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ÍNDICELa ciencia en la cocina y la importancia de Heinz Wuth,Guillermo Rodríguez Astorga¿Cómo explicar conceptos cientíﬁcos para el gran público y para cocineros oamantes de la cocina?, Pere Castells¿Cómo la ciencia beneﬁcia a la cocina?, Heinz Wuth1.1 ¿Qué es cocinar?1.2 ¿Cómo funciona el sabor?1.3 Solubilidad: la clave en el gusto de los alimentos1.4 Químicos en la comida1.5 ¿Los alimentos son sólidos, líquidos o gaseosos?1.6 Cómo comprender fácilmente la conservación de los alimentos con un panal de abejas1.Generalmente, los alimentos contienen agua en mayor cantidad2.La sal y el azúcar se disuelven en agua3.La sal y el azúcar no se disuelven en aceite4.El aceite no se disuelve en agua, y viceversa5.El agua hierve a 100 °C6.Los alimentos sin agua son duros o más resistentes7.Hay ingredientes que atrapan y retienen el agua8.Algunas proteínas coagulan9.Los platos y recetas son sistemas dispersos10.Algunos procesos químicos generan nuevos sabores en los alimentos3.1 La verdad sobre dorar carnes3.2 ¿La leche puede reblandecer la carne?3.3 ¿El jugo de limón cocina el pescado?3.4 Puntos de cocción: lo crudo y lo cocido3.5 La sal en la carne3.6 ¿Por qué algunas carnes se pueden comer crudas?4.1 ¿Por qué las legumbres pueden quedar duras?4.2 ¿Cómo lograr cebollas caramelizadas?4.3 ¿Cómo evitar la oxidación de la palta?4.4 ¿Cuándo añadir sal a los porotos?4.5 Vegetales, cambios de textura y color en cocción4.6 ¿Se pueden congelar frutas y verduras?5.1 ¿Por qué se corta la mayonesa?5.2 ¿Cuántas tazas de agua necesita el arroz?5.3 ¿Sirve añadir aceite al agua de cocción de las pastas?5.4 ¿Por qué no me funciona la receta?5.5 ¿Por qué los platos reposados de un día para otro saben mejor?6.1 ¿Por qué el pan es ﬁrme y el pastel tierno?6.2 ¿Por qué el pan se endurece y las galletas se ablandan?6.3 Puntos de cocción de los pasteles de chocolate6.4 ¿Por qué al ﬂan le salen agujeros?6.5 Un análisis al pie de limónConfesionario (preguntas y respuestas)BibliografíaGlosarioPRÓLOGO 1PRÓLOGO 2INTRODUCCIÓNCAPÍTULO Nº 1¿Qué es cocinar?CAPÍTULO Nº 210 elementos básicos del conocimientoCAPÍTULO Nº 3CarnesCAPÍTULO Nº 5Cocina día a díaCAPÍTULO Nº 4VegetalesCAPÍTULO Nº 6DulcesCAPÍTULO Nº 7BIBLIOGRAFÍAGLOSARIO681219253137414759606162636364646566717781859199105111117123129139147153159163169177181185191195199212214
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La ciencia en la cocinay la importanciade Heinz WuthPRÓLOGO 1PorGuillermo Rodríguez AstorgaChef Chileno, Director de Espacio Gastronómico
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Cuando Heinz me pidió escribir el prólogode este libro, reconozco que me sentí algointimidado. Para mí, un cocinero conentrenamiento clásico francés, que se haempeñado en rescatar recetas típicas chilenas,la ciencia detrás de las preparaciones siempreha sido algo lejano. O sea, claro que sé sellarun buen pedazo de carne o preparar unoshuevos revueltos cremosos, pero desconozcola explicación tecnocientífica detrás de estaselaboraciones.Sentí, entonces, la necesidad de investigaral respecto, descubriendo a Harold McGee,Pere Castells, Nathan Myhrvold y James KenjiLópez-Alt, científicos gastronómicos que handedicado su vida a indagar y difundir la cienciadetrás de la cocina. Luego, mi búsqueda seenfocó en encontrar chefs que divulgarany explicaran esta obvia relación, dándomecuenta de que son pocos los que han escritoacerca de la materia, sobre todo en español.Hoy chefs, cocineros y muchos amateurs alrededor del mundo, intentan entenderla ciencia detrás de nuestra cocina, porquesomos más conscientes de lo que comemos,cómo lo comemos y de cómo hacer mejory más eficiente nuestra alimentación. Estarelación natural entre chefs y científicos haido rompiendo sus barreras lentamente,permitiendo que cualquiera pueda cocinarun bistec perfecto, o entender por qué esimportante fermentar algunos alimentospara extraer de ellos los mejores nutrientes.Esto es ciencia y cocinaes un libro que llega arevolucionar parte de la historia gastronómicade nuestro país, y por qué no, quizá tambiénla forma en cómo entendemos la cocinadesde América Latina. Heinz se consagracomo uno de los primeros chefs de Chile enexplicar la ciencia detrás de lo que cocinamos,un trabajo que lleva haciendo desde añosa través de sus clases, charlas y videos y quehoy afianza con la publicación de este libro,que pone a disposición de la comunidad.Creo importante que los lectores de estabiblia sobre la ciencia detrás de la cocina,escrita en español, conozcan un poco de lahistoria de Heinz. Ante todo es un hombrehumilde, sencillo, con convicciones y congran capacidad de estudio y, por lo tanto,de aprendizaje. Desde muy joven ha estadoa la vanguardia de la ciencia en la cocina,acercando su saber y dominio técnico a laactualidad gastronómica.Desde que lo conocí en las cocinas del hotelPlaza San Francisco, cuando llegó comoegresado de gastronomía, su principaltalento ha sido la generosidad de compartirsus conocimientos a sus colegas chefs, decolaborar con aquellos que no han tenidola posibilidad de estudiar esta materia.Probablemente, el propio Heinz no se dacuenta de la importancia del traspaso deconocimiento que ha hecho en el mundogastronómico, donde incluso “el maestro haaprendido del estudiante”. El libro que he tenido el honor de prologar–por fortuna– no es un solitario absoluto en elpanorama literario gastronómico, pero sí es delos primeros que se firman desde esta latitud.Un libro de Latinoamérica para el mundo,que habla de ingredientes chilenos y demuestraque avanzamos a paso feroz en la idea de seguirponiendo nuestra gastronomía en lo más alto. Espero que disfruten tanto como yo deEsto es ciencia y cocina, porque todo aspirante acocinero, chef y aficionado debe leerlo.Prólogo 17
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¿Cómo explicar conceptos científicos para el gran público y para cocineros o amantes de la cocina?PRÓLOGO 2PorPere Castells Presidente del Science and Cooking World Congress
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La respuesta a esta pregunta parece fácil,aunque es muy compleja. Los científicosnos refugiamos en nuestras fórmulas,matemáticas y estructuras derivadas delaprendizaje académico recibido, todas las queresultan muy difíciles para la comprensión deun público no científico.Mi gran obsesión de construir conocimientoencontró en la cocina un instrumentofantástico. Como profesor de químicasiempre me he valido de la cocina paraexplicar ciencia, pero ¿cómo explicar laciencia al mundo de la gastronomía?Mis colaboraciones con Ferran Adrià,Joan Roca, Andoni Aduriz y otros grandescocineros me han ido guiando en estetrayecto, pero os puedo asegurar que esextremadamente complejo.Cuando abordamos con Ferran y AlbertAdrià la confección del Léxico científico-gastronómico, publicado en 2006 ytraducido a muchos idiomas, constaté lacomplejidad. Los primeros borradoresfueron un fracaso absoluto. Ferran yAlbert me los devolvían indicando que nose entendía. Eran textos “científicamente”correctos, pero no cumplían el objetivode ser textos comprensibles para el mundogastronómico.El trabajo conjunto con ambos cocinerostransformó el texto en “comprensible”. Lanecesidad culinaria del momento obligó a supublicación, seguramente sin perfeccionarmás la comprensión, pero con ya unos añosde perspectiva, esa semilla ha ido propiciandola creación de conocimiento.En 2010 se inicia el curso Science and CookingHarvard, que explicaba ciencia a través de lacocina y que de la mano de Harvard ha llegadoa todo el mundo en formato on-line. Un lujoy una consolidación de las ideas, pero todavíaqueda pendiente construir conocimiento eny para la gastronomía. Con Davide Cassi de la Universidad de Parmalo hemos estado intentando desde el 2004,cuando nos conocimos en un curso llamado¿Qué puede explicar la ciencia a la cocina?Fueun evento excepcional en el que cocinerosy científicos debatimos en torno a estainterrogante. Allí conocí también a MarianaKoppmann, quien está desarrollandouna encomiable labor en la divulgación yformación científico-gastronómica.El 2019 llegó el Science and Cooking WorldCongressa Barcelona. Durante el congreso ya propuesta de José Miguel Aguilera, al quenos unimos todos, decidimos alzar la voz através de un manifiesto. Este fue:Prólogo 29
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Maniﬁesto Scientiﬁc Gastronomy Barcelona 2019Reunidos en Barcelona profesores, chefs, investigadores, comunicadores y expertos de todo el mundo, que en las últimas décadas hemos contribuido a la comprensión e innovación de la gastronomía desde nuestras diferentes disciplinas, en el marco del Science & Cooking World Congress Barcelona 2019, que se ha celebrado en el Aula Magna del Edificio Histórico de la Universidad de Barcelona los días 4 al 6 de marzo, dentro de las actividades del III Congreso Catalán de la Cocina 2018-2019,AcordamosRedactar este manifiesto dirigido al sectoreconómico de la alimentación y la gastronomía,a la administración, a los responsables educativosy a la sociedad en general, para establecer losprincipios básicos de una nueva disciplina oámbito de conocimiento que en los últimosaños ha tomado forma.1.  La cocina es una actividad esencial para  el ser humano, que lo distingue de los     otros animales y que es necesaria para     todos los aspectos de su alimentación  y bienestar.2. La cocina, por su propia naturaleza,evoluciona continuamente para adaptarsea los cambios sociales, económicos, éticos  y de estilo de vida.3. La ciencia es fundamental para generar  nuevo conocimiento y la ciencia,  aplicada a la cocina, favorece la  innovación culinaria.4. El propósito de la cocina es modificar los alimentos para que sean más adecuados parael hombre: "buenos para comer", "buenos para pensar" y “buenos para la salud”.5. Estos conceptos de "bueno" no se  pueden reducir a la interpretación de  conceptos aislados, presentes en otras     ciencias. Cada vez es más necesaria una  visión propia nacida de una mirada     holística de todo lo relacionado  con la cocina.  6. La formación superior profesional  o universitaria debe incorporar nuevos  conocimientos culinarios basados  en la evidencia científica en los  programas y actividades vinculados  a la cocina. 7. Por todo ello, la Gastronomía Científica,  entendida como ciencia culinaria y  gastronómica, debe ser considerada una  disciplina nueva e independiente, con  sus propios paradigmas, que se relacionacon otras ciencias de manera constructiva.8. Las administraciones deben incorporar   esta nueva realidad en la planificación  de los programas de formación, de  investigación y de promoción de la  innovación, con total equivalencia  al resto de ámbitos o áreas de      conocimiento reconocidas. 9. La innovación culinaria dentro del  ámbito profesional y la generación de  doctorados específicos, en el ámbito  de la educación superior, deben ser  potenciadas como finalidades de este     proceso de normalización.10
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10. La Gastronomía Científica propugna  los 17 objetivos de desarrollo sostenible  propuestos por Naciones Unidas,  en especial los valores globales de  sostenibilidad, responsabilidad socialy humanidad.Por todo lo anteriormente indicado, lospromotores del presente manifiesto acuerdantrabajar conjunta y cooperativamente paraque esta nueva disciplina, la “GastronomíaCientífica”, sea promovida y difundida através de todo tipo de actividades. Asimismo,para realizar un seguimiento periódico dela evolución de estos objetivos se acuerdala creación de congresos de “Science andCooking” periódicos y la creación de un órganode seguimiento que actúe como observatoriopermanente denominado “Barcelona Observatoryon Science and Cooking”. Barcelona, 6 de marzo de 2019En este contexto, en septiembre de 2019,visité Santiago de Chile invitado por JoséMiguel Aguilera que estaba consolidandosu gran movimiento de “IngenieríaGastronómica” y fue cuando conocí a Heinz,que ya me mostró su gran inquietud porla divulgación científico culinaria. Nosfuimos comunicando y me invitó a visualizarsus cursos de Ciencia y Cocina. Quedéimpresionado y descubrí que desde suformación culinaria y con herramientasde cocina, la respuesta a esa pregunta de sise puede explicar ciencia y cocina para nocientíﬁcos, era posible. Como no podíaser de otro modo, intenté colaborar conél en sus extraordinarios cursos y lo invitéa explicar su procedimiento en el Science andCooking World Congress Barcelona 2021. Allí,en una ponencia memorable, “Formacióndel nuevo profesional gastronómico,conocimiento científico para cocineros”,explicó cómo la divulgación científicasobre gastronomía es posible a través decursos presenciales y on-line, al tiempo querealiza un trabajo pedagógico en redes comoInstagram,TikTok y Youtube. Su objetivoes acercar la ciencia a los cocineros deuna manera atractiva, dinámica y sencilla,utilizando muchos recursos visuales ydándole un sentido práctico a todo elaprendizaje teórico.Al acabar la ponencia se me acercó y me preguntó:-¿Qué te ha parecido mi exposición? Mi respuesta fue rápida:- Te tengo envidia.Cómo puede ser que después de tanto tiempopersiguiéndolo, Heinz lo consiga de una formatan natural y pragmática. Ahora nos planteamoshacer un Science and Cooking World CongressCours, para aprovechar todo el potencial de losponentes de los diferentes congresos. Sabemos que no podemos competir conel Esto es ciencia y cocinade Heinz, por tantoseremos complementarios, o mejor dichosinérgicos. En este Science and Cooking WorldCongressBarcelona 2023 y en los venideros,Heinz formará parte de la Organización delCongreso, en un intento de aprovecharnosde él al máximo.La evolución de su procedimiento aplicado aeste libro es cerrar el círculo a su metodología.Muchas gracias, Heinz, por contribuir a quela gastronomía avance.Prólogo 211
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¿Cómo la cienciabeneficia a la cocina?INTRODUCCIÓNPorHEINZ WUTH
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Tenía nueve años cuando todo comenzó.Ver cocinar a mi madre y a mis abuelas medaba tranquilidad, curiosidad, y además lacomida era deliciosa. Era una época dondeexistía la televisión por cable, así es queme deleitaba viendo documentales sobrehoteles y sus gloriosos chefs, con sus gorrosaltos e impecables chaquetas blancas. Creoque ya desde esa época quise ser comoellos, un chef.Fui un niño muy curioso, travieso ehiperactivo, lo que trajo más de algúnproblema a mis padres. Para ayudarmea canalizar toda esa energía (paratranquilizarme) me daban libros, porlo que adquirí un gusto especial porla lectura. Enciclopedias, tomos debiología, ciencias naturales y químicaeran libros de consulta diaria que meacercaron a la ciencia, aunque jamás larelacioné con la cocina que veía en mi casa.Al estudiar la carrera de gastronomía,aprendí maravillosas técnicas y recetas, peromi curiosidad innata siempre me estimulóa ir más allá. Recuerdo llenar de preguntasa mis docentes, muchas de las cuales sequedaron sin respuesta. Fue en la clase sobreIntroducción13
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huevos pochados donde todo cambió. Elprofesor decía: “calienten el agua a hervormuy suave, añadan vinagre y quiebren elhuevo, dejen a temperatura controlada por2 minutos”. Inmediatamente consulté ¿porqué se añade el vinagre? Las respuestas eranvagas o del tipo: “porque así es la receta yasí se consigue el resultado”. Inconforme,me lancé a la tarea de encontrar la respuestapor mi cuenta. Me frustraba encontrarrecetas sin ninguna explicación en los librosde cocina, por lo que acudí a los libros deciencias en casa de mis padres, en específicoal capítulo de química que hablaba deproteínas, encontrando lo que necesitaba.Me di cuenta de que lo más sencillo puedetener una explicación, y que la cocina estállena de procesos. Las áreas científicasnos pueden explicar prácticamente todo,pero esas explicaciones muchas veces sevuelven complejas, inentendibles, debidoal lenguaje técnico. Esa fue mi motivacióncomo cocinero, proponerme investigar,experimentar e interpretar los fenómenosdesde un lenguaje culinario simple. Llegóun momento donde era tanta la informaciónque la cabeza me iba a explotar, así que optépor compartir estos hallazgos, primeroentre mis colegas y estudiantes, y luego enblogs, diversos medios y redes sociales. Asínació este divulgador científico culinario. ¿Cómo la ciencia beneficia a la cocina?Todo alimento está formado por moléculas,como la mayonesa, que es una dispersiónde moléculas que forman una textura yno requiere cocción. O cuando doramosuna carne, alterando esas moléculas14
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creando una nueva sensación y un nuevosabor. Comprender la composición ytransformación de los alimentos, nosayudará a poder crear platos más sabrosos,seguros y atractivos. Es un desafío motivar a profesionales yaficionados a aprender y valorar la ciencia,pero la cocina ha sido una gran aliadaen esto, porque me ha permitido hacerde la ciencia algo accesible, interesante,entretenido y educativo.  Este libro es una invitación a pensar yreflexionar, a aprender y comprender losimpactos de la ciencia en los alimentos.Es un texto que estimula el conocimiento,genera debate y busca el aprendizaje desde lacocina cotidiana."Era una época donde existía la televisión por cable, así es que me deleitaba viendo documentales sobre hoteles y sus gloriosos chefs, con sus gorros altos e impecables chaquetas blancas. Creo que ya desde esa época quise ser como ellos, un chef".Introducción15
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Podríamos romantizar todo el día sobre la alegría de cocinar, pero en el contexto de la ciencia, debemos partir desde las definiciones base, motivo por el cual acudiremos al diccionario de la Real Academia Española (RAE):Cocinar(Del latín coquināre)1. tr. Guisar, aderezar los alimentos. U. t. c. intr.De este verbo se desprenden otros dos:Guisar(De guisa).1. tr. Preparar los alimentos sometiéndolos a la acción del fuego.Aderezar(De derezar).1. tr. Componer, adornar, hermosear. U. t. c. prnl.2. tr. Guisar, condimentar o sazonar los alimentos.Es interesante analizar la descomposición de la palabra cocina. Si hablamos de guisar, nos referimos a cocciones, ya que sometemos alimentos al calor. En tanto, aderezar se refiere a la sazón, independiente si esos ingredientes tienen cocción o no.»Entonces, ¿cocción y cocinar no son lo mismo?Volvamos al diccionario:Cocción(Del latín coctio, -ōnis).1. f. Acción y efecto de cocer o cocerse.Cocer(Del lat. vulg. cocere, y este del lat. coquĕre).1. tr. Hacer comestible un alimento crudo sometiéndolo a ebullición o a la acción del vapor.Para conseguir una cocción o para cocerun alimento necesitamos del elementotemperatura, la que debe ser suficiente ycontinua para transformar el producto decrudo a cocido. Influye el tipo de alimento,ya que todos tienen sus parámetros y tiemposespecíficos, sin olvidar que muchos puedenmedirse en puntos o grados de cocción (comoa quienes les gustan las carnes de menos omás cocción).En resumen, cocinar signiﬁca, en términosbásicos, la preparación de alimentos, ya seaaplicando cocción y/o sazonándolos. Es esta lapalabra clave que agrupa a todos los conceptosCapítulo 1Debemos hacerle honor al concepto que inspira el libro: la cocina, ese espacio en el que se preparan alimentos, que puede ser un sitio sencillo o profesional. Pero ¿cómo se define realmente la palabra cocina?  Estoy pensando en muchas deﬁniciones…¿Qué es cocinar?
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culinarios que implican procesos másespecíficos como amasar, hornear, estofar,hervir, salpimentar, entre tantos otros.» Debe ser realizado por alguien profesionalLa definición anterior da cuenta de que cualquier persona, en teoría, puede cocinar, puesto que se trata de preparar alimentos independiente de su complejidad. A modo de ejemplo, cocinar es preparar una sopa de cebolla, y también tomar un tomate, partirlo a la mitad y añadir sal. Cocinar es también el acto de hervir agua para hacer un café. » En ese caso, cualquiera puede cocinarEn efecto, ya que se trata de prepararalgo para comer o beber, sin importar laexperiencia del que lo haga. Si empezamosa comparar, veremos que los cocinerosprofesionales están capacitados para larealización de este arte y cuentan conamplios conocimientos en materia deingredientes, mezclas y técnicas culinarias,lo que les permitirá lograr preparacionesatractivas y hedonistas. Son especialistasen la materia (como un electricista a laelectricidad). Además deben preocuparsepor la organización necesaria para podercocinar, desde la adquisición de insumos,estandarización de recetas y el respeto porla inocuidad o seguridad alimentaria, entreotros varios objetivos a planificar para quelos platos salgan de manera correcta. Porotro lado, tenemos a quienes cocinan porafición o gusto, donde generalmente sepractica una cocina a escala menor, ya seapara uno mismo o para un grupo familiar ode amigos. No podemos comparar quién lohace mejor (o más sabroso), porque ambostipos de cocineros enfrentan escenariosdistintos y tienen diferentes objetivos.Todos podemos cocinar, solo necesitamosde la motivación.» ¿Y qué pasa con los que aﬁrman que no saben cocinar?Teóricamente todos podemos hacerlo. Sería más acertado decir “no quiero cocinar” o “no me atrevo a cocinar”. Se trata de tener el ánimo y las ganas de hacerlo, la responsabilidad y el deber.» ¿Y los cocineros pueden hacer de todo?El cocinero profesional puede saber sobre muchos alimentos y poco le costará aprender sobre nuevos, pero al existir tantos estilos, culturas culinarias y técnicas, el abanico de posibilidades se hace infinito. Por eso, hoy la cocina tiene especialidades y el cocinero opta por alguna de ellas.»¿Especialidades?¡Sí, como en la medicina! El profesionaldebe estudiar la medicina general y luegoelige y se prepara para su especialidad, yasea cardiología, obstetricia o cirugía. Engastronomía paso algo parecido, guardandolas proporciones profesionales, pero despuésde estudiar cocina básica o general, cadaquien elige su camino de especialidad. Poreso encontramos a especialistas en pastelería,panadería, charcutería, bollería, chocolatería,confitería, cocina internacional, asadores,entre otras tipologías. 20
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» Pensaba que el cocinero solo hacía comida salada…Se acostumbra a diferenciar al cocinero delpastelero, pero históricamente todos partensiendo cocineros, para luego derivar en algúnoficio de especialidad. El título de cocinerodata del siglo XVI. Fue el rey de FranciaEnrique IV quien bajo decreto real declarael oficio de Cuisinier porte-métal(cocineroque porta metal), ya que acostumbraban acubrir sus alimentos con campanas de metal(cubreplatos). Años más tarde, en 1776, fue elrey Luis XVI quien incorporó varios oficios deespecialidad culinaria en el libro denominadoGuía de sociedades mercantiles y comunidades de artesy oficios, otorgando cierto reconocimiento amuchos de los trabajos antes mencionados. Con los años, hubo una gran evolución deestos trabajadores, muchos de los cualesse convirtieron en maestros de oficiosculinarios, con lo cual fue sencillo dividir losroles de la cocina salada y de la dulce. Hoy,cada rama se divide en múltiples opciones, yentre los profesionales no hay límites. Extraenconocimiento del universo dulce y salado y loaplican. En definitiva, por eso en la actualidadhablamos de cocinero de especialidad y no decocineros de sal o de dulce.» Habías mencionado algo de las cocciones...Si cocinar es preparar, cocer es someter atemperatura. ¡He aquí la disyuntiva! ¿Cuándopodemos considerar que algo está cocido?Determinar que algo esté cocido es complejo,porque depende de muchos factores, como lacultura y los gustos personales. Una carne devacuno, por ejemplo, a muchos les puede gustarmenos cocida, mientras que otros la prefierenhecha. En cada extremo habrá comentariosdefendiendo que está crudo, quemado o suelade zapato. La ciencia analiza esto de maneraobjetiva. Cocer significa alterar la estructuramolecular para generar cambios beneficiosos.Dicha alteración debe explicar cómo lastemperaturas desnaturalizan las proteínaso modifican almidones, cambiando lapercepción sensorial del alimento, generandodiferentes aromas, sabores y texturas.»¿Hay ejemplos?¡Claro! Tomaremos como ejemplos distintos grupos de alimentos y diremos qué es lo que debiera ocurrir con ellos al ser sometidos a cocción. Daremos temperaturas referenciales, que pueden variar según el tipo de alimento y factores como la humedad relativa, la altura o la técnica aplicada. Otro factor crucial a considerar es el tiempo durante el cual el alimento está en contacto con esa temperatura. La siguiente tabla nos permitiría, teóricamente, afirmar que sí hay cocción de alimentos.Capítulo 121
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Recuerda que todo lo anterior, especialmente las temperaturas, no laspodemos considerar como absolutas, sino como referencias. Considerasiempre, además, una correcta seguridad en la manipulación dealimentos (ya sea por iniciativa profesional o por normativa del país).TEMPERATURAAPROXIMADACOCCIÓNSIGNIFICAGRUPODE ALIMENTOCarnes rojasDesnaturalización de proteínas, debilitación del colágeno o el colágeno se transforma en gelatina45 a 55˚CPuede empezar desde los:50 a 55˚CPuede empezar desde los:Carnes blancas(aves y similar)Desnaturalización de proteínas, debilitación del colágeno o el colágeno se transforma en gelatina40 a 55˚CPuede empezar desde los:PescadosDesnaturalización de proteínas, debilitación del colágeno o el colágeno se transforma en gelatina40 a 55˚CPuede empezar desde los:Crustáceos y mariscosDesnaturalización de proteínas, debilitación del colágeno o el colágeno se transforma en gelatina57 a 60˚CPuede empezar desde los:HuevosDesnaturalización de proteínas, coagulación parcial de albúminas70 a 85˚CPuede empezar desde los:Vegetalesen generalDebilitación de celulosa, hemicelulosa y pectinas70 a 85˚CPuede empezar desde los:TubérculosDebilitación de celulosa, hemicelulosa y pectinas. Hidratación y gelatinización de almidones60 a 80˚CPuede empezar desde los:Cereales y legumbres en generalDebilitación de celulosa, hemicelulosa y pectinas. Hidratación y gelatinización de almidones
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¡Empecemos a cocinar!

Cocinar significa preparar y sazonar alimentos y cocer corresponde a cocinar con temperaturas altas. La cocina está disponible para todo tipo de personas, profesionales o aficionados, no es un arte sagrado ni una ciencia exacta. Para cocinar solo necesitamos de la motivación de querer preparar algo para el consumo y el disfrute. ¡Sigamos aprendiendo!Capítulo 123
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1.2
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» Espera… ¿comemos componentes?En teoría sí, porque los componentes sonmoléculas formadas por diferentes elementosquímicos que determinan las diferentescaracterísticas organolépticas del ingrediente,como sabor, aroma y color, y están presentesen toda la variedad de alimentos. Cuandolos consumimos, se mezclan en nuestraboca muchos de esos componentes, lo quedeterminará el sabor que sentiremos.»¿Y qué es el sabor, cómo lo percibimos?Definimos sabor como la sensación queproducen los alimentos y sustancias similares,sensaciones que son percibidas a través de lalengua. La lengua está formada por miles depapilas gustativas, las que están compuestas porgrupos de células receptoras que se conectana ramificaciones nerviosas. En el fondo,cuando masticamos el alimento, los dienteslo reducen a tamaños más pequeños, luegola saliva los disuelve y lubrica el alimento, deesa manera la lengua con sus papilas empiezaa recibir esta información a través de lascélulas receptoras. Posteriormente, envíaesta información por las ramificaciones delsistema nervioso, la que es recibida por elcerebro. Esas señales son devueltas y es cuandosentimos el sabor del alimento. Recordemosque esto sucede en breves segundos y ocurrecontinuamente para todos los otros alimentosy bocados que son consumidos.» Entonces, la lengua es lo principal del sabor…Es importante, pero tranquilos, estamos reciéncomenzando. Al interior de la boca tenemos elpaladar, que también tiene células receptoras,donde chocan los alimentos mientras se bebeno mastican, aunque la lengua es más relevante.Antiguamente se creía que la lengua estabadividida en cinco zonas en las que sentíamoslos sabores dulces, salados, ácidos, amargosy umamis. En la punta solo sentíamos sabordulce y a los costados los ácidos y amargo. Estateoría ha sido desmentida y en la actualidadsabemos que los receptores están repartidospor toda la lengua. Ya hablaremos de lossabores previamente mencionados, pero antesdebo decirte algo crucial. ¿Qué pasaría si tedijera que la lengua y el paladar son vitales,pero son apenas responsables de un 20% delsabor? El 80% restante depende de nuestroolfato; los aromas definen la percepción delos componentes volátiles, siendo el sistemaolfativo el gran protagonista.» ¿El aroma determina el sabor?En efecto, antes de consumir el alimento setiene la costumbre de olerlo, así nos hacemos¿Cómo funciona el sabor?

Capítulo 1Comemos porque es esencial para la nutrición de nuestro cuerpo, pero también lo hacemos porque nos encanta, por el hedonismo del sabor. Por eso, cada vez que comemos inconscientemente esperamos tener una deliciosa experiencia. La química nos ayuda a identificar y entender diversos componentes constructores de sabores en nuestros platos. Entender cómo funciona el sabor nos ayudará a reflexionar sobre cómo podemos conseguir más goce a la hora de consumir alimentos.25
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6. Respuesta del gusto: con los aromas en elbulbo olfativo y los sabores dentro de la boca,tenemos la mezcla que determina el gustofinal, en este caso de una deliciosa manzana.» Interesante lo del retronasal…Claramente es la etapa que determina losresultados de sabor del alimento. Es por esemotivo que cuando estamos resfriados y conla nariz congestionada dejamos de percibirsabores, o lo hacemos de manera muy tenue.Por consiguiente, todo lo generado en lacavidad retronasal será importante paradeterminar el gusto. Ahora, es importantediferenciar el “gusto” del “sabor”.» ¿Gusto y sabor no son lo mismo?En la vida diaria ambas palabras se empleanpara describir lo mismo, pero para la cienciauna mejor idea de cómo será su gusto. Cadaingrediente y cada platillo tiene su aromacaracterístico, determinado por muchoscomponentes que interactúan con nuestroolfato. Entonces, ¿cómo el aroma determinael gusto de los alimentos? Usemos de ejemploel comer una manzana.1. Primera interacción:tomamos la manzanay la olemos, no huele muy intenso, ya que losaromas están atrapados en sus membranascelulares. Nos preparamos a comerla,empezamos a salivar para lubricar la boca.2. Primera masticación:al morder lafruta, rompemos la piel y hacemos que loscomponentes volátiles salgan y podamospercibirlos con el olfato vía nasal. Nuestralengua percibe los primeros saborescaracterísticos a través de las papilas.3. Masticación + salivación:a medida quese mastica, generamos más saliva para que lamanzana sea mejor disuelta, así la fruta tienemayor superficie de contacto y se puede sentirmejor en las papilas para mayor percepciónde sabor. Durante la masticación, se siguenemanando componentes volátiles que chocancon el paladar y viajan internamente hacia la“nariz interna”, vía retronasal.4. Vapores vía retronasal:los componentesvolátiles viajan por las cavidades internas yllegan al bulbo olfativo. Sentimos aromas aúnmás intensos.5. Olfato vía retronasal:al bulbo olfativollegan esos volátiles internos, pero tambiénllegan los volátiles externos vía nasal, ambosinteractúan, y esos impulsos son conducidosal cerebro. 26Ortonasal: una manera sencilla de entender cómo sentimos el sabor de los alimentos y podemos describir el gusto. Primero, olemos el alimento a través del olfato ortonasal (A), luego sentimos el sabor del alimento a través del sistema gustativo, principalmente por la lengua (B). Finalmente, los volátiles generados en B viajan por la cavidad retronasal y en ese sector sucede el olfato retronasal (C), donde se suma a los volátiles generados en A. En el fondo, es la sumatoria de estos 3 procesos los que nos ayudan a determinar el sabor y gusto de los alimentos.
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