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PRÓLOGO




     




     




     




    Si hay una preparación culinaria universal, sin duda se trata del sándwich. Frío o caliente, tradicional o exótico, siempre se resume en esta fórmula: dos rebanadas de pan que encierran un relleno. A partir de aquí, cualquier invención está permitida, en función de los gustos, del tiempo y de los medios de que se disponga.




    Contrariamente a lo que se piensa, el sándwich no se limita a los ingredientes típicos (jamón, salchichón o queso). Puede —y debe— constituirse como una auténtica comida completa, para satisfacer las exigencias alimentarias y gastronómicas de la persona que recurre a él. O, aunque se trate de un piscolabis, ¡no hay por qué renunciar a los placeres de la mesa!




    Teniendo en cuenta esto, y puesto que todo está permitido, no dudaremos en transgredir las costumbres para realizar sándwiches (o emparedados) tan originales y variados como sea posible. Así, este tipo de comida que se toma apresuradamente, como impone con demasiada frecuencia la vida moderna, ya no responderá, por tanto, sólo a una necesidad funcional, sino que adquirirá un pequeño aire de fiesta.


  




  

    
INTRODUCCIÓN




     




     




     




    Según la tradición, el sándwich fue inventado por un lord inglés que tenía este mismo nombre en la segunda mitad del siglo XVIII.




    Este noble personaje, almirante y gran amante del juego, pasaba tanto tiempo junto al tapiz verde que le daba pena incluso dejar la mesa para ir a sentarse al comedor. Cierto día pidió al jefe del comedor que le llevara algo que le permitiera saciar su apetito sin tener que abandonar su pasión.




    Como la manipulación de las cartas no era compatible con el servicio de una comida tradicional, el sagaz cocinero ideó proponer una comida original y novedosa a su prestigioso cliente: dos trozos de pan de molde untados con mantequilla que encerraban un trozo de carne y un trozo de queso como guarnición. El sándwich había nacido…




    Un detalle divertido: uno de los descendientes del célebre lord está hoy día al frente de una empresa de comida rápida donde la especialidad es… ¡el sándwich!




     




     




    EL SÁNDWICH Y EL BOCADILLO EN CIFRAS




     




    La evolución del ritmo de vida obliga; hoy en día se pasa mucho menos tiempo a la mesa al mediodía de lo que se hacía en otros tiempos. Así, en las últimas décadas, se ha pasado de cerca de una hora y media a… ¡un poco más de media hora!




    En esta vorágine, la comida rápida —y, por tanto, el menú compuesto por un sándwich o bocadillo— se impone a un número cada vez mayor de personas. No es de extrañar, por tanto, que la venta anual de sándwiches y bocadillos supere cifras astronómicas en Europa (teniendo en cuenta, además, que en estas cifras no se incluyen los piscolabis y otros aperitivos preparados en casa).




    Por regla general, se puede decir que es mayor el número de hombres que el de mujeres que optan por un sándwich o un bocadillo al mediodía.




    Si hablamos en términos económicos, el mercado de estos productos tiene un peso notable, puesto que genera una cifra de negocios de más de ¡mil quinientos millones de euros!




    La barra de pan es la preferida como soporte, y se utiliza en más del 50 % de las recetas. Le sigue el pan de molde (sobre todo en la elaboración de sándwiches industriales), y luego el pan de hamburguesa, el cual ocupa también un lugar preferente.




    Por lo que respecta a la guarnición, el jamón de York es el protagonista por excelencia, con una frecuencia de utilización en cerca de un tercio de la producción.




    Generalmente, los consumidores prefieren comprar los sándwiches en los comercios artesanos (panaderías y otras cadenas especializadas) y en los bares.


  




  

    
SÁNDWICHES Y NUTRICIÓN




     




     




     




    Forzados como estamos a menudo a comer deprisa, sobre todo en el marco de la actividad profesional, son muchos los que se «abonan» al menú diario a base de sándwiches.




    De aquí se derivan las legítimas inquietudes con respecto al equilibrio alimentario que aportan estas comidas, y las consecuencias que pueden derivar de este tipo de alimentación en lo concerniente a la salud… y al peso.




    Al igual que una máquina, el cuerpo humano necesita un aporte energético para garantizar sus funciones. Esta energía se le suministra a través de la nutrición, mediante sustancias ya sintetizadas por el reino animal y vegetal, que se subdividen en tres grandes categorías: glúcidos, lípidos y prótidos.




     




     




    LA ENERGÍA




     




    La energía se mide en calorías, entendiendo que una caloría equivale a la cantidad de calor necesaria para elevar un grado centígrado la temperatura de un gramo de agua a una presión constante de una atmósfera.




    Para cubrir el gasto energético básico (incluso en reposo, el organismo quema calorías) se estima que la ración alimentaria diaria debe aportar 1.600 calorías.




    Esta cifra puede variar dependiendo de la actividad de cada persona. Un adolescente en pleno crecimiento, un deportista sometido a entrenamiento o un trabajador de fuerza tendrán unas necesidades calóricas claramente superiores a las de un anciano o una persona sedentaria. De aquí deriva la necesidad de adaptar la alimentación a las necesidades de cada uno, según la actividad realizada.




    En consecuencia, la ración alimentaria media debe aportar el equivalente a 2.400-2.800 calorías diarias, dependiendo de la edad, el sexo (el hombre consume más calorías en reposo que la mujer) y el estilo de vida.




     




     




    LOS NUTRIENTES




     




    Los alimentos se subdividen en tres grandes grupos de nutrientes (glúcidos, prótidos y lípidos) que, al degradarse bajo la acción del oxígeno, producen la energía necesaria para los intercambios bioquímicos del cuerpo.




    Glúcidos, prótidos y lípidos tienen valores energéticos diferentes que, expresados en calorías, proporcionan las cifras siguientes:




    — la oxidación de un gramo de glúcidos produce 4 calorías;




    — la oxidación de un gramo de prótidos produce 4 calorías;




    — la oxidación de un gramo de lípidos produce 9 calorías.




     




    Para elaborar una ración alimentaria diaria equilibrada no basta con calcular, en términos absolutos, el número de calorías requeridas en función de la edad, el sexo y el nivel de actividad, sino que hay que respetar un equilibrio entre las diferentes categorías de nutrientes. Así, teniendo como base un aporte de 2.500 calorías, la distribución de nutrientes se establecerá según las siguientes proporciones:




    — 1.500 calorías resultantes de la oxidación de glúcidos;




    — 500 calorías resultantes de la oxidación de prótidos;




    — 500 calorías resultantes de la oxidación de lípidos.




     




    Además de estos tres grandes grupos de nutrientes, hay que tener en cuenta el importante papel que ejercen las vitaminas, los minerales y los oligoelementos.




     




    LOS GLÚCIDOS




    También llamados «hidratos de carbono», los glúcidos son nutrientes que sólo aportan energía.




    Se encuentran básicamente en los azúcares complejos (cereales, patatas, judías secas ricas en almidón) y simples (glucosa, fructosa, lactosa y sacarosa).




     




    LOS PRÓTIDOS O PROTEÍNAS




    Las proteínas son sustancias orgánicas nitrogenadas absolutamente indispensables para la supervivencia del organismo.




    Cada tejido posee la proteína específica para su mantenimiento y regeneración.




    Las proteínas ingeridas a través de los alimentos no son directamente asimilables por el organismo: descompuestas por la hidrólisis, se transforman en aminoácidos.




    Las proteínas juegan un papel esencial en la fabricación del tejido de los huesos, los dientes, la piel, las uñas y los cabellos, así como en la elaboración y el mantenimiento de las membranas celulares.




    También desempeñan un papel primordial en la elaboración de las hormonas y de los anticuerpos, base del sistema inmunitario.




    Las mejores fuentes de proteínas son los productos de origen animal (carnes, pescados, huevos, leche, quesos), los cereales y las legumbres.




    Atención: algunas proteínas solamente se encuentran en productos de origen animal.




     




    LOS LÍPIDOS




    Los lípidos son grasas que, desde el punto de vista calórico, juegan un papel muy importante en la constitución de las reservas.




    Se distinguen dos tipos de grasas: las de origen animal y las de origen vegetal (a las que se añaden, en mayor o menor medida, las grasas del pescado).




    Independientemente de su gran aporte energético, tienen un papel esencial en la regeneración celular y el equilibrio del sistema nervioso.




    Las primeras, llamadas «saturadas», deben ser consumidas con moderación, debido a su incidencia en el aumento de la tasa de colesterol. Se encuentran en todos los productos de origen animal, excepto en el pescado.




    Las de origen vegetal se dividen en dos subgrupos: las grasas monoinsaturadas (almendras, nueces, avellanas, etc.) y las grasas poliinsaturadas (aceites vegetales y de pescado).




    Su consumo es recomendable en el marco de una alimentación sana y equilibrada.




     




    LAS VITAMINAS




    Indispensables para el buen funcionamiento del organismo, las vitaminas tienen como objetivo principal intervenir en los procesos de asimilación de los glúcidos, prótidos, lípidos y sales minerales. También desempeñan un papel muy importante en la lucha contra las infecciones.




    Las vitaminas se clasifican en dos grupos, dependiendo de si son solubles en el agua (hidrosolubles) o en las grasas (liposolubles).




    Las principales vitaminas son las siguientes: A, D, E, K, C, B1, B2, B6, B12, PP (o B3), B5, H (o B8), B9.




     




    Las vitaminas hidrosolubles




    • Vitamina B1: garantiza la asimilación de los glúcidos; protege el conjunto del sistema muscular y nervioso.




    Se encuentra en casi todos los alimentos, pero sobre todo en las carnes, en el germen de trigo y en la levadura de cerveza.




    • Vitamina B2: también llamada «riboflavina», tiene un papel importante en los procesos de crecimiento y de regeneración de los tejidos.




    Está presente en casi todos los alimentos de origen animal y vegetal, pero principalmente en los lácteos y en las verduras de hoja.




    • Vitamina B5: también denominada «ácido pantoténico», ejerce una influencia primordial en el metabolismo de los glúcidos, los prótidos y los lípidos.
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