huevo de lino, | Hornear, mezclar,
lutinante aquafaba, mantequillas de frutos secos | espesar salsas

Firm/Sustan
cioso

Tempeh, filetes de coliflor,

jackfruit

frijoles,

A la parrilla, prensado,
frito en sartén

108 g




Co-funded by
the European Union

FOOD
ALL

REFERENCIAS

Alcorta, A., Porta, A., Tarrega, A., Alvarez, M. D. y Vaquero, M. P. (2021). Alimentos
para dietas basadas en plantas: retos e innovaciones. Foods, 70(2), 293.
https://doi.org/10.3390/foods10020293

EIT Food Education. (s. f.). YouTube. https://www.youtube.com/@eitfoodeducation

Lakhani-Kanji, R. (1 de mayo de 2024). Plant-Based Diet: What It Is, Benefits, and
Where To Start. https://zoe.com/learn/what-is-a-plant-based-diet

Dieta sostenible. (s. f.).

https://unccelearn.org/course/view.php?id=56&amp:page=overview&amp:lang=en

TEDx Talks. (2024, 13 de junio). Como comer mas alimentos de origen vegetal
refleja nuestra mejor naturaleza | Kate Brindle | TEDxBaylands Park Youth [Video].
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=fJsOWZ12dA 0

109 g


https://doi.org/10.3390/foods10020293
https://www.youtube.com/@eitfoodeducation
https://zoe.com/learn/what-is-a-plant-based-diet
https://unccelearn.org/course/view.php?id=56&page=overview&lang=en
https://www.youtube.com/watch?v=fJsOWZ102dA

FOOD
ALL
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Resultado de
aprendizaje 1:

Resultado del
aprendizaje 2:

Resultado del
aprendizaje 3:

Duracion:

El alumno sera
capaz de dominar
las principales
técnicas
culinarias
adaptadas a los
ingredientes
vegetales (asar a
la parrilla,
fermentar,
cocinar a baja
temperatura,
etc.).

El alumno sera
capaz de
experimentar con
aglutinantes y

espesantes

naturales para
sustituir los
productos de

origen animal.

El alumno sera
capaz de disefar
platos
innovadores
jugando con
combinaciones
de sabores vy
colores.

2 horas

DESCRIPCION

La cocina vegetal no solo se basa en los ingredientes, sino también en las técnicas
culinarias especificas que se utilizan para sacar el maximo partido a estos
productos. Exploraremos las principales técnicas culinarias adaptadas a los
ingredientes vegetales, asi como el uso de aglutinantes y texturizantes naturales
para sustituir los productos animales. Por ultimo, aprenderemos a crear platos
innovadores jugando con combinaciones de sabores y colores.

2.1 DOMINAR LAS PRINCIPALES TECNICAS CULINARIAS ADAPTADAS A LOS INGREDIENTES VEGETALES

Las técnicas culinarias desempenan un papel fundamental en la conservacion de
los sabores, las texturas y los nutrientes de los alimentos vegetales. Cada método
puede influir en la textura de una verdura, la intensidad del sabor y el aspecto visual

de un plato.
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Como se ha mencionado anteriormente, todas las técnicas, salvo atar, conizar,
filetear o cualquier otra relacionada directamente con la accion sobre un producto
animal, pueden utilizarse y adaptarse a los vegetales.

Hay algunas técnicas especiales que es necesario conocer para adaptarse a los
ingredientes especificos utilizados en la cocina vegetal.

Las técnicas de corte utilizadas deben tener en cuenta que cuanto mas fino se
corte el vegetal, mas dulce sera, ya que contendra menos fibras rotas.

Un corte brunoise (verduras o frutas cortadas en cubos de 2 mm) aportara mucho
mas dulzor a la preparacién que un corte silbato (rodajas de 2 a 3 mm, luego
cortadas en trozos para cocinar al estilo wok). Hay que jugar con los diferentes
tamanos de las verduras para obtener las texturas y los sabores deseados.

En lo que respecta a las técnicas de coccion, hay que tener en cuenta que cuanto
mas se cocina un alimento, mas dulce es, es decir, mayor es su indice glucémico.

La pasta bien cocida tendra un sabor mas dulce que la pasta al dente.
La reaccion de Maillard

A los cocineros les encanta porque afade rapidamente sabor a todos los productos
con los que trabajan. Sin embargo, debe utilizarse con moderacion. Cuando los
alimentos se ahuman o se carbonizan, especialmente a altas temperaturas,
pueden contener compuestos potencialmente nocivos, como hidrocarburos
aromaticos policiclicos (HAP) y aminas heterociclicas (HCA). Estas sustancias
se han relacionado con un mayor riesgo de cancer cuando se consumen en
grandes cantidades a lo largo del tiempo, segun organismos como la Agencia
Internacional para la Investigacion del Cancer y la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria.

2.1.1 PRINCIPALES METODOS DE COCCION TRADICIONALES

Las técnicas tradicionales son especialmente eficaces para anadir profundidad de
sabor y textura a las verduras y otros ingredientes vegetales. Estos métodos de
coccidn a alta temperatura caramelizan los azucares naturales de las verduras y
acentuan sus aromas. La reaccidon de Maillard que se produce es a menudo una
forma interesante de trabajar con los ingredientes, siempre que estos sean crudos o
se cocinen a baja temperatura para contrarrestar los efectos de esta reaccion.
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A la parrilla: Perfecto para verduras como pimientos, calabacines,
berenjenas y setas, asi como para sustitutos de la carne como el tofu y el
tempeh. Las verduras a la parrilla conservan su textura crujiente por fuera 'y
tierna por dentro. Es esencial marinar bien las verduras o los sustitutos
antes de asarlos a la parrilla para anadir complejidad a los sabores.

Sellar, saltear: como en la cocina al wok con aceite caliente. Hay que tener
cuidado de no humear el aceite, ya que se vuelve toxico cuando se calienta
demasiado.

Asar: al igual que se asa un pollo, también se puede asar cualquier tipo de
verdura. Esta técnica es ideal para tubérculos como las zanahorias, las
patatas, la remolacha, las batatas y la calabaza. El asado a alta temperatura
produce una corteza dorada y mantiene el interior tierno. Utilice aceite de
oliva o de coco y hierbas aromaticas (romero, tomillo, ajo) para dar sabor a
las verduras.

Coccidn al vapor: la coccidén al vapor en una olla a presién permite cocinar
rapidamente alimentos como las legumbres. Se debe evitar el bicarbonato,
ya que explota la estructura de las legumbres y les quita sus nutrientes. El
vapor tradicional cuece demasiado las verduras, por lo que es mejor utilizar
un vapor suave.

Coccién de legumbres: Recuerde que las legumbres se cocinan en
abundante agua y se ponen a cocer en frio sin sal.

Caldo: es perfectamente posible hacer caldo utilizando solo ingredientes
vegetales. La técnica es la misma que con los huesos, jpero sin ellos! Es
una gran oportunidad para aprovechar los recortes y las peladuras.

Sous-vide: La coccion sous-vide permite cocinar los alimentos a una
temperatura constante (@ menudo entre 50 y 90 °C) en una bolsa
herméticamente cerrada. Esto preserva la textura e intensifica los sabores.
Por ejemplo, el tofu marinado cocinado sous-vide queda especialmente
tierno y sabroso. Sin embargo, no recomiendo esta técnica, ya que es muy
contaminante debido a la cantidad de plastico que se utiliza, que ademas
migra a los alimentos.

2.1.2 LAs PRINCIPALES FORMAS SALUDABLES DE COCINAR

La cocina saludable es saludable porque no se produce la reaccion de Maillard.
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Cocciodn lenta: los guisos y los currys se benefician de una coccién lenta a
fuego lento, que permite que las verduras, las legumbres y las especias
liberen sus aromas. Cocinar durante varias horas a fuego lento en un caldo
0 salsa rica crea una interesante profundidad de sabor.

Coccion al vapor suave: utilizando una vaporera, como una cuscusera, de
la que puede escapar ligeramente el vapor, los alimentos se cocinan a baja
temperatura, conservando todas sus vitaminas y quedando ligeramente
crujientes. Este método de coccidn es especialmente util para los pasteles,
ya que los hace incomparablemente jugosos. También se pueden preparar
platos con salsa colocando un recipiente sobre el colador de |la vaporera.

Croute de sel: ideal para aderezar verduras que se quieren destacar en el
centro del plato. Para los restaurantes de alta cocina, acostumbrados a
utilizarlo con el pescado, por ejemplo, probarlo con verduras es todo un
descubrimiento.

Una mirada mas cercana a la fermentacién, una técnica ancestral que no solo
desarrolla sabores unicos, sino que también aporta beneficios nutricionales gracias
a los probidticos que genera. Ademas, prolonga la vida util de los alimentos. Ni
crudos ni cocidos, son fermentados. No hay que confundirlos con los
encurtidos, que también se pueden utilizar en la cocina vegetal para afadir un
toque picante. Los encurtidos no son fermentados, ya que se cocinan mediante la
accion del azucar y el vinagre caliente.

Por el contrario, la fermentacion se produce lentamente durante varias semanas en
condiciones muy saladas. Aproximadamente entre 30 y 50 g de sal por kilo de
verduras, en tarros con tapas herméticas. Descubre todo lo que hay que saber
sobre las técnicas de elaboracién de verduras fermentadas y las normas que hay
que respetar para prepararlas de forma segura para tus clientes. Ten cuidado con
los tarros: puede aparecer la toxina botulinica, jasi que nunca reduzcas la cantidad
de sal!

Verduras fermentadas: La col, las zanahorias, el pepino y otras verduras
se pueden fermentar para crear condimentos como el kimchi o el chucrut.
La fermentacién mejora la digestibilidad de las verduras y las convierte en
fuentes beneficiosas de probidticos para la flora intestinal.

Proteinas fermentadas: El tempeh, elaborado a partir de soja fermentada,
es rico en proteinas y tiene una textura firme que se presta a ser asado o
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salteado. El miso, la salsa de soja y el tamari son también productos
fermentados de la soja que afaden profundidad umami a los platos de
verduras.

2.2 CREAR PLATOS INNOVADORES CON COMBINACIONES DE SABORES, COLORES Y AGLUTINANTES
NATURALES

La innovacién culinaria en la cocina vegetal reside en la creatividad con la que se
combinan los sabores y los colores para crear una experiencia gustativa unica y
visualmente atractiva. No siempre es facil de dominar, asi que no dude en
experimentar.

La cocina vegetal promete abrir nuevos horizontes a los chefs, permitiéndoles
pensar y trabajar de forma diferente.

Experimenta con combinaciones de sabores y texturas para sorprender y deleitar
tu paladar:

Acidez y dulzor: ingredientes como el zumo de limén, el vinagre balsamico
o el tamari aportan acidez, mientras que los frutos secos, la melaza o el
sirope de arce pueden anadir dulzor. Juntos, equilibran los sabores de un
plato.

Fritos: incluir algo frito en el plato recuerda los cddigos de la cocina
tradicional y transmite una sensacion reconfortante a quienes descubren la
alimentacion vegetal. Puede tratarse de una hierba aromatica, como el
perejil o la salvia, o de un componente del plato, como falafel, bufiuelos,
etc.

Los colores desempeinan un papel esencial, no solo por su atractivo visual,
sino también por sus beneficios nutricionales. Un plato bien coloreado
indica una amplia gama de nutrientes. A menudo decimos «jcome el
arcoiris!». Esta imagen ilustra bien la necesidad de tener varios colores en el
plato para que resulte apetecible, pero sobre todo para que tenga diferentes
nutrientes.

Un plato de verduras debe jugar con esta diversidad para crear una experiencia
sensorial completa y estética. Los cuencos o las ensaladas mixtas, por ejemplo,
son perfectos para resaltar esta variedad de colores y texturas, al tiempo que
equilibran los sabores.
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Por ejemplo:

Ensalada multicolor de quinoa: Una mezcla de quinoa roja y blanca, con
verduras a la parrilla como pimientos, calabacines y berenjenas, aderezada
con semillas de calabaza y un alifo de limoén y aceite de oliva, y rodajas de
panisses (galettes de garbanzos fritos) para completar las proteinas con
mayonesa.

Curry de tubérculos: un curry de intenso sabor con boniatos, zanahorias,
chirivias, apio nabo y garbanzos, realzado con especias como curcuma,
comino y jengibre fresco, servido sobre arroz basmati.

Los aglutinantes y texturizantes desempefan un papel importante en la cocina
vegetal, ya que sustituyen a elementos de origen animal como los huevos, la
mantequilla o la gelatina, al tiempo que mantienen la textura agradable y las
propiedades funcionales de los platos.

Los aglutinantes son esenciales en la preparacion de pasteles, salsas, sopas y otros
platos veganos en los que tradicionalmente se utilizan huevos o productos lacteos
para aglutinar los ingredientes.

Semillas de lino: Las semillas de lino molidas, cuando se mezclan con
agua, forman un gel que puede sustituir a los huevos en pasteles,
magdalenas vy tortitas.

Puré de verduras: los purés de verduras o legumbres, como el puré de
patatas, las alubias blancas o la calabaza, pueden utilizarse como
aglutinantes en salsas o rellenos. Ademas, aportan una textura cremosa sin
necesidad de anadir productos lacteos. También se pueden elaborar salsas
con verduras asadas y un poco de ajo.

Tofu sedoso o leche de soja: son alternativas al huevo en pasteles, salsas
y postres como mousses y mayonesas, o como aglutinante en postres.

Almidon de patata, almidon de maiz y almidén de tapioca: son
aglutinantes que se pueden utilizar para espesar salsas, sustituir los huevos
en un flan o mejorar la consistencia de las preparaciones.

Los texturizantes se pueden utilizar para ajustar la textura de los platos de verduras,
especialmente cuando se intenta imitar la consistencia de los productos animales.
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Agar-agar: gelificante vegetal derivado de algas marinas, ideal para postres
(como gelatinas o panna cotta) y salsas espesadas. El agar-agar se utiliza
para sustituir la gelatina. La preparacion debe hervirse durante 1 minuto
para activar su poder gelificante. Cuanto mas rica en acidos grasos sea una
preparacion, mas agar-agar se necesitara. La cantidad depende de la
preparacién, pero debe medirse cuidadosamente al gramo.

Psyllium: este tegumento es util en panes sin gluten o0 masas para pasteles
para mejorar la textura y la ligereza, y anadir elasticidad. No utilizar mas de
10-20 g.

Harina de garbanzos: ideal para crear texturas firmes en platos como
galettes u omelettes de verduras. También es un excelente aglutinante para
salsas espesas o tortitas. La harina de garbanzos es un ingrediente
imprescindible en tu cocina. Es versatil y combina bien con platos salados y
dulces, y se puede utilizar para elaborar multitud de recetas (socca, cebolla
india, tortillas de verduras, accras, tortitas, pan rallado y muchas mas).

Acabamos de explorar diversas técnicas culinarias adaptadas a los ingredientes
vegetales, asi como métodos para sustituir los productos animales por alternativas
naturales.

Experimentar con sabores, texturas y colores ofrece un sinfin de posibilidades para
crear platos vegetales sabrosos, visualmente atractivos y nutricionalmente
equilibrados. Dominando estas técnicas, podras ofrecer una cocina vegetariana
moderna y refinada.

Lista de verificacion para personalizar menus: cocina vegetal
1. Equilibrio nutricional

[ Incluir al menos una fuente de proteina completa (por ejemplo, tofu, lentejas,
quinoa, seitan)

[] Anada una variedad de verduras (color, tipo, crudas/cocidas)

[1 Asegurar una fuente de grasas saludables (por ejemplo, aceite de oliva, frutos
secos, semillas, aguacate)

[I Incorporar carbohidratos complejos (cereales integrales, legumbres)
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2. Variedad de texturas y sabores

[] Combinar al menos 2-3 texturas (por ejemplo, cremosa, crujiente, masticable).
[1 Utilizar ingredientes ricos en umami (por ejemplo, setas, miso, tamari).
[ Incluya hierbas, especias y acidos (limon, vinagre) para dar profundidad al sabor.

3. Consideraciones sobre alérgenos y dietas

[] El plato es ¢,0 se puede adaptar facilmente?

[ No contiene sin gluten ;0 se pueden ofrecer alternativas?

[] ¢Hay opciones sin soja disponibles?

[ Indique frutos secos claramente si es vegano, vegetariano o flexitariano.

4. Estacionalidad y sostenibilidad

[1 Utilizar ingredientes siempre que sea posible
[] Reducir el uso de altamente de temporada y locales productos procesados

1 Minimizar el desperdicio de alimentos con raciones inteligentes o ideas de
reutilizacion

5. Atractivo visual y presentacion

[ Utilizar variados coloresy presentaciones atractivas
[] Ahada guarniciones frescas (hierbas, semillas, flores comestibles)
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LeccioN 3: ADAPTACION DE RECETAS TRADICIONALES A VERSIONES VEGETALES

capaz de
transformar platos
clasicos en
alternativas
vegetales
conservando su
sabor y calidad.

capaz de utilizar
alternativas
vegetales a los
lacteos, los
huevos y la carne
en recetas
comunes.

capaz de
desarrollar menus
equilibrados y
atractivos para
satisfacer las
expectativas de
diversos perfiles
de clientes que
consumen
alimentos de
origen vegetal.

Resultado de Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera El alumno sera 2 horas

DESCRIPCION

Uno de los retos mas estimulantes de la cocina vegetal es transformar platos
clasicos, a menudo asociados a ingredientes de origen animal, en alternativas
vegetales conservando la riqueza de sabores, texturas y aspectos visuales. En esta
leccién, veremos cémo adaptar recetas tradicionales a versiones vegetales sin
sacrificar la calidad del sabor. También exploraremos como utilizar sustitutos
vegetales de los productos lacteos, los huevos y la carne, asi como estrategias para
desarrollar menus vegetales equilibrados que sean atractivos y sabrosos.

3.1 TRANSFORMAR PLATOS CLASICOS EN ALTERNATIVAS VEGETALES CONSERVANDO SUS CUALIDADES

GUSTATIVAS

118 g


https://www.loveandlemons.com/plant-based-recipes/

RN Co-funded by
FOOD the European Union
ALL

Adaptar una receta tradicional a una versidn vegetal implica comprender las
propiedades fisicas y quimicas de los ingredientes e identificar los elementos clave
que deben sustituirse. Esto requiere un equilibrio entre los ingredientes, las técnicas
de coccidn y corte, y el respeto por los sabores basicos.

Todas las recetas clasicas contienen elementos de origen animal que desempefan
funciones importantes en el plato: los huevos para ligar, la leche para dar
cremosidad, la carne para aportar textura y umami, o el queso para aportar grasa y
sabor. Para adaptar estas recetas, es necesario encontrar sustitutos que
desemperfien funciones similares.

1. Identifico los productos animales en la receta
basica

2. Elijo las alternativas vegetales que Qquiero
utilizar y compruebo como se utilizan

3. Utilizo la receta y adapto las técnicas segun las
alternativas elegidas

Tomemos, por ejemplo, una salsa de tomate
tradicional elaborada con carne picada, que se
puede utilizar para salsas bolofiesa, Aoquis,
lasana, etc.

Solo la carne picada es de origen animal y debe sustituirse. El proceso de
elaboracién de la salsa serd idéntico al habitual, salvo la preparacion de las
legumbres, que deberan trabajarse previamente.

Se puede sustituir por lentejas verdes (cocidas antes de anadirlas a la salsa) o
proteina de guisante texturizada (rehidratada en un caldo de miso o salsa de soja).

También podrian ser alubias rojas (precocidas) o seitan (el seitan es gluten de
trigo preparado, moldeado y precocido al vapor).

Obviamente, vamos a anadir verduras, como zanahorias o calabacines cortados en
brunoise o macedonia, segun el resultado deseado, para aportar nutrientes.

Ingredientes para la salsa bolonesa de lentejas

e Cebolla Ajo Tomillo Pimienta Sal
e Aceite de oliva Coulis de tomate Azucar
e Albahaca
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e Verduras a elegir (berenjenas en verano, zanahorias en invierno, por ejemplo)
Carne picada Lentejas verdes

Dirigido por

Paso 1 En esta receta, obviamente hay que precocinar las lentejas antes de
utilizarlas. Por eso voy a adaptar mis técnicas.

Enjuaga las lentejas y cuécelas en abundante agua fria sin sal. Puedes afadir un
bouquet garni o cualquier otra hierba aromatica que te guste para dar sabor a las
lentejas.

Paso 2 Pica la cebolla, el ajo y las verduras al tamafio deseado.

Paso 3: Sofreir la cebolla en aceite, anadir las verduras y rehogarlas hasta que se
pongan blancas afnadiendo sal. A continuacion, anadir las lentejas, el ajo, el coulis y
el resto de ingredientes (azucar si es necesario, tomillo, albahaca, etc.) y dejar cocer
durante al menos 1 hora a fuego lento, anadiendo agua si es necesario.

Paso 4: Sirve con el acompanamiento que prefieras.

Si esta receta se utiliza para hacer lasana, sera necesario preparar una salsa
bechamel. El procedimiento es el mismo: 1/ ¢ldentifico los productos de origen
animal en una salsa bechamel?

Mantequilla y leche.
2/ Elijo las alternativas
La mantequilla se puede sustituir por margarina o aceite de oliva.

La leche se puede sustituir por leche vegetal de soja (lo mas neutra posible). Hay
harina de trigo, por lo que si el pedido es sin gluten y vegetal, basta con sustituir la
harina de trigo por harina de arroz.

3/ Utilizo las técnicas adecuadas para preparar las recetas. En este caso, utiliza la
técnica estandar de pesos iguales: partes iguales de margarina y harina, y
aproximadamente 10 veces esa cantidad de leche.

Para hacer la salsa bechamel, derrite la margarina en una cacerola a fuego lento.
Retira del fuego y anade la misma cantidad de harina para formar un roux blanco
(mezcla de harina y grasa, dorada a fuego medio. Humedecida con vino, agua,
caldo o leche, este aglutinante forma una salsa), luego afade la leche fria casi toda
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de una vez, sin que se formen grumos. A continuacién, anade la leche fria casi toda
de una vez, sin que se formen grumos, y obtendras una salsa espesa y cremosa. A
continuacién, sazona generosamente la salsa con sal, pimienta y nuez moscada.

Solo queda sustituir el queso. Existen alternativas industriales, pero se puede
espolvorear un poco de levadura nutricional para obtener una version mas
saludable.

Tomemos también el ejemplo de una hamburguesa clasica de ternera. Para crear
una version vegetal:

e Carne: Utiliza seitan o proteina de soja texturizada para sustituir la carne
de vacuno. También puedes preparar hamburguesas de lentejas,
garbanzos o alubias negras, mezcladas con verduras ralladas y especias.

* Queso: Sustituyelo por un queso vegano a base de anacardos o utiliza
levadura nutricional para afnadir el sabor umami tipico de los quesos
curados.

e La salsa: Utiliza yogur vegetal (como yogur de soja, aromatizado con
comino y salsa de soja, por ejemplo).

De esta forma, podras sustituir los ingredientes de origen animal sin perder la
esencia del plato.

Ten en cuenta que las alternativas llevan tiempo desarrollarse.

3.2 UTILIZA ALTERNATIVAS VEGETALES A LOS PRODUCTOS LACTEOS Y LOS HUEVOS EN LAS RECETAS
COTIDIANAS

Algunos productos sustitutivos pueden utilizarse de la misma manera que los
productos convencionales. Sin embargo, algunos productos requieren
conocimientos o técnicas especificos.

Como hemos visto, el agar agar debe hervirse durante al menos 1 minuto.
Sustitutos de los productos lacteos

Los productos lacteos, utilizados por su textura, sabor y riqueza, pueden sustituirse
facilmente por ingredientes de origen vegetal.

e Leche: La leche de soja, almendra, avena o0 arroz es una excelente
alternativa. La leche de soja tiene una textura similar a la leche de vaca y es
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rica en proteinas, mientras que la leche de almendra y arroz son mas ligeras
y dulces. Estas leches se pueden utilizar de la misma manera en recetas de
tortitas, salsas y postres.

e Nata: Para sustituir la nata, opte por la nata de soja, la nata de anacardos
o incluso la nata de aguacate (que ofrece una consistencia cremosa). Estas
natas son ideales para salsas, sopas o postres como las mousses. La nata
de soja no tiene el sabor acido de la créme fraiche, es mas dulce y tiene un
sabor vegetal. Para contrarrestar esto, es buena idea anadir especias como
jengibre en polvo y ajo en polvo para mejorar el sabor.

e Queso: El queso es bastante dificil de sustituir, como hemos visto
anteriormente. Sin embargo, existen alternativas saludables al parmesano
que se pueden preparar facilmente mezclando anacardos, levadura
nutricional y ajo en polvo. Esta técnica es perfecta para platos de pasta.

Sustitutos del huevo

Los huevos tienen muchas funciones en la cocina: aglutinante, levante, creador de
textura. Aqui tienes algunas alternativas vegetales para sustituirlos:

e Semillas de lino o chia: prepara un huevo de chia con agua y semillas
mezcladas. Ten cuidado, estas dos semillas son ricas en omega 3.
Mézclalas antes de usarlas y no guardes el excedente durante mas de 3
dias.

e Tofu sedoso: el tofu sedoso debe estar esponjoso (incorporando aire a la
preparacion) para que se airee y se expanda después de enfriarse.

e Aquafaba: el liquido que contienen las latas de garbanzos se puede batir
hasta que quede firme y utilizarse en recetas como merengues 0 mousses.
Es un sustituto muy eficaz del huevo en postres ligeros. Sin embargo, si
tienes el intestino sensible, esta solucién solo debe utilizarse de forma
ocasional, ya que el jugo de garbanzos contiene antinutrientes.

* Yogur de soja: ideal para pasteles. Utiliza un yogur de soja en lugar de 2
huevos.

* Harina de garbanzos: Mézclala con agua para obtener una crema liquida
para rebozar alimentos y sustituye el huevo en el pan rallado.

Ejemplo para hacer tortillas (receta del sitio web practico vegano)
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e 300 g de yogur de soja natural

e 35 g de harina de garbanzos

e 1 cucharadita de levadura en polvo
e 15 g de levadura malteada

* Y% cucharadita de kala namak*

e sal

e 1 pizca de curcuma en polvo

2 cucharadas de aceite neutro

En un bol, bate los ingredientes secos con el yogur. Aiade el aceite y termina de
mezclar. Calienta una sartén antiadherente con un poco de aceite a fuego medio.
Vierte la mitad de la mezcla y extiéndela formando un disco ligeramente grueso.
Anade los ingredientes y cocina, tapado, durante 2 minutos. Retira la tapa y deja
que se dore durante 1-2 minutos mas. Dobla la tortilla por la mitad y sirve. Repite
con el resto de la mezcla.

3.3 DESARROLLAR MENUS EQUILIBRADOS Y ATRACTIVOS PARA SATISFACER LAS EXPECTATIVAS DE
LOS DIFERENTES CLIENTES QUE SIGUEN UNA DIETA VEGETAL

Uno de los principales retos de la cocina vegetal es crear
menus equilibrados que satisfagan las necesidades
nutricionales y, al mismo tiempo, sean visualmente
atractivos.

Un plato vegano debe incluir fuentes de proteinas (tofu,
tempeh, legumbres), carbohidratos complejos (cereales
integrales, quinoa, arroz integral), acidos grasos (aceites
saludables, frutos secos, semillas) y fibra (verduras
crudas y cocidas).

Un menu vegetal se adapta a las estaciones y da
prioridad a los productos locales para garantizar platos
frescos, sabrosos y sostenibles.

Aqui tienes una herramienta sencilla que te ayudara a disefiar tus menus:
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Elegir una legumbre

Elegir un cereal

Elegir verduras (crudas Y cocidas)

Aportar grasas saludables (semillas)

Menus de ejemplo

Menu 1/

Ensalada de col lombarda con aceite de sésamo tostado
Tagliatelle de zanahoria con tamari (salsa japonesa)
Arroz integral con hierbas

Filete vegetal con alubias rojas

Postre: Pastel de chocolate y naranja al vapor
Menu 2/

Ravioli de colinabo con balsamico

Crema de alubias blancas

Verduras crujientes del mercado en salsa picante Tabulé de trigo sarraceno con
hierbas frescas Postre Tarta Bourdaloue (tarta de almendras y peras)

Trabaja las alternativas para dominar el arte de sustituir los productos animales por
otros de origen vegetal y podras crear platos equilibrados y sabrosos que se
adapten a todas las preferencias alimentarias. jTu decides!
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PREGUNTAS DE EVALUACION POSTERIORES AL MODULO

1. ¢ Qué vitamina debe complementarse en una dieta vegana?
A) Vitamina C

B) Vitamina B12[4

C) Vitamina D

D) Vitamina A

2. ;Para qué se utiliza el agar-agar?
A) Para dar sabor

B) Colorante

C) Gelificante y espesante ['4

D) Para freir

3. ¢Cual NO es un método de coccion saludable?
A) Freir en abundante aceite[’4

B) Cocciodn lenta

C) Coccidn al vapor suave

D) Cocinar con costra de sal

~— =

4. ¢ Por qué se deben combinar los cereales con las legumbres?
A) Para mejorar el sabor

B) Para crear un perfil completo de aminoéacidos (4

) C) Para reducir la grasa

D) Para equilibrar el color

5. ¢Cual es una alternativa vegetal comun a la leche?
A) Leche de cabra

B) Leche de cocol’4

C) Leche de vaca

D) Leche de oveja
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127 o



*

RN Co-funded by
FOOD the European Union

ALL

Moddulo 4: Exploracion de enfoques dietéticos diversos

INTRODUCCION

En el panorama cambiante de la nutricidén y la gastronomia, la capacidad de adaptar
las practicas culinarias a las diversas preferencias alimentarias es una habilidad
esencial para los profesionales de la alimentacion.

Este moddulo ofrece una exploracion con base cientifica de cuatro enfoques
dietéticos influyentes: paleo, cetogénico, bajo en FODMAP (dieta baja en
carbohidratos fermentables) y ayuno intermitente. Cada uno se examina en
profundidad, proporcionando a los alumnos una comprension de sus principios
nutricionales, beneficios para la salud e implicaciones culinarias.

Este mddulo tiene como objetivo capacitar a los estudiantes de cocina para que
puedan adaptarse con confianza a las necesidades dietéticas individuales,
manteniendo la calidad, el sabor y la profesionalidad.

Este mdodulo ofrece una exploracion en profundidad de cuatro patrones alimentarios
bien establecidos: paleo, cetogénico, bajo en FODMAP y ayuno intermitente. Los
alumnos exploraran los origenes de los principios nutricionales, las restricciones de
los ingredientes y las técnicas culinarias especificas de cada uno. Se hace hincapié
en la aplicacion practica en entornos de cocina comercial, con el cumplimiento de
las directrices basadas en la evidencia, la seguridad alimentaria y la satisfaccion del
consumidor.

Esta guia esta disefada para profesionales culinarios y alumnos de FP de nivel IV
del EQF. Su objetivo es desarrollar la competencia en la preparacion de comidas
alineadas con los principales marcos dietéticos, garantizando al mismo tiempo el
sabor, la seguridad y el equilibrio nutricional.

Todas las recomendaciones se basan en la literatura cientifica actual y en las
mejores practicas en nutricion y dietética. Al final del mdodulo, los alumnos seran
capaces de:

Reconocer los principios nutricionales clave y los resultados de salud
previstos de cada dieta.

Identificar con precision los ingredientes adecuados e inadecuados para
cada marco dietético.

Preparar y adaptar platos utilizando técnicas basadas en la evidencia e
ingredientes conformes con las necesidades variadas de los clientes.

128 g


http://dietetics.at

FOOD
ALL

Leccion 1: PRINCIPIOS Y PRACTICA DE LA DIETA PALEO
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Resultado del
aprendizaje 1:

Resultado del
aprendizaje 2:

Resultado del
aprendizaje 3:

Duracion

El alumno sera
capaz de describir
los principios
fundamentales de
la dieta paleo y
nombrar los
grupos de

El alumno sera
capaz de
identificar qué
ingredientes  son
compatibles con la
dieta paleo vy
sugerir alternativas

El alumno sera
capaz de planificar
y preparar platos
sencillos y
equilibrados al
estilo paleo
utilizando

90 minutos
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alimentos que | adecuadas para | ingredientes de

incluye y los que | los que no lo son a | temporada y

evita. la hora de preparar | técnicas basicas
comidas. de cocina.

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccidén presenta la dieta paleo, centrandose en alimentos integrales como
carnes magras, verduras, frutas y frutos secos, y excluyendo cereales, legumbres,
lacteos y azucares refinados. Los alumnos exploraran los principios nutricionales
clave que sustentan la dieta. A través del andlisis de ingredientes, la adaptacion de
recetas y actividades de planificacion de comidas, los alumnos adquiriran
habilidades practicas para crear comidas paleo equilibradas y apetecibles en
entornos de cocina reales.

1.1 PRINCIPIOS BASICOS Y ALIMENTOS RECOMENDADOS

La dieta paleolitica (paleo) emula los habitos
alimenticios de los primeros seres humanos durante
la era paleolitica, centrandose en los alimentos que
se cree que se obtenian mediante la caza y la
recoleccion, que comenzd hace aproximadamente
2,5 millones de afos y termind alrededor del 10 000
a. C. con el desarrollo de la agricultura. La dieta
paleo también se conoce como dieta de la Edad de
Piedra, dieta del cavernicola o dieta del
cazador-recolector.

Durante esta era, los seres humanos evolucionaron y
experimentaron  adaptaciones  fisioldgicas vy
anatémicas que dieron lugar a cerebros mas
grandes y a una reduccion del tamano del tracto
gastrointestinal. Es probable que estos cambios evolutivos estuvieran relacionados
con dietas que daban prioridad a los alimentos ricos en nutrientes y faciles de
digerir. El aumento del tamarno del cerebro requiere una mayor ingesta de calorias y
nutrientes, y un intestino mas pequeno sugiere una menor capacidad para digerir la
materia vegetal fibrosa en comparacidén con los primates anteriores. Los habitantes
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de la Edad Paleolitica fabricaban herramientas de piedra para obtener, preparar y
cocinar los alimentos que cazaban o recolectaban. La coccion hacia que los
alimentos fueran mas digeribles y les permitia extraer mas energia de los productos
vegetales y animales.

Las versiones modernas de esta dieta destacan el consumo de carnes magras,
pescado, frutas, verduras, frutos secos y semillas, evitando los alimentos
procesados, los cereales, las legumbres y los productos lacteos. Sus defensores
argumentan que este estilo de alimentacion se ajusta a la genética humana y puede
aportar beneficios para la salud, como una mejor regulacién del azucar en sangre,
una mejor salud cardiovascular y la reduccién de peso. También proponen que los
seres humanos estan naturalmente adaptados a una dieta rica en carne y baja en
carbohidratos, basandose en las creencias predominantes sobre los habitos
alimenticios de los primeros cazadores-recolectores. Sin embargo, los criticos
senalan posibles inconvenientes, como las carencias nutricionales debidas a la
omisiéon de ciertos grupos de alimentos y el aumento del gasto que supone adquirir
productos organicos y de animales alimentados con pasto.

Alimentos que se deben incluir:

Productos animales: Las carnes magras y el pescado salvaje proporcionan
proteinas de alta calidad procedentes de animales que han vivido en entornos
naturales.

Alimentos de origen vegetal: Una variedad de frutas y verduras de temporada,
ricas en fibra natural, vitaminas y minerales.

Frutos secos y semillas: aportan grasas saludables y antioxidantes y son una
opcion de tentempié natural y sin procesar.

Ejemplos: frutos secos, huevos, miel, semillas (como las semillas de chia y de lino),
carnes magras como la ternera alimentada con pasto y la carne de caza, pescado,
incluyendo aquellos ricos en acidos grasos omega-3 como el salmén y el atun,
frutas y verduras en general.
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Alimentos que se deben excluir:

Cereales y legumbres: estan practicamente ausentes de la dieta de nuestros
antepasados paleoliticos y se considera que contienen antinutrientes debido a las
practicas agricolas modernas.

Productos lacteos: dado que los lacteos no formaban parte de la dieta de los
primeros seres humanos, muchos defensores de esta dieta argumentan que los
seres humanos modernos no se han adaptado completamente a estos alimentos.

Azucares refinados y aceites industriales: Altamente procesados y con bajo valor
nutricional, estos ingredientes pueden tener efectos adversos para la salud.

Ejemplos: cereales, legumbres, productos lacteos, alimentos altamente procesados,
azucar y sal anadidos, aceite refinado.

1.2 PRINCIPIOS CIENTIFICOS Y RESULTADOS METABOLICOS
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Varios estudios clinicos respaldan los posibles beneficios de la dieta paleo:

Desajuste evolutivo y enfermedades cronicas:

Cordain (2005) introdujo el concepto de la teoria del desajuste evolutivo, que
postula que la rapida introduccién de los alimentos agricolas e industriales ha
provocado un desajuste entre nuestra dieta moderna y nuestra composicion
genética. Este desajuste esta relacionado con el aumento de la prevalencia de
enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares.

Mejoras metabdlicas:

En un estudio realizado por Sharon, Hima y Kalyan (2025), se ha sugerido que la
dieta paleo tiene efectos beneficiosos sobre el sindrome metabdlico y los factores
de riesgo cardiovascular, ya que excluye los cereales, los lacteos y los alimentos
procesados. Las pruebas clinicas que lo respaldan son menos sélidas que las de
otros enfoques bien estudiados, como las dietas mediterranea y DASH. Hacer
hincapié en los alimentos integrales y ricos en nutrientes y excluir los alimentos con
alto indice glucémico y ultraprocesados puede ser beneficioso para la resistencia a
la insulina y la inflamacién. Algunos estudios realizados con seguidores de la dieta
paleo han demostrado una mejora en los componentes del sindrome metabdlico,
con una disminucion del perimetro de la cintura, los triglicéridos, la presion arterial y
la glucosa en ayunas.

La investigacién de Whalen et al (2017) ha explorado las implicaciones clinicas de
las dietas paleo y mediterranea, en particular su asociacion con la mortalidad, la
inflamacion y el estrés oxidativo. Descubrieron que una mayor adherencia a la dieta
se asociaba con una menor mortalidad por todas las causas, mortalidad por cancer
y mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

Control glucémico:

La investigacion de Jonsson et al. (2009) descubridé que los pacientes con diabetes
tipo 2 lograban un control significativamente mejor de la glucosa en sangre con una
dieta paleo en comparacion con una dieta convencional para diabéticos. Esto
destaca el potencial del enfoque paleo como una alternativa eficaz para controlar
los niveles de azucar en sangre.

Composicion corporal y pérdida de grasa:
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Otten et al. (2017) informaron de mejoras en la composicion corporal, incluida la
reduccion de la grasa corporal y el perimetro de la cintura, entre las personas que
seguian un plan de alimentacion de estilo paleo. Estos resultados subrayan los
posibles beneficios de la dieta para el control del peso y la salud metabdlica.

1.3 CONSIDERACIONES NUTRICIONALES E IMPLICACIONES PRACTICAS

Posibles deficiencias nutricionales:

La dieta paleo tiene riesgos y limitaciones. Al igual que la dieta vegana, la
eliminacion de los productos lacteos puede reducir significativamente la ingesta de
calcio y vitamina D y causar deficiencias nutricionales. Sin embargo, los sustitutos
lacteos de origen vegetal que se consumen con frecuencia y son populares entre
los veganos, como las bebidas de soja, almendra o avena enriquecidas con calcio y
vitamina D, estan excluidos del régimen paleo.

Segun Genoni et al. (2020), algunas personas que siguen una dieta paleo consumen
grandes cantidades de carne, lo que puede afectar negativamente a su salud
cardiaca. Los estudios sobre la dieta paleo han demostrado un posible efecto sobre
la microbiota intestinal, que conduce a niveles elevados de trimetilamina-N-6xido
(TMAO) en suero. EI TMAO es un compuesto producido por la flora intestinal a partir
de productos animales y se asocia con un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Una hipdtesis para esta alteracidon en la microbiota intestinal es
que la dieta paleo carece de una variedad de componentes de fibra, incluidos los
cereales integrales y las legumbres, que actuan como prebidticos para nutrir las
bacterias intestinales beneficiosas y permitir la produccién de acidos grasos de
cadena corta que reducen la inflamacién y mejoran la funcion de barrera intestinal.

Sostenibilidad, coste y variedad alimentaria:

Si bien el énfasis en los alimentos naturales, organicos y de temporada es una de
las ventajas de la dieta paleo, también puede dar lugar a un aumento de los costes
y a una posible monotonia en la alimentacion. Estos factores deben evaluarse
cuidadosamente para garantizar el cumplimiento a largo plazo y la sostenibilidad
general.

1.4 ACTIVIDADES INTERACTIVAS

Actividad 1: Clasificacion de ingredientes
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Instrucciones: Revisa cada ingrediente de la lista y decide si es compatible con la
dieta paleo. En la tabla, marca con un «['4 » (marca de verificacién) si el ingrediente
se considera apto para la dieta paleo y con un «){ » (marca de cruz) si no esta
permitido segun los principios paleo.

Ingrediente | [74/){ | Categoria | Justificacion cientifica y | Sustituto apto
culinaria para la dieta

paleo

Harina de Harina de | Elaborada a partir de | Harina de coco,

almendras frutos almendras molidas. Rica | harina de

secos en grasas saludables, | avellana
vitamina E y fibra.
Minimamente procesada.

Lentejas x Legumbre | Contienen  antinutrientes | Setas, verduras
(lectinas, fitatos) y | extra, carne
carbohidratos picada
fermentables. No se
consumian en las dietas
preagricolas.

Aceite de Grasa Extraida del coco, | Aceite de oliva,

(ofolele} vegetal minimamente procesada. | aceite de
Alta en grasas saturadas y | aguacate
estable al calor para
cocinar.

Pan integral X Cereales Contiene gluten y cereales | Pan de harina

(gluten) refinados. No disponible | de almendras,
para los humanos | wraps de
paleoliticos. Relacionado | lechuga
con la inflamacién.

Atun Proteina Proteina magra y rica en | Sardinas,

(capturado animal omega-3. Totalmente | salmoén, caballa

en estado compatible con los

salvaje) principios paleo.
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Arroz Cereales Un cereal con alto | Arroz de coliflor,

integral (integrales) | contenido en almidon vy | verduras en

antinutrientes. Introducido | espiral
tras la agricultura.

Anacardos Fruta seca | Aceptados con | Almendras,
(técnicame | moderacidon a pesar de | nueces de
nte pertenecer a la familia de | macadamia
legumbre) |las legumbres. Rico en

nutrientes.

Leche (de Lacteos Excluidos de la dieta paleo | Leche de coco,

vaca) por ser alimentos | leche de

posteriores a la | almendras (sin
domesticacion. Pueden | azucar)

causar intolerancia a la

lactosa.

Miel Azucar De origen natural e |Bayas frescas,
natural histéricamente plausible, | canela, pasta de

pero sigue siendo azucar. | datiles
Usar con moderacion.

Semillas de Semilla Alto contenido en omega 3 | Semillas de lino,

chia ancestral y fibra.  Minimamente | semillas de

procesadas y compatibles | calabaza
con la dieta paleo.

Actividad 2. Taller de adaptacion de recetas

Instrucciones: Transforma una receta tradicional de «pasta con champifiones
cremosos» en un plato apto para la dieta paleo.

Objetivo: Aprender a convertir una receta tradicional de pasta con champifiones
cremosa en un plato apto para la dieta paleo utilizando ingredientes alternativos
que sigan las reglas paleo: sin cereales, sin lacteos y sin legumbres.

Instrucciones paso a paso
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Paso 1: Comprender la receta original: Debatir en parejas: ;Qué contiene una
pasta cremosa con champifiones tipica?

Ingredientes habituales: pasta de trigo, nata o queso, champifones, harina,
mantequilla, ajo.

Paso 2: Identificar los ingredientes no paleo: Tachar o enumerar los ingredientes
que no estan permitidos en la dieta paleo. Ejemplos:

X Pasta de trigo (cereal)
2 Nata o queso (lacteos)
>{ Harina de trigo (cereal)

Paso 3: Sustituir por alternativas aptas para la dieta paleo

Ingrediente

. Sustituto paleo Por qué funciona
tradicional

Fideos de calabacin (zoodles) o|Sin cereales, bajo en carbohidratos, rico

Pasta de trigo . ,
calabaza espagueti en nutrientes

Crema de anacardos o leche de| Sin lacteos, aporta cremosidad sin

Crema
coco lactosa
Harina (para Polvo de arrurruz o harina de )
Espesantes aptos para la dieta paleo

espesar) almendras

Mantequilla . ) Se permite la mantequilla clarificada; el
, d Ghee o aceite de oliva .p . 9
(opcional) aceite de oliva aporta grasas saludables

Sugerencia de plato final

«Champinones salteados con ajo y zoodles de coco y anacardos»
Ingredientes

e Fideos de calabacin (1 calabacin por persona)

e Champinones laminados (200 g)
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e Ajo (1 diente, picado)
e Leche de coco (- taza)
e Mantequilla de anacardo (1 cucharada, opcional para darle mas cremosidad)
e Ghee o aceite de oliva (1 cucharada)
e Hierbas frescas (perejil o albahaca)
Método de preparacion:
1. Saltear el ajo y los champifiones en ghee/aceite de oliva hasta que se doren.

2. Anadir la leche de coco y la mantequilla de anacardo, y cocinar a fuego lento
hasta que quede cremoso.

3. Cocina al vapor o saltea ligeramente los fideos de calabacin.

4. Verter la salsa sobre los fideos de calabacin y espolvorear con hierbas
frescas.

Actividad 3. Reto de planificacion de comidas

Objetivo: Disefar una comida paleo sencilla para un dia. Tu plan debe centrarse
en alimentos con bajo indice glucémico, ricos en fibra, grasas saludables y
proteinas de buena calidad, todo ello dentro de las reglas de la dieta paleo (sin
cereales, lacteos, legumbres ni alimentos procesados).

Instrucciones paso a paso
Paso 1: Planifica el dia Debes incluir las siguientes cinco comidas:

1. Desayuno 2. Aperitivo de media manana 3. Almuerzo 4. Merienda 5.
Cena

Cada comida/tentempié debe incluir:

Una fuente de proteinas, una fuente de grasas saludables, una verdura o fruta
de bajo indice glucémico, sin cereales, lacteos, legumbres ni azucares refinados.

[E] Ejemplo de plan (para inspirarse)
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. ) Por qué funciona (consejo
Comida Ejemplo L.
nutricional)
Desayu| Huevos revueltos con espinacas 'y | Alto contenido en proteinas, grasas
no aguacate saludables y verduras ricas en fibra
Aperitiv , Facil de digerir, rico en grasas
Huevo cocido + nueces i
o] saludables y proteinas
Almuerz| Pavo a la parrilla con zanahorias y Proteinas magras + tubérculos =
o] chirivias asadas energia de liberacion lenta
Aperitiv | Palitos de zanahoria con mantequilla Crujiente + fuente de grasas
02 de almendras saciantes
c Salmoén al horno, brécoli al vapor, Grasas omega-3 + verduras
ena X . . . ,
puré de coliflor cruciferas + pureé rico en fibra

Actividad 4. Analisis de caso practico

Objetivo de la tarea: Crear un plan de comidas de estilo paleo para un dia para
alguien que quiere comer mas sano debido a su colesterol alto. Tu objetivo es elegir
ingredientes que sean buenos para el corazén y que sigan las reglas de la dieta

paleo.

Perfil

e Nombre: Ahmet

e Edad: 52

e Objetivo de salud: Comer mas sano para reducir el colesterol

e Opcidn de dieta: Quiere seguir la dieta paleo (sin cereales, sin lacteos, sin
legumbres, sin azucar refinado)
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En qué debe centrarse:

@/ Consumir grasas saludables para el corazén, como el aguacate y el aceite de
oliva

w» Elige carnes magras como el pollo o el pavo (no carnes rojas grasas).
#8 Afade muchas verduras, especialmente verdes y de colores vivos

I\ Utiliza aceite de coco solo en pequefnas cantidades.
> Evita la mantequilla, la nata, la carne procesada o los alimentos fritos.

Actividad: crea el menu diario de Ahmet

¢, Por qué es una buena opcién para

Comida ¢, Qué servirias? )
la salud del corazén?

) El aguacate es una grasa saludable
Ejemplo: Huevos revueltos con

Desayuno ) y las espinacas estan llenas de
espinacas y aguacate )
nutrientes.

Almuerzo

Cena

1.5 REFLEXION Y REVISION POR PARES

1. ¢Qué grupos de alimentos faltan en la dieta paleo y cémo podria afectar esto
a la salud a largo plazo?

2. ¢Como puede un chef preparar comidas paleo que sean apetecibles y, al
mismo tiempo, respetuosas con la dieta?

3. ¢Qué utensilios de cocina ayudan a preparar de forma eficiente las comidas
paleo (por ejemplo, un espiralizador)?

Revision por pares: los alumnos se dan mutuamente un elogio y una sugerencia de
mejora basandose en su tarea de adaptacién de la receta.
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LEcciON 2: LA DIETA CETOGENICA EN APLICACIONES CULINARIAS
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ingredientes y el
disefio de
comidas con alto
contenido en
grasas.

Resultado del Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:

El alumno serda |El alumno sera |El alumno sera 90 minutos

capaz de | capaz de | capaz de crear y

describir los | identificar presentar un plato

principios ingredientes o] menu

fundamentales de | aptos para la | cetogénico

la dieta | dieta cetogénica | basico, bajo en

cetogénica y |y aplicar técnicas | carbohidratos vy

explicar qué | sencillas de | visualmente

alimentos se | cocina baja en |atractivo para

incluyen o se | carbohidratos, entornos

evitan como la | culinarios reales.

habitualmente. sustitucion de

DESCRIPCION

Esta leccion presenta la dieta cetogénica como estrategia metabdlica y culinaria.
Los alumnos exploran los principios clave de la cetosis, identifican ingredientes
aptos para la dieta cetogénica y desarrollan habilidades practicas de cocina
mediante la clasificacion de ingredientes, la creacion de recetas y la planificacién de
menus. La leccidon destaca las aplicaciones practicas de la dieta y hace hincapié en
el disefio de comidas ricas en nutrientes y bajas en carbohidratos para su uso en el

mundo real.
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2.1 COMPRENSION DE LA DIETA CETOGENICA: BENEFICIOS PARA LA SALUD Y PLANIFICACION

PRACTICA DE LAS COMIDAS

La dieta cetogénica o keto es un enfoque
dietético caracterizado por un alto
consumo de grasas y bajo consumo de
carbohidratos, cuyo objetivo es facilitar la
pérdida de peso, mejorar la claridad
mental y aumentar los niveles de energia.
Al reducir significativamente el consumo
de carbohidratos y aumentar la ingesta de
grasas y proteinas, esta dieta induce un
estado metabdlico llamado cetosis, en el que el cuerpo utiliza la grasa como fuente
principal de energia en lugar de los carbohidratos. El objetivo principal de la dieta
cetogénica es reducir la grasa corporal total y mejorar la salud metabdlica.

Una dieta cetogénica consiste principalmente en un alto consumo de grasas, un
consumo moderado de proteinas y un bajo consumo de carbohidratos. La
distribucion de macronutrientes suele oscilar entre aproximadamente un 55 % y un
60 % de grasas, un 30 % y un 35 % de proteinas y un 5 % y un 10 % de
carbohidratos. Por ejemplo, en una dieta de 2000 kcal al dia, la cantidad de
carbohidratos permitida seria de aproximadamente 20 a 50 gramos diarios.

Desarrollada originalmente en la década de 1920 como intervencion clinica para la
epilepsia infantil, la dieta cetogénica se ha estudiado desde entonces por sus
beneficios metabdlicos mas amplios, entre los que se incluyen el apoyo en el
control de la diabetes tipo 2, la resistencia a la insulina, la obesidad y ciertas
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. Cuando se sigue bajo
supervision profesional, puede mejorar la sensibilidad a la insulina, promover la
oxidacion de las grasas y reducir la inflamacion.

Desde el punto de vista culinario, la preparacion de comidas cetogénicas requiere
un conocimiento preciso de los perfiles de macronutrientes, la compatibilidad de los
ingredientes y el equilibrio de sabores sin recurrir al azucar o el almidén. Se hace
hincapié en los alimentos integrales y ricos en nutrientes, con alto contenido en
grasas, moderado en proteinas y bajo en carbohidratos, sin renunciar a la
creatividad culinaria y al atractivo.

Mecanismo de la cetosis: En condiciones normales, el cuerpo utiliza los
carbohidratos como fuente principal de energia. Estos carbohidratos se
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descomponen en glucosa y el exceso se almacena en forma de glucégeno en el
higado y los musculos.

Cuando la ingesta de carbohidratos se reduce significativamente, las reservas de
glucégeno se agotan en poco tiempo. Como resultado, el cuerpo debe recurrir a
una fuente de energia alternativa para mantener su funcionamiento normal.

En respuesta, el higado comienza a convertir los acidos grasos en sustancias
llamadas cuerpos cetdnicos, a través de un proceso conocido como cetogénesis.
Estos cuerpos cetdnicos sirven como combustible eficiente, especialmente para el
cerebro y los musculos, en ausencia de glucosa.

Este estado metabdlico se denomina cetosis y refleja la adaptacion natural del
cuerpo a la disponibilidad limitada de carbohidratos.
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Aspectos destacados de la investigacion:

e Gardner et. al (2022), en su reciente estudio cruzado aleatorio, compararon
los efectos de una dieta cetogénica y una dieta mediterranea. Se descubrid
que las personas que seguian una dieta cetogénica bien estructurada tenian
un mejor control del azucar en sangre y perdian peso. Sin embargo, la mejora
en los niveles de azucar en sangre a largo plazo fue solo moderada, con una
reduccion inferior al 20 %. Muchos participantes también tuvieron
dificultades para seguir las estrictas reglas de la dieta cetogénica.

o Las investigaciones sugieren que una dieta cetogénica puede reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas. Una revision sistematica publicada en la
revista American Journal of Clinical Nutrition en 2019 descubrié que una
dieta cetogénica puede reducir los marcadores de inflamacion, lo que se
asocia con una disminucién del riesgo de enfermedades cardiacas.

o Hallberg et al. (2018): Demostrod la reversion de los sintomas de la diabetes
tipo 2 en méas del 50 % de los pacientes que siguieron un protocolo
cetogénico.

e Bueno et al. (2013): Un metaanalisis que muestra que las dietas cetogénicas
condujeron a una mayor pérdida de peso y a una reduccion de los
triglicéridos en comparacion con las dietas bajas en grasas durante 12
meses.

Enfoque nutricional:

o Hidratos de carbono: limitados a verduras de bajo indice glucémico y sin
almidén (por ejemplo, col rizada, coliflor, calabacin).

o Proteinas: moderadas, para evitar que la gluconeogénesis interfiera con la
cetosis (por ejemplo, aves, huevos, queso).

o Grasas: Fuente principal de energia (por ejemplo, mantequilla, aceite de oliva,
aceite de coco, frutos secos, aguacate).

Implicaciones culinarias:

o Evitar los alimentos basicos tradicionales como el pan, el arroz y la pasta,
que son muy ricos en carbohidratos, lo que eleva el azucar en sangre e
impide que el cuerpo entre 0 permanezca en cetosis.
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e Sustitucién por harina de almendras, harina de coco o verduras cortadas en
espiral.

« Enfasis en los condimentos (hierbas, acidos, umami) para compensar la falta
de azucares y almidones.

2.2 ACTIVIDADES INTERACTIVAS DE LA LECCION

Actividad 1: CLASIFICACION DE LOS INGREDIENTES

Objetivo de la tarea:

Aprender a identificar qué ingredientes comunes se ajustan a la dieta cetogénica y
comprender por qué, basandose en su contenido en carbohidratos, grasas y
azucares.

Nota importante:

En una cocina apta para la dieta cetogénica, es importante saber qué alimentos
favorecen la cetosis (el estado metabdlico en el que se quema grasa) y cuales
pueden interferir al aportar demasiados carbohidratos. Esta actividad te ayuda a
reconocer esos ingredientes para que puedas tomar mejores decisiones a la hora
de elaborar el menu.

Instrucciones

1. Para cada ingrediente, marca si es apto para la dieta cetogénical’4 , no
permitidoX{ , o de uso limitado

2. Utiliza la columna «Explicacién» para comprender por qué.

Tabla de clasificacion de ingredientes cetogénicos

/
Ingrediente _/, 'X Categoria ¢Por qué? (Explicacion)
Alto contenido en grasas saludables
para el corazon, bajo en
Aguacate Grasa saludable
9 4 carbohidratos; ideal para la dieta
cetogénica.
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Ingrediente _/‘ 'x Categoria éPor qué? (Explicacion)
Muy alto contenido en azucar; puede
Platano X Fruta v . p
alterar rapidamente la cetosis.
Alto contenido en grasas y proteinas,
Queso v Lacteos (bajo bajo en carbohidratos; se utiliza
cheddar " en lactosa) habitualmente en comidas
cetogénicas.
Alto contenido en carbohidratos y
Lentejas X Legumbre almiddn; no apto para dietas
cetogénicas.
; , Verdura sin Muy bajo en carbohidratos; se utiliza
Calabacin 4 L .
almidon como sustituto de la pasta.
Alto contenido en carbohidratos
Quinoa X | Grano integral .
netos, aunque es muy nutritivo.
. . Alternativa baja en carbohidratos a la
Harina de . Harina a base . . .
4 harina de trigo; rica en grasas
almendras de frutos secos
saludables.
Grasa Alto contenido en grasas, bajo en
Leche de y . . .
c0CO 4 |vegetal/alternat| carbohidratos (sin aztcar); aporta
iva a los lacteos cremosidad.
Azucar puro: aumenta la insulina
Miel X | Aztcar natural P i y
acaba con la cetosis.
] i Bajo en carbohidratos, pero contiene
Yogur griego Lacteo . 5
! lactosa; se permiten pequenas
(natural) fermentado

porciones.
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/
Ingrediente _/‘ 'x Categoria éPor qué? (Explicacion)
Extremadamente baja en
. Verdura . .
Coliflor 4 . carbohidratos; sustituto popular del
crucifera

arroz o el puré.

; . Casi sin carbohidratos; ricos en
Proteina animal . .
Huevos 4 rasa nutrientes y versatiles para las
+ . L .
9 comidas cetogénicas.

Consejo para principiantes:

Si alguna vez no estas seguro de si un alimento es apto para la dieta cetogénica,
preguntate:

e ¢ Tiene un alto contenido en azutcar o almidén? X
e ¢Contiene principalmente grasa o proteina y muy pocos carbohidratos? [/4

Actividad 2: Creacion de un brunch cetogénico - Actividad de cocina

Objetivo:

Crear y preparar un plato sencillo y delicioso para el brunch que sea apto para la
dieta cetogénica. Tu receta debe ser baja en carbohidratos, alta en grasas
saludables y facil de servir en una cocina real.

Lo que debe incluir en su plato:

e Una verdura baja en carbohidratos (como espinacas, calabacin o coliflor)

e Al menos dos fuentes diferentes de grasas saludables (por ejemplo,
aceite de oliva, queso, aguacate, frutos secos)

e Una hierba fresca (como albahaca, perejil o tomillo) para dar sabor

e Mantén los carbohidratos muy bajos (menos de 5 g por racién)

Bonus: Elige un método de coccion facil que conozcas (hornear, saltear, asar a la
parrilla, etc.)

Instrucciones:
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1. Piensa en una idea para el brunch
Ejemplo: magdalenas de huevo, picadillo vegetal, barquitos de aguacate al
horno, tortitas cetogénicas, etc.

2. Elige los ingredientes
Asegurate de que siguen las reglas cetogénicas (bajo en carbohidratos, alto
en grasas). Utiliza un folleto o una hoja de referencia si se proporciona.
(También puedes utilizar la hoja de la actividad 1).

3. Escribe tu receta
Rellena la tabla siguiente antes de cocinar:

Paso Tus notas

Nombre del plato

Ingredientes
principales

Método de coccion (por ejemplo, horneado, frito, a la parrilla)

Por qué es apto para |(por ejemplo, verduras bajas en carbohidratos, ricas en
la dieta cetogénica grasas, sin almidon)

Ejemplo de plato:

Magdalenas de espinacas y queso con mantequilla de aguacate y albahaca

e Ingredientes: Huevos, queso cheddar, espinacas, aceite de oliva,
aguacate, nueces, albahaca fresca

e Preparacion: Horneados en moldes para muffins
Guarnicion: Hojas de albahaca, rodajas de aguacate
Por qué es cetogénico: Bajo en carbohidratos, alto en grasas y proteinas,
sin cereales ni azucar

Actividad 3: TAREA DE PLANIFICACION DE COMIDAS

Tarea: Crear un menu cetogénico diario.

Ejemplo de menu:
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¢ Desayuno: Tortilla con champifiones, queso y rucula, mantequilla, café
¢ Aperitivo: Apio con crema de nueces de macadamia

¢ Almuerzo: Salmén a la plancha con esparragos asados y salsa de mantequilla al
limén

¢ Merienda: Huevo duro con mayonesa de pimenton
¢ Cena: Lasana de calabacin (ricotta, ternera, tomate, aceite de oliva)

ACTIVIDAD 4: ANALISIS DE CASO PRACTICO

Obijetivo:

Ayudar a un cliente que quiere seguir una dieta cetogénica baja en carbohidratos
convirtiendo una comida de restaurante alta en carbohidratos en un almuerzo
sabroso y apto para la dieta cetogénica.

Perfil:
e Mujer, 45 anos
e Te pide que le prepares un almuerzo que siga la dieta cetogénica
e Quiere que la comida tenga buen sabor y se vea bien en el plato.
Su comida original (demasiado alta en carbohidratos):
Bol de cuscus con garbanzos, maiz dulce y aderezo de granada.
Tu tarea:

1. Mira su plato original y averigua:
— ¢ Qué ingredientes no estan permitidos en una dieta cetogénica? (Pista:
cereales, legumbres, azucares)
- ¢ Qué se puede mantener? ;Qué se puede sustituir?

2. Crea un nuevo plato cetogénico para ella utilizando las siguientes ideas:
o Utiliza verduras de hoja verde o verduras sin almidon.

o Incluye una buena fuente de proteinas (por ejemplo, queso, huevos,
pollo, pescado)
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o Anade grasas saludables (por ejemplo, aguacate, frutos secos, aceite
de oliva)

3. Escribe una breve descripcion de tu nuevo plato, como si lo escribieras en un
mendu.

Tabla util para generar ideas

(ES
Ingrediente original |cetogénic {Qué podrias usar en su lugar?
o?
Cuscus X No Arroz de coliflor, calabacin a la parrilla
Garbanzos Y No Setas asadas, halloumi a la parrilla
Pepino cortado en dados, tomates cherr
Maiz dulce X No : Y
(unos pocos)
Vinagreta de limoén, aceite de oliva +
Aderezo de granada [ No hierbgas

Ejemplo de plato revisado:

Queso halloumi a la parrilla servido sobre rucula fresca y tiras de pepino, con
rodajas de aguacate, semillas de calabaza tostadas y un ligero aderezo de limén y
aceite de oliva.

2.3 REFLEXION Y REVISION POR PARES

1. {Como te aseguras de que las comidas cetogénicas sean visualmente
atractivas y apetecibles?

2. ;Qué sustitucion te ha sorprendido mas en la cocina cetogénica?

3. ¢Qué utensilios de cocina son esenciales para preparar platos cetogénicos
de forma eficiente?
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Leccion 3: Cocina BAJA EN FODMAP Y PLANIFICACION DE MENUS

Co-funded by

the European Union

capaz de explicar
el objetivo basico
y las reglas
alimentarias clave
de la dieta baja en
FODMAP,
centrandose en
como ayuda a las
personas con

capaz de
identificar los
ingredientes bajos
en FODMAP y
ajustar las recetas
utilizando
sustitutos
adecuados para
los alimentos
comunes con alto

capaz de disenar y
presentar un menu
diario sencillo y
equilibrado bajo en
FODMAP que sea
practico para su
uSO en servicios de
restauracion o en
el hogar.

Resultado del Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno ser4 El alumno sera El alumno sera 90 minutos
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digestion sensible | contenido en
o Sll. FODMAP.

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccion presenta los principios de la dieta baja en FODMAP, centrandose en
como reducir los carbohidratos fermentables que desencadenan los sintomas
digestivos. Los alumnos exploran la clasificacion de los ingredientes, la adaptacion
de recetas y la planificacion de comidas equilibradas utilizando alimentos
beneficiosos para la flora intestinal. Las actividades practicas apoyan el desarrollo
de estrategias culinarias para controlar el sindrome del intestino irritable (Sll) y
promover el bienestar digestivo. (Consulte el glosario para conocer los términos
«fermentable» y «SlI»).

3.1 COMPRENDER Y APLICAR LA DIETA BAJA EN FODMAP: GUiA PRACTICA PARA COCINAR PARA

LA SALUD DIGESTIVA

La dieta baja en oligosacaridos, disacaridos,
monosacaridos y polioles fermentables
(FODMAP), disefiada para aliviar los sintomas
de las personas con sindrome del intestino
irritable (Sll), se centra en limitar el consumo
de carbohidratos fermentables de mala
absorcion conocidos como FODMAP.

Los carbohidratos fermentables de mal
absorcion (FODMAP) son carbohidratos de
cadena corta que, a diferencia de la glucosa o
la fructosa (en cantidades moderadas), no son
absorbidos eficazmente por el intestino. Esto
significa que pasan por el intestino delgado
sin  descomponerse completamente ni
absorberse en el torrente sanguineo. Cuando
estos carbohidratos llegan al colon, las bacterias intestinales los fermentan,
produciendo: Gases (hidrogeno, metano, CO,) — hinchazon, flatulencia o Acidos
grasos de cadena corta — pueden ser beneficiosos, pero pueden empeorar los
sintomas en personas sensibles.

155 g



*

RN Co-funded by
FOOD the European Union

ALL

Restringir los alimentos con alto contenido en FODMAP, que pueden desencadenar
o exacerbar los sintomas del SllI, puede contribuir a controlar los sintomas del SlI,
ya que limitar estos carbohidratos fermentables reduce la fermentacion intestinal, lo
que a su vez disminuye la acumulacion de gases y las molestias abdominales.

Los alimentos con alto contenido en FODMAP (oligosacaridos, disacaridos,
monosacaridos y polioles fermentables) pueden exacerbar los sintomas del Sll a
través de diversos mecanismos, como el aumento del volumen de agua en el
intestino delgado, la produccion de gases en el colon y la motilidad intestinal.

3.2 CLrasIFicacioN be Los FODMAP

Como se ha explicado anteriormente, los FODMAP son un grupo de carbohidratos
de cadena corta que se absorben mal en el intestino delgado y se fermentan
rapidamente por las bacterias intestinales.

Este proceso de fermentacion puede provocar gases, hinchazén, dolor abdominal y
diarrea, especialmente en personas con sindrome del intestino irritable (Sll). El
término significa:

Fermentable
Oligosacaridos
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Disacaridos
Monosacaridos
Polioles

1. Oligosacaridos

Incluye fructanos y galactooligosacaridos (GOS). (Se absorben mal debido a la falta
de enzimas humanas para descomponer los fructanos; se fermentan en el intestino
por bacterias, causando gases y distension abdominal).

Fructanos:

e \erduras: cebollas, ajo, puerros, chalotas, esparragos, alcachofas, coles de
Bruselas, coles.

e Cereales: trigo (pan, pasta, cereales), centeno, cebada

e lLegumbres: garbanzos, lentejas, alubias

GOS: Se encuentran en legumbres como las lentejas, los garbanzos y la soja, y
también en los anacardos y los pistachos.

2. Disacaridos: lactosa

Requiere la enzima lactasa para su digestion; la intolerancia a la lactosa provoca
diarrea osmotica y gases.

e Leche de vaca, yogur, quesos blandos (ricotta, requesén), helado

3. Monosacaridos: exceso de fructosa

La malabsorcién de fructosa se produce cuando la fructosa supera la capacidad de
absorcion de la glucosa, lo que provoca la entrada de agua en los intestinos.

e Frutas: manzanas, peras, mangos, sandia, cerezas
e Edulcorantes: miel, jarabe de maiz con alto contenido en fructosa, néctar de
agave

4. Polioles (alcoholes de azucar)

Los polioles (por ejemplo, sorbitol, manitol, xilitol) son alcoholes de azlcar que se
encuentran en algunas frutas, verduras y productos sin azucar. A diferencia de la
glucosa (que se absorbe rdpidamente en el intestino delgado), los polioles pasan
lentamente porque nuestro cuerpo carece de transportadores eficientes para ellos.
Dado que los polioles no se absorben bien, permanecen en el intestino y atraen
agua, lo que provoca heces blandas o diarrea (efecto osmético).

157 g



MM Co-funded by
R the European Union

FOOD
ALL

I

* %

e Frutas: manzana, pera, melocotén, nectarina, cerezas, moras, sandia,
mango.

e Verduras: setas, especialmente champifiones, coliflor, pimiento dulce (en
pequenas cantidades).

Beneficios basados en la evidencia:

Segun el articulo titulado «La eficacia de la dieta baja en FODMAP (oligosacaridos,
disacaridos, monosacaridos y polioles fermentables) en el sindrome del intestino
irritable: una revision sistematica y un metaanalisis», de Khan et al. (2025), los
principales beneficios de una dieta baja en FODMAP para las personas con SlI
(sindrome del intestino irritable) son:

Mejora de los sintomas generales del Sli

e Ladieta condujo a reducciones notables del dolor abdominal, la
hinchazon, la diarrea y el estrenimiento.

e El metaanalisis mostré una tasa de mejora del 21 % con respecto a las
dietas de control, aunque el intervalo de confianza sugiere variabilidad.

Rapido alivio de los sintomas

e Algunos estudios mostraron una mejora de los sintomas en tan solo unas
semanas tras iniciar la dieta, especialmente en pacientes con SlI-D (Sll con
predominio de diarrea).

Reduccion de la produccidén de gases

e Al reducir la ingesta de carbohidratos fermentables, la dieta reduce la
fermentacion intestinal, lo que ayuda a disminuir los gases, la hinchazén y
las molestias.

Consideraciones nutricionales:

Aunque reducir los FODMAP ayuda a controlar los sintomas, es esencial mantener
una ingesta equilibrada de fibra, vitaminas y minerales. Los dietistas recomiendan
que la fase de eliminacion vaya seguida de una fase de reintroduccion estructurada
para adaptar la dieta a la tolerancia de cada persona.

3.3 SusrtiTutos b Los FODMAP
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1. Sustitutos de los oligosacaridos (fructanos y GOS)

Evitar: Cebollas, ajo, trigo, legumbres (lentejas, garbanzos), anacardos.

Sustituir por:

e Allium: Utilice aceite con ajo (los fructanos no son solubles en aceite) o
cebollino/parte verde de la cebolla (solo la parte verde).

e Cereales: Opciones sin gluten como arroz, quinoa, avena, trigo sarraceno.

e Legumbres: Lentejas/garbanzos en conserva (bien enjuagados, en porciones
pequenas) o tofu, tempeh.

e Frutos secos: almendras, nueces de macadamia, cacahuetes (limitar a 10-15
frutos secos).

2. Sustitutos de los disacaridos (lactosa)

Evitar: Leche de vaca, quesos blandos, helados.

Sustituir por:

e Leche: Leche sin lactosa, leche de almendras, leche de arroz, leche de coco
(Y2 taza como maximo).

e Yogur: yogur sin lactosa o yogur griego (colado, con bajo contenido en
lactosa).

e Queso: los quesos duros (cheddar, suizo, parmesano) son naturalmente
bajos en lactosa.

3. Monosacaridos (exceso de fructosa) Sustitutos

Evitar: Manzanas, peras, miel, agave.
Sustituir por:
e Frutas: platanos, arandanos, fresas, naranjas, uvas.

e Edulcorantes: Sirope de arce, glucosa/dextrosa, azucar blanco (con
moderacion).

4. Sustitutos de los polioles (sorbitol/manitol/xilitol)

Evitar: Manzanas, peras, setas, chicles sin azucar.

Sustituir por:
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e Frutas: Kiwi, pifia, melon, frambuesas.
e \Verduras: calabacin, zanahorias, pimientos (rojos/amarillos), espinacas.
e Edulcorantes: Stevia, pequefas cantidades de azucar de mesa.

3.4 ACTIVIDADES INTERACTIVAS DE LA LECCION

Actividad 1: CLASIFICACION DE INGREDIENTES

Objetivo: Ayudar a tu futuro equipo de cocina a preparar comidas para personas
con estdmagos sensibles (como el sindrome del intestino irritable). Algunos
alimentos pueden causar hinchazén y malestar, especialmente los que tienen un
alto contenido en FODMAP (un tipo de carbohidratos fermentables). Tu tarea
consiste en identificar qué alimentos son mas seguros y cuales deben evitarse.

Instrucciones

Decidan juntos si cada alimento es:[74 Bajo en FODMAP (generalmente seguro
para el consumo) o) Alto en FODMAP (puede causar sintomas en personas
sensibles)

Tabla de ingredientes

Ingrediente | [74/ Explicacion

Aceite con 4 Todo el sabor del ajo, pero sin la parte (fructanos) que

infusion de causa los sintomas. El azicar permanece en el ajo, jno
ajo en el aceite!

Pasta de trigo X | Elaborada con trigo, que contiene gluten y carbohidratos
con alto contenido en FODMAP. Es dificil de digerir para
muchas personas con SlI.

Espinacas 4 Suaves para el estbmago, bajas en azucares
(frescas) fermentables y ricas en vitaminas. Excelentes crudas o
cocidas.
Manzanas X Aunque son saludables, las manzanas tienen un alto

contenido en fructosa y polioles, azucares que fermentan
en el intestino. A menudo provocan gases o hinchazoén.

Tofu firme 4 Bajo en FODMAP cuando se escurre y se prensa bien.
Una buena proteina vegetal que no fermenta facilmente.
Lentejas X Legumbre con alto contenido en galacto-oligosacaridos

(cocidas) (GOS), dificiles de digerir para muchas personas. Incluso
en pequenas cantidades pueden causar molestias.
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Setas X Contienen polioles como el manitol, que a menudo
(champinones provocan hinchazén o calambres en personas sensibles.
)
Arandanos 4 Bajos en FODMAP de forma natural (en pequenas
porciones). Una opcion segura rica en antioxidantes.
Leche (de X | Alta en lactosa, un disacarido que muchas personas con
vaca) problemas intestinales no digieren bien. Puede causar
calambres y diarrea.
Yogur sin 4 | & yogur normal no esta permitido, pero las versiones sin
lactosa lactosa son una alternativa segura y cremosa para las
dietas bajas en FODMAP.

Consejos para el debate:

o Piense en qué tipos de alimentos podrian causar gases, hinchazén o
malestar.

o ¢Este ingrediente te parece «ligero» o «pesado» para el estomago?
e Si cocinara para alguien con Sll o con un intestino sensible, ¢lo utilizaria?

Actividad 2: Taller de adaptacion de recetas

Tarea: Transforma la receta original de salteado de ternera y cebolla con salsa de
soja en un plato apto para la dieta baja en FODMAP.

Receta original: Salteado de ternera y cebolla con salsa de soja
(Ingredientes con alto contenido en FODMAP en negrita)

Ingredientes:

300 g de tiras de ternera

1 cebolla grande, cortada en rodajas (fructanos)
3 dientes de ajo picados (fructanos)

3 cucharadas de salsa de soja (trigo = fructanos)
1 cucharada de miel (exceso de fructosa)

1 taza de champifiones (polioles)

e 2 tazas de arroz blanco cocido

Instrucciones
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1. Saltee la cebolla y el ajo en aceite hasta que estén blandos.

2. Anadir la carne y cocinar hasta que se dore.

3. Anadir la salsa de soja, la miel y los champifnones.

4. Servir sobre el arroz.

Desencadenantes FODMAP:
X Cebolla y ajo (fructanos)
X Salsa de soja (trigo)

X Miel (fructosa)

X Setas (polioles)

Receta baja en FODMAP: Salteado de ternera con jengibre y sésamo

Ingredientes

300 g de tiras de ternera

v 1 taza de bok choy (picado)

v 1 pimiento morrén (en rodajas)

v 2 cucharadas de aceite con ajo (sin fructanos)

v 3 cucharadas de tamari (salsa de soja sin gluten)

v 1 cucharada de sirope de arce (edulcorante bajo en FODMAP)
v 1 cucharada de jengibre fresco (rallado)

v 1 cucharadita de aceite de sésamo

e 2 tazas de arroz blanco cocido

Instrucciones

Calentar el aceite con ajo, afiadir la carne y cocinar hasta que se dore.
Anade el pimiento, la col china y el jengibre, y saltea durante 3-4 minutos.
Mezclar el tamari, el sirope de arce y el aceite de sésamo.

Sirva sobre el arroz.

Hown =

Adaptaciones clave:

Sin cebolla ni ajo — Se utiliz6 aceite con ajo para garantizar el sabor.

Sin trigo — Se sustituye la salsa de soja por tamari.

Sin exceso de fructosa — Sirope de arce en lugar de miel.

Verduras bajas en polioles — El pimiento morrén y la col china son seguros.
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Actividad 3: Reto de planificacion de comidas

Tarea: Disefiar un plan de comidas completo para un dia con bajo contenido en
FODMAP.

Ejemplo de plan:

« Desayuno: Huevos revueltos con espinacas acompanados de fruta baja en
FODMAP (por ejemplo, fresas) para obtener antioxidantes.

o Aperitivo: Yogur sin lactosa mezclado con arandanos para obtener proteinas
y dulzor natural.

e Almuerzo: Ensalada de pollo a la parrilla con verduras mixtas, zanahorias y
pepinos, aderezada con aceite de oliva con limén.

o Merienda: Galletas de arroz con una fina capa de mantequilla de cacahuete
natural (sin edulcorantes altos en FODMAP afadidos).

e Cena: Pescado al horno con calabacin al vapor y guarnicion de quinoa,
aderezado ligeramente con aceite de ajo.

Actividad 4: Analisis de un caso practico

Objetivo: Imagina que estas planificando un menu diario para alguien que suele
tener molestias estomacales (como hinchazén o calambres) después de comer
ciertos alimentos. Tu trabajo consiste en elegir ingredientes que sean suaves para
el estdmago, pero que sigan siendo sabrosos y equilibrados.

Instrucciones de la tarea:

1. Utiliza la lista de ingredientes bajos en FODMAP que has aprendido en
clase (o en la tabla).

2. Crea un plan de comidas sencillo para un dia (desayuno, almuerzo, cenay
1 tentempié).

3. Asegurate de que las comidas incluyan:
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% Una variedad de verduras y frutas bajas en FODMAP.
w» Una fuente de proteinas como pollo, pescado, huevos o tofu.

V2 Ingredientes sabrosos como hierbas, limén o aceite con ajo (jpero no
ajo ni cebolla normales!).

Porciones equilibradas, ni demasiado pesadas ni demasiado insipidas

Puede utilizar esta tabla para planificar:

Comida Tu idea de menu (bajo en FODMAP)

Desayuno Ejemplo: Huevos revueltos con espinacas y fresas
como acompanamiento

Aperitivo Ejemplo: Galletas de arroz con mantequilla de
cacahuete (sin edulcorantes anadidos)

Almuerzo

Cena

Consejos utiles:
e No utilices ajo, cebolla, lentejas, manzanas ni leche.

o Puedes usar aceite con ajo, lacteos sin lactosa y cereales sin gluten, como el
arroz o la quinoa.

¢ jQue sea sencillo, sabroso y facil de digerir!

3.5 REFLEXION Y REVISION POR PARES

1. ¢Qué te ha resultado facil o agradable a la hora de adaptar una receta para
que sea baja en FODMAP?

2. ¢Qué parte de la actividad te resulto dificil o requirié un esfuerzo adicional?

3. ¢(Qué buenas formas hay de afadir sabor cuando no se pueden utilizar
ingredientes comunes como la cebolla o el ajo?

4. ;Qué utensilios o técnicas de cocina te ayudaron a ahorrar tiempo o a
mejorar el plato?
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LECCION 4: AYUNO INTERMITENTE: SINCRONIZACION DE NUTRIENTES Y DISENO DE COMIDAS

Resultado del Resultado del Resultado del Duracién
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera | El alumno sera El alumno  sera 90 minutos
capaz de definir el | capaz de capaz de disehary
concepto de | comparar los presentar comidas
ayuno intermitente | formatos mas equilibradas  para
y explicar sus | comunes de después del ayuno

principios basicos
en relacion con el
uso de la energia,
la estructura de las
comidas y la
planificacion
culinaria.

ayuno intermitente
(por ejemplo, 16:8,
14:10) y evaluar
sus implicaciones
practicas para la
programacion de
las comidas en
contextos de

y menus diarios
que se ajusten a
las  rutinas de
ayuno intermitente,
utilizando
ingredientes
adecuados,
sincronizando los
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catering y nutrientes y

servicios de empleando

restauracion. técnicas culinarias
adecuadas.

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccidn explora como el ayuno intermitente (Al) afecta al metabolismo, las
hormonas y el equilibrio energético. Los alumnos compararan los protocolos de Al,
comprenderan como elaborar comidas que se adapten a los horarios de ayuno y
desarrollaran menus practicos que mejoren la salud metabdlica utilizando
ingredientes ricos en nutrientes, fibra y saciantes.

4.1 COMPRENDER EL AYUNO INTERMITENTE: UNA GUIA PRACTICA PARA UNA NUTRICION INCLUSIVA Y
LA SALUD METABOLICA

Introduccion

La restriccion caldérica (RC) sin
malnutricidn es la piedra angular del
tratamiento de la obesidad y los
factores de riesgo metabdlicos
asociados. Es bien sabido que la RC
prolongada reduce el peso corporal y
prolonga la esperanza de vida.
Ademas, la RC en personas obesas
mejora los factores de riesgo
cardiovascular, la sensibilidad a la
insulina y la funcién mitocondrial. Sin
embargo, la RC diaria a largo plazo
es dificil de cumplir en la practica.

Recientemente, muchos estudios han informado de que la RC intermitente (ayuno
intermitente, Al) puede mejorar el cumplimiento de la dieta; por lo tanto, el Al se ha
convertido en una intervencién alternativa a la RC prolongada, con beneficios
similares en la reduccién del peso corporal y el control de enfermedades cronicas.
Por lo tanto, el ayuno intermitente (Al) es una practica dietética popular, que
consiste en alternar peridodicamente periodos de consumo alimentario sin
restricciones y periodos de abstinencia de la ingesta caldrica. Las practicas de AC
se han realizado comunmente en sociedades antiguas y modernas por razones
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religiosas, espirituales y culturales. El ayuno intermitente (Al) es un patrdn
alimentario que alterna periodos de alimentacién y periodos de ayuno voluntario,
sin prescribir tipos o cantidades especificas de alimentos. En lugar de centrarse en
lo que se come, el ayuno intermitente cambia radicalmente el énfasis a cuando se
come, situando el momento, y no el contenido, en el centro de su enfoque.

Los enfoques comunes del Al incluyen la alimentacion con restriccion de tiempo, en
la que la ingesta de alimentos se limita a una ventana diaria (por ejemplo, 8 horas
para comer y 16 horas de ayuno), y el ayuno en dias alternos, en el que las
personas ayunan 0 consumen muy pocas calorias cada dos dias.

Durante los periodos de ayuno, cuando no hay fuentes externas de glucosa
(azucar), el cuerpo sufre una transicion metabdlica. Inicialmente, utiliza el glucégeno
almacenado (una forma de glucosa almacenada en el higado), pero una vez que
estas reservas se agotan, pasa a un proceso llamado cetogénesis. En la
cetogénesis, el higado produce moléculas conocidas como cuerpos cetonicos a
partir de los acidos grasos. Estas cetonas sirven entonces como fuente de energia
alternativa, especialmente para el cerebro, los musculos y otros tejidos.

Este cambio metabdlico va acompanado de una serie de cambios hormonales y
celulares. Por ejemplo, los niveles de insulina, que ayudan a regular el azucar en
sangre, disminuyen durante el ayuno. Los niveles mas bajos de insulina favorecen la
descomposicion de las grasas y pueden mejorar lo que se denomina sensibilidad a
la insulina, es decir, la capacidad del cuerpo para utilizar la insulina de forma eficaz.
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El ayuno intermitente no es una dieta Unica, sino un marco flexible que varia en
duracion y estructura. Actualmente se esta estudiando no solo por sus posibles
efectos metabdlicos, sino también por como interactua con los ritmos bioldgicos, el
equilibrio energético y las vias de estrés celular. Aunque algunos ensayos clinicos
han reportado beneficios como la pérdida de peso y la mejora de los marcadores
metabdlicos, el ayuno intermitente sigue siendo objeto de investigacién y sus
efectos a largo plazo aun no se comprenden del todo.

Mecanismos de accion

Aproximadamente 12 horas después de la ultima comida, el cuerpo agota el
glucégeno del higado y comienza a utilizar cetonas derivadas de la grasa como
fuente de energia. Este cambio mejora la sensibilidad a la insulina y reduce la
acumulacion de grasa (Mattson et al., 2017).

Ajustes hormonales

o | Insulina: unos niveles mas bajos facilitan el acceso a la grasa
almacenada.

o 1 Hormona del crecimiento humano (HGH): Favorece la
conservacion de la masa muscular.

o 1 Norepinefrina: Mejora el estado de alerta y el metabolismo de las
grasas.

Autofagia

El cuerpo inicia un proceso de «limpieza celular» en el que las células dafiadas se
descomponen y se reciclan (Levine et al., 2017). Se cree que esto ralentiza el
envejecimiento y reduce el riesgo de enfermedades.

Efectos neurolégicos

El ayuno intermitente aumenta el BDNF (factor neurotréfico derivado del
cerebro) y puede mejorar la neuroplasticidad, la memoria y la regulacién del estado
de animo. El BDNF es una proteina que ayuda a las células cerebrales a crecer,
mantenerse sanas y conectarse mejor. Puede fortalecer la memoria, estabilizar el
estado de animo y hacer que el cerebro sea mas flexible y agil con el tiempo.

Evidencia clinica
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e Mattson et al.,, 2017 - NEJM: El ayuno intermitente mejora la glucosa en
sangre, los marcadores cardiovasculares y la funcién cerebral.

o Tinsley y La Bounty, 2015: El ayuno intermitente favorece la pérdida de
grasa sin pérdida de masa muscular, especialmente cuando se combina con
entrenamiento de resistencia.

e Moon et al., 2022: Se ha demostrado una mejora en los niveles de HbA1cy
de insulina en ayunas en pacientes con prediabetes.

e Longo y Panda, 2016: La alimentacion con restriccion de tiempo temprana
(por ejemplo, de 8:00 a 16:00) se alinea con los ritmos circadianos y mejora
el control glucémico.

Resumen de los protocolos

Proto | Duracion | Ventana | Nivel de | Ejemplo | Efectos estimados sobre la
colo | del ayuno de idoneid de salud
aliment ad horario
acion de
ingesta
16 16 8 Interme | 12:00-20: | Puede mejorar la sensibilidad
dio 00 a la insulina, ayudar a
controlar el peso y reducir la
inflamacion.
14:10 | 14 horas 10 Principia | 10:00-20: Beneficios metabdlicos
nte 00 suaves; adaptacion mas facil
para principiantes. Puede
ayudar a regular el azucar en
sangre.

5:2 | 2diasala| 5dias | Interme 3 Puede favorecer la pérdida de
semana | normale dio comidas | grasay mejorar la flexibilidad
(500-600 S al dia en metabdlica con el tiempo.

kcal) dias
normales
OMA | ~28 horas | 1 hora |Avanzad | 17:00-18: Puede provocar una rapida
D o] 00 pérdida de peso, pero es dificil

de mantener. No
recomendado para la mayoria
de las personas sin
supervision.
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ADF Ayunos | Alternan | Avanzad | Cambia Puede mejorar la quema de
alternos do o (uso | cadadia grasay reducir la grasa
de 24 meédico) visceral, pero normalmente se
horas utiliza bajo supervision médica
o clinica.

4.2 MOMENTO DE INGESTA DE NUTRIENTES Y COMPOSICION DE LAS COMIDAS

Los alumnos comprenderan como elaborar comidas equilibradas y nutritivas que
rompan el ayuno de forma segura y eficaz. Exploraran las opciones de ingredientes
y la estructura de las comidas para estabilizar la energia, evitar molestias digestivas
y optimizar los beneficios del ayuno intermitente (Al).

Por qué son importantes las comidas después del ayuno

Después del ayuno, el cuerpo es mas sensible a los nutrientes. Elegir los alimentos
adecuados puede:

Prevenir picos y bajadas de azucar en sangre

Reducir la tension digestiva

Restablecer la hidratacion y el equilibrio mineral

Favorecer la claridad mental y la energia

Maximizar el mantenimiento muscular y la quema de grasa

Qué incluir en una comida después del ayuno

Grupo de Ejemplos Propdsito después del
nutrientes ayuno
Proteinas Pollo, huevos, tofu, pavo, Preserva los musculos,
salmén ayuda a sentirse saciado
y repara los tejidos.
Carbohidratos Batatas, avena, quinoa, Aumentan lentamente el
de bajo indice lentejas cocidas (en azucar en sangre y
glucémico ayuno intermitente no restauran las reservas
cetogénico) de glucdgeno
Grasas Aguacate, aceite de oliva, Aportan energia 'y
saludables almendras, nueces ayudan a absorber las
vitaminas liposolubles
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Fibra Verduras de hoja verde, Favorece la digestion y
semillas, brécoli, regula la absorcién de
calabacin glucosa.
Liquidos y Agua, infusiones, caldo Rehidratan, reponen los
minerales de huesos, agua con electrolitos perdidos y
limon reducen la fatiga

4.3 ACTIVIDADES INTERACTIVAS

Actividad 1: Ejemplo de desglose de una comida (en parejas o grupos de 3):

1. Elige un protocolo de ayuno intermitente (por ejemplo, 16:8).

2. Disena una comida completa para después del ayuno, seleccionando 1
alimento de cada grupo nutricional.

3. Explica brevemente como tus elecciones cumplen los objetivos nutricionales
para después del ayuno (utiliza la tabla anterior como guia).

Ejemplo:

Comida: Salmén a la plancha + quinoa + ensalada de espinacas con aceite de oliva

+ un punado de semillas de calabaza + agua con limon.

POR QUE: Proteinas equilibradas y grasas saludables, carbohidratos lentos para
estabilizar el azucar en sangre, fibra para la digestion y liquidos para rehidratarse.

Actividad 2: Estudio de caso

Conozca al Sr. Arman: ElI Sr. Arman tiene 52 afnos. Quiere probar el ayuno
intermitente (Al) para sentirse mejor y mejorar su salud. Tiene algo de peso
abdominal y azucar alto en sangre, y a menudo se siente un poco cansado por las
mananas. Necesita un plan de alimentacién sencillo y equilibrado que le ayude a

empezar.

Tu tarea: Tu trabajo consiste en ayudar al Sr. Arman disefiando comidas suaves,
saludables y faciles de disfrutar durante su ventana de alimentacion.

1. Escriba cual elige y dé una breve explicacion.
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2. Crea dos ideas de comidas para sus horas de comida:
Incluye:

e Una proteina (como huevos, pescado o pollo)

e Una grasa saludable (como aceite de oliva, aguacate o frutos secos)

e Fibra (como verduras, semillas o bayas)

Hora de . .
Tu idea de menu
comer
Primera . . .
. Ejemplo: tortilla con espinacas y aguacate
comida
Segunda Ejemplo: Pollo a la parrilla, zanahorias asadas,
comida quinoa

Co-funded by
the European Union

Sugiera 1 0 2 consejos para ayudar al Sr. Arman a sentirse mejor al empezar:

Ejemplos:

e Beber agua tibia o infusiones por la mafhana

e Anada alimentos ricos en magnesio, como semillas de calabaza o verduras
de hoja verde

e Rompa el ayuno con algo suave (como sopa o yogur).

Actividad 3: Reto de planificacion de comidas

Cree un plan de comidas para un dia para una persona adulta fisicamente activa.
(HORARIO DE COMIDAS: 12:00-20:00)

Hora Ejemplo de comida
12: Ensalada de lentejas con aceite de oliva, huevo cocido y
' verduras mixtas
15:30 Yogur griego con nueces y semillas de chia
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Hora

Ejemplo de comida

19:30 Salmodn a la plancha, brocoli al vapor y boniatos asados

Asegurate de que las comidas sean equilibradas en proteinas, fibra y grasas

saludables.

4.4 REFLEXION E INTERCAMBIO ENTRE COMPANEROS

e ;Cual es la principal ventaja del ayuno intermitente que te resulta mas
atractiva?

e ;Qué tipo de alimentos evitarias personalmente después de un ayuno?

e ;Como podemos ayudar a las personas a aplicar el ayuno intermitente de

una manera practica y realista?
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PREGUNTAS DE EVALUACION POSTERIORES AL MODULO

1. ¢ Cual de los siguientes alimentos no esta permitido en una dieta paleo?

A. Salmédn salvaje
B. Batata
C. Arroz integral(4
D. Brécoli. Boniato
2. ¢Por qué el yogur griego se considera «limitado» en la dieta cetogénica?
A. Tiene un contenido demasiado alto en sodio.

B. Es demasiado bajo en grasas
C. Contiene aztcar natural (lactosa) ['4
D. Contiene gluten
3. ¢ Cual deestas verduras suele tener un contenido bajo en FODMAP?
A. Cebollas
B. Ajo
C. Espinacas [4
D. Coliflor
4. En el ayuno intermitente, el objetivo principal es:
A. Evitar los carbohidratos
B. Eliminar los lacteos
C. El horario de las comidas (4
D. Aumentar la ingesta de proteinas
5. ¢Qué enfoque dietético tiene como objetivo imitar los patrones alimenticios
de los primeros seres humanos?
A. Bajo en FODMAP
B. Cetogénico
C. Paleo [4
D. Ayuno intermitente
6. ¢ Cual es el objetivo principal de la dieta baja en FODMAP?
A. Reducir los niveles de glucosa en sangre
B. Promover la pérdida de peso
C. Para aliviar los sintomas digestivos como la hinchazén y los gases. [4
D. Para estimular el metabolismo de las grasas
7. ¢Cual de los siguientes ingredientes esta excluido tanto en la dieta paleo
como en la cetogénica?

A. Cereales integrales[’4
B. Huevos

C. Verduras de hoja verde
D. Aceite de coco
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Moddulo 5: Navegador global del paladar

INTRODUCCION

Este modulo presenta a los alumnos los principios esenciales de la inclusividad
culinaria, explorando cémo la cultura, la historia y la tradicién dan forma a las
practicas alimentarias en todo el mundo. Los alumnos identificaran y describiran las
principales restricciones alimentarias y las cocinas tradicionales de las regiones
mediterranea, africana, latinoamericana, asiatica e india, desarrollando una
comprension basica de las practicas alimentarias globales. A partir de estos
conocimientos, los alumnos aplicaran métodos de cocina culturalmente apropiados
y adaptaran platos auténticos para satisfacer diversas necesidades alimentarias,
manteniendo al mismo tiempo su integridad cultural. A través de practicas guiadas
y analisis, los alumnos también examinaran el papel de la sensibilidad cultural en la
planificacion de menus y el servicio de alimentos.

Al finalizar el moédulo, los alumnos seran capaces de:

1. Reconocer y explicar las influencias culturales e histéricas en las cocinas del
mundo.

2. Demostrar la preparacion de platos inclusivos y respetuosos con la cultura.

3. Justificar la importancia de la inclusividad y la autenticidad en el ambito
culinario.

Este enfoque apoya el desarrollo de habilidades culinarias practicas junto con el
pensamiento critico y la conciencia cultural, lo que prepara a los alumnos para
satisfacer las demandas de la diversa industria alimentaria actual.

LeccionN 1: BRUJULA CULINARIA CULTURAL

capaz de capaz de adaptar | capaz de justificar
identificar y y preparar platos la importancia de
describir las culturalmente la sensibilidad

Resultado del Resultado del Resultado del Duracion
aprendizaje 1: aprendizaje 2: aprendizaje 3:
El alumno sera El alumno sera El alumno sera 90 minutos
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principales auténticos que cultural en la
restricciones respeten las planificacion de
alimentarias y restricciones menus para
tradiciones alimentarias y las | garantizar la
culinarias tradiciones. inclusion y el
influenciadas por respeto por las
factores historicos tradiciones.
y culturales.
DESCRIPCION

En esta leccion, los alumnos exploraran cinco tradiciones culinarias culturales clave:
la cocina mediterranea, africana, latinoamericana, asiatica e india. Aprenderan sobre
las raices histéricas que han dado forma a cada cocina, incluidas las restricciones
alimentarias clave influenciadas por la cultura y la historia. Los alumnos también
identificaran los ingredientes clave especificos de cada tradicion y los métodos de
coccién que definen cada cocina. La leccion se centrara en adaptar los platos para
respetar tanto las tradiciones culinarias como las restricciones alimentarias, al
tiempo que se honra la autenticidad. Ademas, los alumnos adquirirdn una
comprension mas profunda de la importancia de la sensibilidad cultural en la
planificacion de menus, garantizando que los platos sean inclusivos y respetuosos
con las diversas tradiciones culinarias. El objetivo es preparar a los alumnos para la
creciente demanda de opciones de menu con informacion cultural en la industria
alimentaria.

1.1 COMPRENSION DE LAS RESTRICCIONES ALIMENTARIAS Y LAS TRADICIONES CULINARIAS

179 g



RN Co-funded by
FOOD the European Union
ALL

Disefiado por Freepik

El panorama culinario mundial es rico en diversidad, moldeado por siglos de
historia, cultura, geografia y necesidades sociales. Para los profesionales de la
cocina, comprender y respetar estas influencias culturales e histéricas es
fundamental para satisfacer las restricciones y preferencias alimentarias de
comunidades diversas. Esta leccion explora cinco tradiciones culinarias culturales
principales —las cocinas mediterranea, africana, latinoamericana, asiatica e india—
destacando sus principios alimentarios clave, ingredientes esenciales y métodos de
coccidén tradicionales. Los alumnos aprenderan a adaptar y preparar platos que
respeten estas tradiciones, garantizando la sensibilidad cultural en la planificacién
de los menus para crear experiencias gastronomicas inclusivas y respetuosas. Las
descripciones generales que se ofrecen son solo un punto de partida y no pueden
representar plenamente la rica diversidad de cada cocina.

1.2 LA DIETA MEDITERRANEA

La dieta mediterranea es un reflejo del estilo de
vida y el clima de la cuenca mediterranea, que
incluye el sur de Europa, el norte de Africa y partes
de Oriente Medio. Influenciada por civilizaciones
antiguas como la griega, la romana y la egipcia, la
dieta mediterranea se ha centrado desde siempre
en los alimentos frescos, locales y de temporada.
Esta dieta hace hincapié en el equilibrio, la salud y
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la longevidad, y ha sido elogiada por su papel en la reduccién del riesgo de
enfermedades cronicas. Factores historicos como las rutas comerciales, las
practicas religiosas y el clima de la regiéon mediterranea han determinado el uso de
aceite de oliva, cereales, verduras, legumbres y pescado en esta dieta.

Adaptacion y preparacion de los platos

A la hora de preparar platos mediterraneos, es importante centrarse en ingredientes
frescos e integrales y en comidas de origen vegetal. A menudo se utiliza pescado,
como sardinas a la parrilla o pescado al horno con hierbas. Un plato a base de
verduras, como la ensalada griega o una tapenade de tomate y aceitunas, es un
acompanamiento perfecto. El aceite de oliva es un ingrediente clave tanto para
cocinar como para alinar, mientras que los frutos secos, las semillas y las
legumbres proporcionan alternativas ricas en proteinas a la carne. Al adaptar los
platos, asegurese de que se mantengan fieles a la sencillez de los ingredientes y los
meétodos, y evite el procesamiento excesivo o el uso de grasas en exceso. Al
reflexionar sobre esta cocina, considere como la historia, la geografia y la tradicion
han moldeado sus sabores y costumbres. Vaya mas alld de las impresiones
superficiales y preguntese qué revela esta comida sobre las personas y su forma de
vida.

181 g



Vina
(o minliracii

Bebr agua

rediscover Q’;’ goodness

OLDWAYS

CULTURAL FOOD TRADITIONS

Mediterranean Diet Pyramid

A contemporary approach to delicious, healthy eating

Meats Cimay didees
and Cls
Sweets i
Less often
Poultry, Eggs,
Wine Cheese,
In moderation _ and Yoqurt )
A \\ Moderate portions,
L Shi o g p daily to weekly
P | _1;' }_/.._.
Fish and
' e e Seafood
= @ Often, at least
: : LSS . -, two times per week
Drink water AT A
i Fruits,
; Vegetables,
: Whole Grains
- Olive oil,
= - e = Beans, Nuts,
xR < Legumes,
4 @ e, 2\ Seeds, Herbs

> 7 =\ and Spices

‘ = . Base every meal

R a\

lllustration by George Midcleton

© 2009 Oldways

www.oldwayspt.org

on these foods

Be physically
active;

Enjoy meals
with others

Py y iy
A, 2l s dis
e i S

e aliva, legumbees, fruios secos
Legumnbres, semillas, hierhas v eapocias
Buse lodas ks comidas en estos
ulimentos
Con menas Treeuendda

Haga actividad fisica;
Disfrute de s comidas en

— compaiiia




*

RN Co-funded by
FOOD the European Union

ALL

Ingredientes clave

Aceite de oliva (principal fuente de grasa)

Verduras frescas (tomates, pepinos, pimientos, espinacas)
Legumbres (garbanzos, lentejas)

Pescado y marisco (sardinas, anchoas, marisco)

Cereales integrales (trigo, cebada, arroz)

Hierbas y especias (orégano, albahaca, ajo)

Métodos de coccion

A la parrilla, asado y al horno son métodos comunes.

El vapor y el estofado se utilizan para conservar los nutrientes.

Saltear con aceite de oliva y ajo es tipico de muchos platos mediterraneos.
Los guisos y los estofados cocinados a fuego lento, como el pisto, son
fundamentales en la cocina mediterranea.

1.3 COCINA AFRICANA

La cocina africana es muy variada, con diferencias
regionales entre el norte, el oeste, el este, el centro y el
sur de Africa. Entre las influencias histdricas se
encuentran las costumbres alimentarias locales y el
comercio con Europa y Asia. La dieta tradicional
africana se basa a menudo en ingredientes locales,
con alimentos basicos como el maiz, el mijo, el sorgo y
la yuca. El uso de especias y hierbas es muy
importante y los platos suelen reflejar los ciclos
agricolas de la region, en los que las verduras y las carnes de temporada
desempenfan un papel fundamental.

Adaptacion y preparacion de los platos

Los platos africanos pueden adaptarse a diversas necesidades dietéticas
centrandose en los cereales, las legumbres y las verduras. Por ejemplo, un
sustancioso guiso de verduras con frijoles y verduras de hoja verde puede servirse
con injera (un tipo de pan plano de Etiopia) o arroz jollof (arroz picante con puré de
tomate, cebolla y chiles). Para obtener proteinas, utilice opciones de origen vegetal
como las lentejas o los garbanzos, o carnes magras como el pollo o el cabrito. Las
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especias deben utilizarse para realzar los platos, no para dominarlos. Deben
conservarse los métodos de coccidn tradicionales, como asar la carne a la parrilla o
preparar guisos, para mantener la autenticidad y, al mismo tiempo, que la
preparacién sea sencilla y respetuosa con las preferencias culturales. En lugar de
considerar esta cocina como un estereotipo fijo, piense en su diversidad y en cémo
ha evolucionado a lo largo del tiempo. Deje que su curiosidad le guie hacia una
apreciacion mas profunda de sus diferencias regionales y significados culturales.
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1.4 COCINA LATINOAMERICANA

La cocina latinoamericana es wuna fusion de
ingredientes y técnicas locales con influencias
europeas, especialmente de la cocina espanola y
portuguesa. Los pueblos locales cultivaban una gran
variedad de cereales, tubérculos y hortalizas, que
mas tarde se integraron con ingredientes importados
como el trigo, el arroz y la carne. El comercio de
especias Yy la influencia africana también influyeron
en el desarrollo de los sabores de la regién, dando
lugar a una cocina rica en sabores, texturas y
colores.

Adaptacion y preparacion de los platos

RN Co-funded by
L the European Union

Los platos latinoamericanos deben mantener sus perfiles de sabor y sus
ingredientes locales. Por ejemplo, una enchilada vegetariana elaborada con frijoles
negros, maiz y chile puede respetar los sabores tradicionales y, al mismo tiempo,
satisfacer las preferencias alimentarias. Platos como los tacos o los burritos pueden
prepararse con proteinas vegetales, como el tofu o el tempeh, junto con las
tradicionales tortillas de maiz. El arroz y los frijoles son alimentos basicos comunes
y pueden adaptarse con una variedad de condimentos para crear comidas
satisfactorias y culturalmente auténticas. Tdmese un momento para explorar los
valores, los rituales y las historias que hay detras de estos platos. Superar las
generalizaciones permite comprender de forma mas rica y respetuosa la cultura que

da vida a esta cocina.
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Ingredientes clave

Maiz y tortillas

Arroz, frijoles y papas

Aguacates y tomates

Chiles (jalapeno, habanero, guaijillo)

Aves, cerdo y ternera

Frutas tropicales (mango, papaya, platanos)

Métodos de coccion

e Ala parrilla (asado) y al horno son métodos populares para carnes y verduras.

e Saltear y freir se utilizan con frecuencia para los frijoles, las verduras y las tortillas.

e Herviry cocer al vapor, a menudo para tamales (masa rellena cocida al vapor en
hojas de maiz o platano) o platos de arroz como el arroz con pollo.

e Coccidn lenta y estofado de carnes para guisos como la carne guisada.

1.5 COCINA ASIATICA

La cocina asiatica abarca una amplia zona
geografica y esta influenciada por las rutas
comerciales histéricas, la agricultura y las
practicas culturales. En paises como China,
Japon, India y el sudeste asiatico, la comida
esta profundamente ligada a la salud, la
espiritualidad y el equilibrio de sabores. Las
tradiciones culinarias asiaticas suelen hacer
hincapié en el equilibrio y la armonia, lo que
se refleja en el uso de ingredientes
complementarios y métodos de coccién. El
arroz y los fideos son fundamentales en
muchas cocinas asiaticas, que se centran en ingredientes frescos y de temporada y
en un uso minimo de grasas.

Adaptacion y preparacion de platos
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A la hora de preparar platos asiaticos, es importante respetar el equilibrio de
sabores: salado, dulce, acido y amargo. Un salteado tradicional de verduras y tofu
con salsa de soja y jengibre se puede adaptar a dietas vegetarianas o veganas.
Para quienes evitan determinadas carnes, se pueden sustituir por marisco en
muchas recetas. Métodos de coccidén como el pescado al vapor o las brochetas a
la parrilla son ideales para conservar los sabores naturales de los ingredientes.
Platos como la sopa de miso, el sushi o los rollitos de primavera de verduras
pueden prepararse para adaptarse a diversas restricciones alimentarias sin perder
su autenticidad. La comida nunca es solo comida, sino que cuenta una historia.
Atrévete a ver esta cocina no solo como un menu, sino como una ventana a una
experiencia cultural mas amplia, moldeada por la identidad y la tradicion.
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Ingredientes clave

Arroz, fideos y productos de soja (tofu, tempeh)
Verduras (pak choi, berenjena, setas)
Pescado y marisco (a menudo al vapor, a la plancha o salteados)
Especias y hierbas (jengibre, ajo, chile, limoncillo)
Salsa de soja, aceite de sésamo y salsa de pescado
Algas (nori, algas marinas) y verduras marinas
Métodos de coccion

e FEl salteado y la coccion en wok son técnicas habituales para preparar comidas
rapidas a alta temperatura.

e Coccidn al vapor, especialmente para albondimas y pescado, muy utilizada.

e Herviry cocer a fuego lento, como en sopas o platos de fideos.

e Ala parrilla, especialmente para pescado y carne.

1.6 COCINA INDIA

g e -
e
e, O

La cocina india ha sido moldeada por siglos
de influencias culturales e historicas,
incluyendo los arios, los mogoles y los
europeos. ElI uso de especias esta
profundamente arraigado en las tradiciones
culinarias indias, con énfasis en el equilibrio
de sabores para mejorar la experiencia
sensorial de los alimentos. La variedad de
climas y cocinas regionales, desde los
platos picantes del sur hasta los mas
B P suaves y lacteos del norte, ha dado lugar a

< N N £ un panorama culinario muy diverso. La
comida suele estar relacionada con el ayurveda, el sistema tradicional de medicina
india, que se centra en equilibrar las energias del cuerpo a través de la dieta.

Adaptacion y preparacion de los platos

A la hora de adaptar los platos indios, es esencial preservar la integridad de las
especias y las técnicas de coccidn, respetando al mismo tiempo las preferencias
alimentarias. Los currys vegetarianos con lentejas, como el dal makhani, pueden

174 o



FOOD
ALL

*

Co-funded by
ML the European Union

prepararse sin ghee para las dietas veganas. Muchos platos indios, como el biryani
de verduras (arroz basmati con verduras mixtas) o el chana masala (curry de
garbanzos en salsa de tomate), pueden adaptarse para excluir los lacteos o el
gluten. Haga hincapié en el uso cuidadoso de las especias para crear sabores
auténticos sin que estos dominen el plato. Ajustar los métodos de coccidén, como
utilizar aceite vegetal en lugar de ghee o preparar paneer (queso fresco cremoso)
sin lacteos, puede garantizar que los platos sean aptos para diversas restricciones
alimentarias. Cada plato transmite algo mas que sabor: transmite historia,
innovacién y comunidad. Preguntese qué historias se esconden detras de los
ingredientes y cdmo esta cocina refleja la realidad cotidiana de quienes la preparan.

Ingredientes clave

Arroz y trigo (utilizados para panes como el naan, el chapati y el paratha)
Lentejas y legumbres (dal, garbanzos)

Especias (curcuma, comino, cilantro, cardamomo, garam masala)
Productos lacteos (yogur, ghee, paneer)

Verduras (espinacas, patatas, coliflor, guisantes)

Frutas (mango, papaya, granada)

Métodos de coccion

Es habitual saltear las especias en ghee o aceite para crear una base para los
platos.

Coccion al vapor, especialmente para platos como el idli (pasteles al vapor
elaborados con masa de arroz fermentado y lentejas) y el dhokla (bizcocho al
vapor con masa de lentejas molidas fermentadas y arroz).

Hervir y cocer a fuego lento, como en los currys o el dal.

Freir, especialmente para aperitivos y entrantes como las samosas.
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DESCRIPCION DEL CONTENIDO

En esta leccion, los alumnos exploraran los fundamentos de diversas leyes
alimentarias religiosas, incluyendo el ayuno cristiano ortodoxo, las practicas
alimentarias halal, kosher, budistas e hindues. Adquiriran una comprension de los
principios que subyacen a cada dieta religiosa, como la importancia del ayuno, la
alimentacion ética y las prohibiciones alimentarias especificas. Los alumnos
aprenderan los ingredientes clave, los métodos de coccion adecuados y la

preparacion de platos que respetan estas practicas religiosas.
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La leccion también proporcionara orientacién practica sobre como adaptar recetas
tradicionales para satisfacer las necesidades dietéticas especificas de diferentes
grupos religiosos. Al final de la leccidn, los alumnos seran capaces de preparar
platos que se ajusten a estos requisitos dietéticos y evaluar opciones de menu que
sean inclusivas y respetuosas con la religion.

2.1 NAVEGAR POR LAS LEYES ALIMENTARIAS RELIGIOSAS

¥

Diseflado por Freepik

En un mundo con gran variedad religiosa, satisfacer las diversas necesidades
alimentarias es una demanda creciente para los profesionales de la cocina. Las
leyes alimentarias religiosas desempenan un papel crucial en la configuracion de las
practicas alimentarias de muchas personas y comunidades. Comprender estas
directrices religiosas no solo es importante por respeto religioso, sino también para
las operaciones practicas en la cocina, el desarrollo de menus y el servicio de
alimentos. Esta guia ofrece una vision general de las leyes alimentarias de diversas
religiones, lo que permite a los estudiantes y profesionales de la cocina abordar
estos requisitos alimentarios con confianza. Ademas, esta leccion ayudara a los
estudiantes y profesionales de la cocina a conocer los aspectos esenciales de las
leyes alimentarias religiosas, identificar ingredientes, adaptar métodos de coccion y
recomendar opciones de menu adecuadas para diferentes requisitos religiosos.
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2.2 LEYES ALIMENTARIAS CRISTIANAS ORTODOXAS

El ayuno cristiano ortodoxo es la ley alimentaria fundamental del cristianismo
ortodoxo, una practica religiosa importante que implica periodos de ayuno y
abstinencia de ciertos alimentos, en particular los de origen animal.

El ayuno se observa en diferentes épocas del afo, especialmente durante la
Cuaresma, y se considera una forma de disciplina espiritual, purificacion y
arrepentimiento. Los fieles suelen abstenerse de consumir carne, productos
lacteos, huevos y pescado, aunque existen variaciones en las normas segun el
periodo especifico de ayuno. El principio fundamental es mantener la sencillez y la
humildad a través de la eleccién de los alimentos y evitar los excesos.

Adaptacion y preparacion de los platos

Para crear comidas que se ajusten al ayuno cristiano ortodoxo, es esencial evitar
cualquier producto de origen animal, como la carne, el pescado, los huevos y los
lacteos. En su lugar, hay que centrarse en platos de origen vegetal que utilicen
verduras frescas, cereales, legumbres y frutos secos. Por ejemplo, se puede
preparar un guiso de lentejas con verduras utilizando aceite de oliva o pasta de
sésamo, hierbas y caldo de verduras. Para el postre, lo ideal son las frutas
horneadas o los dulces a base de frutos secos. Es fundamental asegurarse de que
los condimentos y los métodos de coccidn no incluyan ningun ingrediente de origen
animal.
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Ingredientes clave

e \Verduras (frescas, secas o
congeladas]

e Cereales (arroz, trigo, cebada,
avena)

e Legumbres (lentejas, alubias,
guisantes)

e Frutas (frescas o secas)

e Frutos secos y semillas (pasta de
sésamo, almendras, nueces, pipas
de girasol)

e Aceite de oliva (en algunos
periodos)

e Alternativas no lacteas (leche de
soja, leche de almendras)

Métodos de coccion

e Cocinar al vapor, hervir o asar
verduras y cereales.

e Horneary asar a la parrilla como
alternativas saludables a freir.

e Saltear con un minimo de aceite
durante determinados periodos de
ayuno.

2.3 LEYES ALIMENTARIAS ISLAMICAS: HALAL

Las leyes alimentarias halal se basan en las ensefianzas del islam y el Coran. La
palabra «halal» significa «permitido» o «licito». Las leyes halal establecen lo que los
musulmanes pueden consumir y como deben prepararse los alimentos. Los
alimentos considerados haram (prohibidos) incluyen el cerdo y el alcohol. La carne
halal debe ser sacrificada segun la ley islamica, invocando el nombre de Dios
durante el sacrificio. Las leyes halal hacen hincapié en la higiene, la limpieza y el
origen ético de los alimentos, y la preparacion de los mismos debe seguir practicas
éticas e higiénicas especificas.

Adaptacion y preparacion de platos
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Para garantizar el cumplimiento de las normas halal, primero debe adquirir carne e
ingredientes con certificacion halal. La preparacion de platos como brochetas de
pollo, biryani o estofado de cordero es sencilla si se garantiza que todas las carnes
se sacrifican de acuerdo con las directrices halal. En cuanto a los postres, son muy
populares los dulces como el baklava o los platos a base de fruta. Es fundamental
evitar cualquier salsa o ingrediente que contenga alcohol y asegurarse de que los
utensilios de cocina estén separados para los productos halal y no halal, a fin de
evitar la contaminacion.

Ingredientes clave

e Carne con certificacién halal (ternera, cordero,
pollo)

Marisco (se permiten la mayoria de variedades)
Verduras y frutas frescas

Cereales (arroz, trigo, cebada)

Productos lacteos (de origen halal certificado)
Legumbres y leguminosas (garbanzos, lentejas,
alubias)

Métodos de coccion

e La carne halal debe ser sacrificada por un
musulman de acuerdo con la ley islamica.

e |Los métodos de coccidn deben evitar la
contaminacion cruzada con alimentos no halal
(especialmente cerdo o alcohol).

e Los métodos de coccidn mas comunes son a la
parrilla, asado, hervido y salteado.

e Al preparar comidas halal, no se debe utilizar
alcohol en ninguna de sus formas para cocinar
0 condimentar.

2.4 LEYES DIETETICAS JUDIAS: KOSHER

Las leyes kosher se basan en las ensefianzas de la Tora y son una parte
fundamental de las practicas alimentarias judias. Estas leyes establecen lo que se
puede comer (kosher) y como se deben preparar los alimentos. Entre los aspectos
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clave se incluyen la prohibicion de mezclar carne y lacteos, el requisito de que la
carne se sacrifique de una manera especifica (shechita) y la evitacion de ciertos
animales como el cerdo y los mariscos. Los alimentos kosher deben prepararse en
cocinas que cumplan con estrictas normas de separacion entre la carne y los
productos lacteos.

Adaptacion y preparacion de platos

Al preparar comidas kosher, asegurese de que todos los ingredientes, incluidos los
alimentos procesados y los condimentos, estén certificados como kosher. Una
comida kosher clasica puede incluir sopa de pollo con bolas de matza o estofado
de ternera. Cuando prepare platos lacteos, evite combinarlos con carne, por
ejemplo, no sirva hamburguesas con queso. Para los postres, se pueden servir
platos a base de lacteos, como la tarta de queso, siempre que cumplan las normas
kosher.

Ingredientes clave

e Carne certificada kosher (ternera, pollo,
cordero)

e Pescado con aletas y escamas (por
ejemplo, salmén, atun)

e Frutas y verduras frescas
Productos lacteos de origen kosher
(leche, queso, yogur)

e Cereales (trigo, avena, cebada)

Métodos de coccion

e Lacarney los productos lacteos deben
cocinarse y almacenarse por separado.

e Utilice utensilios de cocina separados
para la carne y los lacteos.

e Los alimentos deben prepararse de
acuerdo con las leyes judias de limpieza
y sacrificio ritual.

e Los métodos de coccidon mas comunes
son asar, hervir, hornear y a la patrrilla.

2.5 LEYES ALIMENTARIAS BUDISTAS
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Las leyes alimentarias budistas se centran principalmente en la no violencia y la
compasion hacia todos los seres vivos. Muchos budistas siguen una dieta
vegetariana o vegana, absteniéndose de comer carne como parte de su practica
para evitar causar dafo a los animales. Los monjes budistas, en particular, pueden
seguir estrictas normas de ayuno. Se hace hincapié en la simplicidad, la
moderacion y la atencion plena en la eleccién de los alimentos.

Adaptacion y preparacion de platos

A la hora de preparar comidas budistas, la clave es utilizar ingredientes de origen
vegetal y evitar los productos animales. Un salteado sencillo con tofu, verduras y
arroz integral o un bol budista con cereales, verduras y legumbres son platos
habituales. Para el postre, son adecuados los dulces a base de fruta o el arroz con
leche. Hay que tener siempre en cuenta el origen y la preparacion de los alimentos
para que se ajusten a los valores budistas.

Ingredientes clave

e \erduras frescas (espinacas, zanahorias,
calabacin)

e Tofu y otras proteinas vegetales

e Cereales integrales (arroz, quinoa,
cebada)

e Frutas (manzanas, platanos, papaya)

e Legumbres (lentejas, alubias, garbanzos)

e Frutos secos, semillas y aceites vegetales

Métodos de coccion

e Cocinar al vapor, saltear y hervir son
métodos comunes.

e Los alimentos deben prepararse con
cuidado, evitando los sabores fuertes y el
exceso de condimentos.

e Lacarney el marisco deben evitarse por
completo en la mayoria de las dietas
budistas.

e Se suelen utilizar sustitutos veganos de
los productos lacteos.
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2.6 LEYES ALIMENTARIAS HINDUES

Las leyes alimentarias hindues estan influenciadas por los textos religiosos, las
tradiciones culturales y un profundo respeto por la vida. Muchos hindues son
vegetarianos y se abstienen de comer carne, especialmente la de vacuno, que se
considera sagrada. Los alimentos se clasifican en satvicos (puros), rajasicos
(estimulantes) y tamasicos (impuros). Los alimentos satvicos, como las frutas, las
verduras y los cereales, son los preferidos por su pureza espiritual. El ayuno
también es una practica habitual durante las fiestas religiosas.

Adaptacion y preparacion de platos

A la hora de preparar comidas hindues, céntrese en ingredientes vegetarianos y
asegurese de que no contengan ternera ni otras carnes. Un plato habitual podria ser
el dal (guiso de lentejas) con arroz y verduras. De postre, se puede ofrecer un dulce
elaborado con leche, como el kheer (pudin de leche con arroz) o el peda (dulces de
caramelo a base de leche). Se debe tener cuidado para garantizar la pureza en la
preparacion de los alimentos y respetar el aspecto espiritual de la cocina.

Ingredientes clave

Frutas y verduras frescas

Cereales (arroz, trigo, mijo)
Legumbres (lentejas, garbanzos)
Productos lacteos (leche, ghee, yogur)
Especias (curcuma, comino, cilantro)
Frutos secos y semillas

Métodos de coccion

e Los métodos mas comunes son cocinar
al vapor, hervir y hornear.

e Se frie con pequefas cantidades de
ghee (mantequilla clarificada).
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e Las especias se utilizan para dar sabor,
pero deben estar equilibradas y no ser
demasiado fuertes.

e Los alimentos deben prepararse con
amor y cuidado, ya que el acto de
cocinar se considera una practica
espiritual.
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En esta leccion, los alumnos exploraran los principios fundamentales de la
sostenibilidad en la industria culinaria, centrandose en dos areas clave: el bienestar
animal y el abastecimiento responsable.

La leccion abordara en primer lugar las cuestiones éticas relacionadas con el
bienestar animal, incluido el trato humanitario y el impacto de la ganaderia
industrial. A continuacién, los alumnos aprenderan sobre el abastecimiento
responsable, haciendo hincapié en como las decisiones sobre la produccién de
alimentos repercuten en el medio ambiente y en la importancia de abastecerse de
ingredientes procedentes de fuentes sostenibles y éticas.

La leccion abordara como crear menus sostenibles utilizando ingredientes de origen
ético y explorara estrategias para promover practicas éticas en el abastecimiento y
la preparacion de alimentos. Al final de la leccidn, los alumnos habran adquirido los
conocimientos necesarios para tomar decisiones informadas sobre la planificacion
de menus que equilibren los objetivos comerciales con las consideraciones
medioambientales y éticas.

3.1 BIENESTAR ANIMAL EN LA INDUSTRIA CULINARIA

Disefiado por Freepik

El bienestar animal se refiere al trato humano de los animales, centrandose en el
bienestar fisico y psicolégico de los animales criados para el consumo. Hace
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hincapié en que los animales deben ser tratados con respeto y cuidado durante
toda su vida. Los principios del bienestar animal implican proporcionar a los
animales las cinco libertades:

libertad frente al hambre y la sed,

libertad frente al malestar,

libertad frente al dolor,

libertad frente a las lesiones y enfermedades, y
libertad para expresar un comportamiento normal.

S A

En el contexto de la industria culinaria, esto incluye garantizar que los animales se
crien en entornos donde se respeten estas libertades.

Las practicas ganaderas éticas se han convertido en un tema central para muchos
chefs y restauradores. El aumento de la demanda de productos sostenibles y de
origen ético ha creado la necesidad de mejorar los estandares en la cria de
animales, incluidas las practicas de sacrificio humanitarias. El uso de métodos de
ganaderia industrial, que a menudo comprometen el bienestar animal en aras de la
eficiencia, esta siendo cuestionado por movimientos que abogan por estandares
mas elevados en las practicas ganaderas.

3.1.1 INGREDIENTES CLAVE EN LAS DIETAS RESPETUOSAS CON EL BIENESTAR ANIMAL

Los ingredientes obtenidos teniendo en cuenta el bienestar animal suelen proceder
de granjas certificadas como ecolégicas, de pastoreo libre o de animales
alimentados con pasto. Algunos ejemplos de ingredientes clave son:

Aves de corral criados en libertad: pollos y pavos criados con acceso al
aire libre, donde pueden desarrollar comportamientos naturales.

Carne de vacuno y cordero alimentados con pasto: ganado criado con
forraje natural, lo que garantiza una mejor salud animal y un menor impacto
medioambiental en comparacién con la carne procedente de la ganaderia
industrial.

Huevos de gallinas camperas: Huevos producidos por gallinas que no
estan confinadas en jaulas pequefias y pueden moverse libremente dentro
de un gallinero o corral.
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Lacteos de vacas criadas en pastos: productos lacteos elaborados con
leche de vacas que pastan en prados, lo que favorece su comportamiento
natural y su salud.

Estos ingredientes apoyan las practicas éticas con los animales, centrandose en su
bienestar, lo que se traduce en productos de mayor calidad para los consumidores
y un enfoque agricola mas sostenible.

3.1.2 METODOS DE COCCION PARA INGREDIENTES CENTRADOS EN EL BIENESTAR ANIMAL

Los métodos de coccion que respetan los ingredientes respetuosos con el
bienestar animal incluyen:

e (Coccidn lenta o estofado: este método permite que los cortes de carne mas
duros, como la ternera o el cordero alimentados con pasto, se ablanden sin
necesidad de cocinar a altas temperaturas, conservando el sabor y la textura
y resaltando la calidad del animal.

e Asar y cocinar a la parrilla: estos métodos son eficaces para las aves de
corral criadas en libertad, ya que permiten que la piel quede crujiente y la
carne jugosa. El objetivo es dejar que los sabores naturales brillen.

e Escalfar o cocer al vapor: ideales para proteinas delicadas como los huevos
y el pescado criados bajo estandares éticos, estos métodos garantizan una
coccidén suave y conservan el contenido nutricional.

Cocinar con estos métodos, junto con la incorporacién de practicas de
abastecimiento ético, ayuda a crear un plato final que no solo es delicioso, sino que
también se ajusta a los principios de sostenibilidad y humanidad.

3.1.3 ADAPTAR Y PREPARAR PLATOS PARA RESPETAR LOS PRINCIPIOS DEL BIENESTAR ANIMAL

Al adaptar los menus para centrarse en el bienestar animal, los profesionales de la
cocina deben:

Dar prioridad a las proteinas criadas de forma ética: incorporar carnes,
huevos y productos lacteos procedentes de fuentes que sigan normas mas
estrictas de bienestar animal.

Utilizar proteinas alternativas: considerar alternativas a la carne de origen
vegetal o cultivadas en laboratorio que tengan un menor impacto
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medioambiental y respondan a las preocupaciones éticas en torno al
consumo de animales.

Disefiar menus equilibrados: Asegurarse de que los platos destaquen los
ingredientes respetuosos con el bienestar animal sin comprometer el sabor,
la nutricion o la satisfaccion del cliente.

Educar a los clientes: asegurarse de que los clientes conozcan las practicas
de abastecimiento ético que hay detras de cada plato, lo que puede mejorar
la imagen del restaurante y la fidelidad de los clientes.

Al preparar cuidadosamente platos que respetan los principios del bienestar animal,
los chefs pueden tener un impacto significativo tanto en la satisfaccion del cliente
como en la sostenibilidad de la industria culinaria.

3.2 ABASTECIMIENTO RESPONSABLE EN LA INDUSTRIA CULINARIA

El abastecimiento responsable es la practica de
obtener ingredientes de proveedores que dan
prioridad a la sostenibilidad medioambiental, la
responsabilidad social y el trato ético de los
trabajadores. El objetivo es minimizar la huella
ecoldgica de la produccion de alimentos, al tiempo
que se garantiza que la cadena de suministro
apoya practicas laborales justas y beneficia a las
comunidades locales.

El abastecimiento responsable suele implicar la

busqueda de ingredientes cultivados o criados con un impacto minimo en el medio
ambiente. Esto incluye el uso de productos cultivados, cosechados o capturados
de forma sostenible y la garantia de que los procesos aplicados reducen los
residuos, el consumo de energia y el uso de agua. Ademas, el abastecimiento local,
siempre que sea posible, ayuda a minimizar los costes de transporte y reduce la
huella de carbono de los alimentos.

Los principios del abastecimiento responsable son cada vez mas importantes para
las empresas culinarias modernas, que deben alinear sus practicas con la demanda
de sostenibilidad y practicas éticas de los consumidores. La implementacion de
politicas de abastecimiento responsable ayuda a las empresas a diferenciarse en un
mercado competitivo, al tiempo que promueve el consumo ético.
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3.2.1 INGREDIENTES CLAVE EN EL ABASTECIMIENTO RESPONSABLE

El abastecimiento responsable se centra en los siguientes ingredientes clave:

Frutas y verduras cultivadas localmente: el abastecimiento en granjas locales
reduce el impacto medioambiental del transporte y apoya las economias
locales.

Productos del mar sostenibles: los productos del mar certificados como
sostenibles garantizan que el pescado se captura utilizando practicas que
preservan los ecosistemas marinos.

Productos con certificacion de comercio justo: El café, el chocolate y el
azucar con certificacion de comercio justo garantizan que los agricultores
reciban un salario justo y trabajen en condiciones seguras.

Productos y cereales ecoldgicos: la agricultura ecologica reduce la
dependencia de los pesticidas y los fertilizantes quimicos, lo que favorece la
salud del suelo y los ecosistemas.

Ingredientes de origen vegetal: La incorporacion de mas platos de origen
vegetal reduce la dependencia de los productos animales, que suelen tener
un mayor impacto medioambiental.

La incorporacion de estos ingredientes en los menus permite a los profesionales de
la cocina reducir el impacto medioambiental y social negativo asociado a la

produccion de alimentos.

3.2.2 METODOS DE COCCION PARA INGREDIENTES DE ORIGEN RESPONSABLE

Los métodos de coccidon que se ajustan a los principios de abastecimiento
responsable tienen como objetivo reducir el desperdicio de alimentos y el consumo

de energia:

Coccion por lotes y guisos: Estos métodos permiten aprovechar los
ingredientes sobrantes, reduciendo el desperdicio de alimentos. Son ideales
para utilizar verduras de temporada o cortes de carne mas duros.

A la parrilla y al horno: estos métodos utilizan menos aceite y son ideales
para cocinar proteinas de origen sostenible, como el pescado local o la carne
de animales criados en pastos.
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Coccidén al vacio: este método de bajo consumo energético permite una
coccidén precisa, lo que ayuda a evitar el desperdicio de alimentos al
garantizar que los ingredientes se cocinen a la perfeccion sin pasarse.
Preparacion en crudo: muchos platos a base de plantas se pueden servir
crudos o ligeramente cocinados, |0 que preserva los nutrientes y reduce el
consumo de energia.

Mediante el empleo de estas técnicas de coccidén, los chefs pueden minimizar el
desperdicio de alimentos y el consumo de energia, al tiempo que respetan los
principios de abastecimiento responsable.

3.2.3 ADAPTACION Y PREPARACION DE PLATOS PARA RESPETAR LOS PRINCIPIOS DE ABASTECIMIENTO
RESPONSABLE

A la hora de adaptar y preparar platos que reflejen los principios del abastecimiento
responsable, los profesionales de la cocina deben:

Desarrollar menus centrados en ingredientes locales y de temporada: Utilizar
productos y proteinas de temporada y de origen local para reducir la huella
de carbono y apoyar a las comunidades agricolas regionales.

Incorpore opciones de pescado y marisco sostenible: sustituya las especies
sobreexplotadas por otras certificadas por programas de sostenibilidad.
Ofrezca opciones vegetales: los platos vegetales suelen tener un menor
impacto medioambiental que los platos de origen animal y satisfacen la
creciente demanda de opciones sostenibles.

Céntrese en la reduccion de residuos: planifique menus que aprovechen
todas las partes de los ingredientes (por ejemplo, los tallos de las verduras o
los huesos de la carne para caldos), asegurando un minimo de residuos.

Centrdndose en estas estrategias, los chefs pueden crear menus que no solo
tengan un sabor excelente, sino que también se ajusten a los principios de
sostenibilidad medioambiental y abastecimiento ético.
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Logos de certificacion comunes

Los productos que llevan la marca azul y verde Fairtrade estan
certificados de forma independiente para garantizar una
remuneracion justa, condiciones de trabajo seguras, la ausencia
de trabajo forzoso o infantil y el pago de un precio minimo mas
=\ |>d27\\D]=l una prima a los agricultores cooperativistas.

Esta etiqueta indica que los animales de granja han CE RTI F I E D"

sido criados y tratados segun normas de bienestar

mas estrictas que las normas del sector, por HUMANE

ejemplo, sin jaulas enjauladas, con camas limpias y

enriquecidas. Certified Humane inspecciona las B d|AYZ02A /N [»] )

granjas y exige la verificacion de inspectores
cualificados.

CERTIFIED
SUSTAINABLE
SEAFOOD

MSC

WWW.Mmsc.org La etiqueta azul MSC garantiza que el pescado procede
de una pesqueria sostenible que cumple rigurosas
normas medioambientales (poblaciones de peces sanas,
capturas accidentales minimas, gestion responsable).
También exige una trazabilidad completa de la cadena de
custodia desde el mar hasta el punto de venta.

™
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PREGUNTAS DE EVALUACION POSTERIORES AL MODULO

1. ¢ Cual de los siguientes métodos de coccidn se utiliza habitualmente en la
cocina asiatica?

a) Hornear como técnica mas tradicional para preparar comidas

b) Freir como método principal para todos los platos

c) Salteado y coccion en wok para platos rapidos y a alta temperatura

d) Ahumar carnes y pescados como estilo de coccion predominante

Respuesta: c) Salteado y coccion en wok para comidas rapidas y a alta temperatura

2. ;Cual de los siguientes es un requisito clave a la hora de preparar comidas
kosher?

a) La carne y los lacteos deben cocinarse y almacenarse por separado

b) Se permite el consumo de marisco y cerdo si se cocinan adecuadamente

c) La carne se puede mezclar con lacteos en pequefias cantidades

d) Se puede utilizar cualquier cocina para cocinar kosher sin restricciones
Respuesta: a) La carne y los lacteos deben cocinarse y almacenarse por separado

3. ¢Cual de las siguientes leyes alimentarias religiosas prohibe el consumo de
cerdo y alcohol?

a) El ayuno cristiano ortodoxo
b) Halal

c) Kosher

d) Leyes alimentarias hindues
Respuesta: b) Halal

4. Al crear un menu sostenible, ;cual de los siguientes ingredientes se
consideraria mas respetuoso con el medio ambiente?
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a) Carne de vacuno procedente de granjas industriales

b) Pescado salvaje procedente de pesquerias no sostenibles
c) Verduras de temporada cultivadas localmente

d) Alimentos procesados que utilizan mucho embalaje
Respuesta: c) Verduras de temporada cultivadas localmente

5. ¢Cual de los siguientes es un principio clave del abastecimiento
responsable en la industria culinaria?

a) Adquirir los ingredientes mas baratos disponibles para maximizar los beneficios.

b) Dar prioridad a los ingredientes procedentes de granjas locales ecoldgicas y
sostenibles.

c) Utilizar unicamente ingredientes importados, independientemente de su impacto
medioambiental.

d) Centrarse exclusivamente en ingredientes procesados.

Respuesta: b) Dar prioridad a los ingredientes procedentes de granjas locales
ecoldgicas y sostenibles.
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CONCLUSION

La Guia de inclusion culinaria es una pieza fundamental del proyecto FOOD4ALL
Erasmus+, desarrollado por un equipo multidisciplinar de seis socios de toda
Europa para promover la igualdad, el entendimiento cultural y la inclusion social a
través de la alimentacién. En su esencia se encuentra una creencia sencilla pero
poderosa: que la comida tiene la capacidad de conectar a las personas, salvar
diferencias y fomentar comunidades inclusivas. A través de la experiencia
compartida de cocinar y comer, podemos crear entornos en los que la diversidad
no solo se acepta, sino que se celebra.

Esta guia responde a una necesidad creciente en el sector alimentario de una
mayor concienciacion y adaptacion a las diferentes necesidades dietéticas. Con
millones de personas en toda Europa que padecen alergias alimentarias,
enfermedades crénicas, restricciones dietéticas por motivos religiosos o
preferencias éticas, la capacidad de satisfacer estas necesidades se ha convertido
en una competencia profesional fundamental. La Guia de inclusién culinaria
proporciona a los estudiantes, educadores y profesionales los conocimientos y las
herramientas necesarios para afrontar este reto.

Estructurada en cinco moédulos completos, la guia esta disefiada para estudiantes
de nivel 4 del Marco Europeo de Cualificaciones (EQF), lo que les permite adquirir
conocimientos desde los fundamentos basicos hasta el desarrollo de habilidades
practicas de alto nivel. El enfoque sigue la taxonomia de Bloom, pasando de la
capacidad de recordar y comprender conceptos clave a aplicarlos en entornos
culinarios reales. Se anima a los alumnos a analizar las necesidades alimentarias en
contextos culturales y sanitarios mas amplios, evaluar las practicas culinarias en
términos de inclusividad y seguridad y, por ultimo, crear soluciones culinarias
inclusivas que reflejen la excelencia profesional y la responsabilidad ética.

Para estudiantes y alumnos de FP

Como futuros chefs, trabajadores del sector de la restauracion e innovadores
culinarios, estais entrando en una profesion que no solo es creativa y dinamica, sino
también cada vez mas diversa y centrada en el cliente. Esta guia os permite ver la
comida desde una perspectiva inclusiva, de modo que cada plato no sea solo una
receta, sino una oportunidad para hacer que alguien se sienta visto, respetado y
valorado.
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Se os ha presentado los principios de la gestion de alérgenos, la cocina vegetal, las
necesidades dietéticas, las tradiciones culturales y las consideraciones éticas. Mas
alla de las competencias técnicas, estos modulos fomentan el pensamiento critico,
la empatia y la resolucion de problemas, habilidades que os distinguiran como
profesionales. Al iniciar vuestra carrera, esta guia os servira de base para el
aprendizaje permanente y la practica inclusiva, ayudandoos a adaptaros a las
tendencias alimentarias, las expectativas de los clientes y las normas éticas en
constante evolucion.

Para educadores y formadores

Para quienes forman a la préxima generacion de profesionales culinarios, la Guia de
inclusion culinaria es un rico recurso educativo. Se integra perfectamente en los
planes de estudios de la formacion profesional y ofrece un contenido estructurado
que apoya una pedagogia activa y centrada en el alumno. La guia anima a los
alumnos a reflexionar sobre cuestiones del mundo real, a trabajar en colaboracion y
a resolver problemas de forma creativa. Apoya sus esfuerzos por integrar la
inclusion, la sostenibilidad y la sensibilidad cultural en los programas de ensefanza
y formacién.

Los educadores se encuentran en una posicion unica para influir no solo en lo que
saben los alumnos, sino también en como piensan. Esta guia es una herramienta
para cultivar mentalidades inclusivas, preparando a los alumnos no solo para los
examenes o el trabajo, sino para contribuir de forma significativa a la sociedad. Le
permite suscitar debates sobre ética, cuestionar supuestos y promover el respeto
por todos los habitos alimenticios, creando espacios de aprendizaje tan inclusivos
como los entornos culinarios que aspiramos a construir.

Para profesionales culinarios y partes interesadas del sector

En la dinamica industria alimentaria actual, los profesionales deben equilibrar la
creatividad con la responsabilidad, la innovacién con la accesibilidad. La Guia de
inclusion culinaria ofrece conocimientos practicos y aplicables para ayudarle a
servir mejor a sus clientes, ya sea en restaurantes, servicios de catering, comedores
o turismo gastrondmico. Le permite disefiar menus que reflejen el panorama
alimentario actual, gestionar los alérgenos con precision y adaptarse a las practicas
alimentarias religiosas y éticas con integridad.
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Al adoptar la inclusion, mejora la satisfaccion de los clientes, protege la salud
publica y demuestra liderazgo social. Mas que una ventaja competitiva, la inclusion
es ahora una obligacion profesional. Esta guia apoya su desarrollo continuo,
ayudandole a adaptarse a las demandas cambiantes y manteniendo altos
estandares de calidad, seguridad y responsabilidad ética. Al hacerlo, se convierte
no solo en un proveedor de servicios, sino en un modelo a seguir para la inclusion
en su comunidad y lugar de trabajo.

Avanzando

La Guia de inclusion culinaria no es una respuesta definitiva, sino un punto de
partida. Le invita a seguir aprendiendo, haciendo preguntas y evolucionando a
medida que cambian las tendencias alimentarias, la ciencia de la salud y el
panorama cultural. El proyecto Erasmus+ FOOD4ALL imagina un futuro en el que
todos los espacios culinarios, desde las pequenas cocinas comunitarias hasta las
grandes empresas alimentarias, practiquen la inclusion como principio fundamental.

Esta guia es una llamada a la accién. Te invita a reflexionar sobre tu papel a la hora
de hacer que la comida sea una experiencia mas inclusiva para todos. Te insta a
asumir la responsabilidad de las decisiones que tomas en tu cocina, ya sea al elegir
los ingredientes, disefiar un plato, formar a un companero o servir a un cliente.
Cada decisidén es una oportunidad para practicar la inclusién, mostrar respeto y
tener un impacto positivo.

La inclusion en la alimentacidon es mas que ofrecer alternativas: se trata de crear un
sentido de pertenencia. Se trata de garantizar que nadie sea excluido de la mesa
por su salud, sus creencias o sus valores. Al utilizar la Guia de inclusion culinaria,
formas parte de un movimiento que busca redefinir lo que significa ser un
profesional de la cocina en el siglo XXI: habil, compasivo, consciente de las
diferencias culturales y comprometido con la excelencia para todos.

Deje que esta guia sea un recurso vivo, que crezca con usted, le informe en su
camino y le inspire a liderar con integridad. La inclusion comienza con el
conocimiento, continia con la practica y prospera en cada comida compartida.
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Juntos, podemos construir una cultura alimentaria en la que todos tengan un lugar
en la mesa.
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