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    GARAGE GOURMET

  


  
    Garage Gourmet nace a fines de 2017 como una plataforma de difusión y creación de contenidos gastronómicos en multiformato. Un formato virtual a través del portal web (garagegourmet.uy) y los perfiles en las redes sociales, y otro físico a través de las ferias y eventos gastronómicos, de los que «Ollas del mundo» en el mes de junio y «Picnic en el Botánico» en setiembre son los que han contado con mayor personalidad y concurrencia de público. Se trata de ferias gastronómicas con productos y propuestas seleccionados, muchos de producción orgánica, artesanal y casera, en distintos emplazamientos de la ciudad —desde una excárcel hasta un jardín botánico.


     


    En Conservas incursionamos en el mundo de papel. Y lo hacemos —creemos— sin abandonar nuestro espíritu y nuestra forma de comunicar las cosas, de manera sencilla y sin pretensiones, buscando que sea un material práctico, pero también rastreando las implicancias culturales de cada alimento o procedimiento. Somos tres personas —Mauricio, Joaquín y Javier— que venimos de distintas áreas, pero que buscamos, en palabras de Epícuro, «gozar inteligentemente de los placeres de la mesa».
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      Curanto araucano, Patagonia argentina, agosto 2018.

    


    INTRODUCCIÓN

  


  
    Alimentarse es una necesidad básica, pero los alimentos tienen una función cultural y social, además de fisiológica y psicológica. La preparación de los alimentos es un rito que nos reúne como especie y como individuos, desde los orígenes de nuestra propia vida.


     


    Para comenzar, cocinar es una actividad exclusivamente humana. Ninguna otra especie lo hace. Haber cambiado de una dieta cruda a una cocida nos hizo separarnos de los antepasados simios y convertirnos en personas —modificando nuestra anatomía y cognición—, a la vez que impulsó el desarrollo de las sociedades complejas: la cocina nos hizo humanos.


     


    El antropólogo Lévi-Strauss, a través de un gran número de casos de estudio de tribus indígenas, nos ha mostrado que la cocina es un proceso cultural en el que cada cultura desarrolla técnicas culinarias propias y, también, operaciones simbólicas en torno a su alimento y forma de alimentarse. A partir de estas prácticas y cómo estas se reflejan en los mitos y creencias de cada grupo, elabora un sistema estructuralista de interpretación, en el que lo crudo corresponde al estado salvaje o no civilizado y lo cocido al estado cultural civilizado. De ahí su triángulo alimentario que contrapone lo crudo, lo cocido y lo podrido; donde lo cocido resulta de una transformación cultural de lo crudo


    —condición natural y originaria del alimento—, mientras que lo podrido es una transformación natural de lo crudo o lo cocido.


     


    Asimismo, la cocina es identidad cultural —crea un sentimiento de pertenencia con un grupo social y nos diferencia de los otros colectivos—, pero también es crisol de costumbres y tradiciones; principalmente por su permeabilidad y su capacidad de absorber e incorporar saberes de diversos orígenes. Hoy más que nunca, con los nuevos flujos migratorios a nivel local y global, las cocinas son aproximaciones al otro, formas de comprenderlo y enriquecernos mutuamente. Hasta hace unos años no había en Uruguay tiendas de especias del Medio Oriente o harina de maíz para arepas, por ejemplo. La cocina nos permite conocer otras realidades, tan distintas como las ollas que hay en el mundo; a pesar de las intenciones normalizantes de las cadenas de restaurantes de comida rápida.


     


    
      [image: ] 

      Joachim Beuckelaer. Escena de cocina con Jesús en Emaús, 1560, óleo sobre lienzo.

    


    
      «Descubrir en qué sentido la cocina de una sociedad constituye un lenguaje en el cual traduce inconscientemente su estructura, a menos que se resigne, siempre de manera inconsciente, a revelar en él sus contradicciones.»


       


      Claude LÉVI-STRAUSS, Mitológicas III. El orígen de las maneras de mesa, 1968.

    


     


    
      «Los coreanos distinguen tradicionalmente entre “el sabor de la lengua” y “el sabor de la mano”. El sabor de la lengua es ese fenómeno químico y sencillo que tiene lugar cuando las moléculas entran en contacto con las papilas gustativas, algo que sucede con cualquier alimento. El de la lengua es un sabor simple y accesible que cualquier científico de alimentos o fabricante puede producir para conseguir que un alimento resulte apetitoso.


      El sabor de la mano, sin embargo, conlleva algo más que el mero sabor. Es la experiencia infinitamente más compleja de un alimento que lleva la inconfundible firma de la persona que lo elabora; es decir, el amor, la idea y la idiosincrasia que esa persona ha puesto al prepararlo.»


       


      Michael POLLAN, Cocinar, 2013.
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    Por otra parte, la cocina es un gran disparador de la memoria afectiva: los ravioles caseros como los de la abuela o el olor a especias que nos evoca un viaje —nuestras propias magdalenas de Proust. Cocinar humaniza. También hoy, en una época acelerada que promueve la rapidez e instantaneidad como valores, la cocina conserva un tiempo de escala humana.


     


    Recuperar nuestros alimentos y recetas significa recuperar el valor de nuestra comunidad, promover el intercambio de conocimiento y productos locales, involucrarnos y tomar postura en nuestra alimentación, aprovechando los recursos que nos da la tierra y consumiendo de forma inteligente, por temporadas y conservando para épocas de carestía de los distintos productos. Y, como dice Sandor Katz, es una forma de «oponer resistencia a los insidiosos procesos de globalización, comodificación y homogeneización de la cultura». Cocinar de forma casera significa construir lazos comunitarios y fortalecer las relaciones familiares, rescatar y crear conocimiento y anécdotas comunes, promover la comida apetitosa y saludable, producir de forma sustentable y a pequeña escala. Por eso, y mucho más, —siempre— casero es mejor.


     


    Las conservas caseras —como tradiciones familiares o comunitarias particulares— son depositarias y continuadoras de una sabiduría no escrita que busca fundamentalmente el comer rico y sano durante todo el año, haciendo uso de la economía doméstica. Estas prácticas nos han servido para conservar los alimentos, transmitir conocimiento y crear instancias de relacionamiento. Dentro de este transmitir de saberes y afectos hay también un gran margen para la experimentación y los gustos de cada uno; ser curiosos y dejarnos sorprender. Ahí es donde cada cocinero imprime su firma: el dulce de zapallo como lo hacía nuestra madre, los pickles en vinagre como los preparaba un abuelo o una versión personal del licor de menta que encontramos en internet.


     


    En este sentido trabaja este libro-manual, y es así como hay que entenderlo: como una guía e inspiración para poder preparar nuestras propias conservas.


     


    Tendremos la oportunidad de oficiar de agentes conservantes, no de conservadores —la cocina es evolutiva y los platos siempre serán perfectibles—: la experimentación nos llevará a lugares sorprendentes.
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    Andreas Gursky, 99 cent, 1999.

  


  
    LA ALIMENTACIÓN

  


  
    «La poesía y la mitología antigua sugieren, al menos, que la agricultura fue una vez un arte sagrado, pero nosotros lo practicamos con irreverente prisa y descuido y nuestro único objetivo es poseer grandes granjas y grandes cosechas.»


     


    Henry D. THOREAU, Walden, 1848.


     


    «Muy de otro modo me interesa una cuestión de la cual, más que de ninguna rareza de teólogos, depende la “salvación de la humanidad”: el problema de la alimentación.»


     


    Friedrich NIETZSCHE, Ecce Homo, 1908.


     


     


    Según la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura), solo dos tercios de todos los alimentos que se producen a nivel mundial llegan a ser consumidos1. Ese tercio desperdiciado representa una gran pérdida de mano de obra, agua, tierra, energía y recursos, en una época en la que casi mil millones de personas pasan hambre —una séptima parte de la población mundial.


     


    Por otra parte, se dice que nunca comimos tan mal como en esta época. Se trata de una pandemia cuyas principales causas son estructurales y responden a una industria alimentaria muy poderosa, con una enorme capacidad de condicionar no solo el consumo de los alimentos y los sistemas de producción, sino también las decisiones políticas a nivel global. Este sistema busca un mayor rendimiento de los recursos —mediante una sobreexplotación—, reduciendo gastos de producción, acortando los tiempos, simplificando procesos y agregando un sinfín de aditivos artificiales; siempre en procura de una mayor ganancia en detrimento de la calidad del alimento producido.


     


    Más del 70 % de los alimentos que encontramos en los supermercados son ultraprocesados2, con exceso de azúcares, grasas insalubres y sodio. Este tipo de productos tiene efectos negativos no solo en nuestro organismo, sino también en el planeta. La industria alimentaria promueve un modelo agropecuario intensivo insostenible: dependiente del uso de agrotóxicos, hormonas y antibióticos, con una alta demanda de agua y energía, que agota el suelo y los recursos naturales, y contamina acuíferos, cursos de agua, etcétera.


     


    Por otro lado, y a una escala aún pequeña, surgen movimientos internacionales como Slow Food —comida lenta. Esta filosofía se contrapone a la estandarización gastronómica y a la comida rápida —fast food. Una asociación que, si bien está disfrutando de cierto auge, nace hace más de 20 años y hace al menos 10 que tiene sus socios en Uruguay. Busca —según los propios objetivos del grupo— otorgar dignidad cultural a las temáticas relacionadas con la comida y la alimentación; individualizar los productos y métodos de producción ligados a territorios concretos, a lo largo de todo el mundo, protegiéndolos como bienes culturales y salvaguardando la biodiversidad; elevar la cultura alimentaria a la ciudadanía; promover la práctica de una calidad de vida distinta, basada en el respeto al ritmo y tiempo naturales, al ambiente y la salud de los consumidores; la búsqueda de un alimento bueno (mediante la elección de los ingredientes y métodos de producción), limpio (respetuoso con el medio ambiente, mediante la elección de los métodos de producción, preservando el entorno y la biodiversidad) y justo (respetuoso con los productores, con la comunidad, con la sostenibilidad y las tradiciones).


     


    Comer es un acto agrícola, y en palabras de Carlo Petrini —fundador del movimiento Slow Food International— «la alimentación es el acto más político de todos». Las decisiones que tomamos en cuanto a nuestros alimentos —qué y de qué forma elegimos consumir— influyen directamente en nuestra comunidad y territorio.


     


    Asimismo, y desde el otro lado, desde el principio de los tiempos el control de los alimentos y su producción ha sido siempre un elemento fundamental del poder, para el dominio de los grupos sociales. Por eso es primordial rescatar las tradiciones culinarias, las recetas heredadas y los métodos ancestrales —adaptados a los nuevos tiempos—, en una búsqueda de recuperar la soberanía alimentaria y mejorar la calidad de vida de las comunidades.


     


     


    
      «Si controlan las semillas, controlan los alimentos; lo saben, es estratégico. Es más poderoso que las bombas, es más poderoso que las armas. Es la mejor manera de controlar las poblaciones del mundo.»


       


      Vandana SHIVA
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      Señora separando granos en Patan, Nepal, junio 2010.

    


    Que nos involucremos realmente en la producción de nuestro alimento, plantar nuestro propio huerto doméstico, en el patio o en el balcón, es realmente rebelarse contra el sistema —que nos prefiere consumidores pasivos. En un mundo donde solamente cuatro empresas controlan casi el 70 % de las semillas del mundo3, germinar y cuidar una tomatera de una semilla que sacamos de un tomate es, cuando menos, subversivo. Hundir las manos en la tierra nos conecta con la naturaleza y su ritmo, nos ayuda a adquirir cierta perspectiva y nos ubica en un sistema mayor; por más que solo cosechemos un tomate poco atractivo, sabrá mejor que el comprado. También nos obliga a pensar en los ciclos estacionarios —por medio del calendario de siembra—, y así consumir de forma inteligente de acuerdo con lo que hay en cada estación. Si queremos un tomate en invierno, tendremos que pagar por ello. O podemos hacer conservas de tomate en verano, para poder disfrutarlos sin restricciones durante todo el año.


     


    Una conserva casera preparada con productos de calidad, seleccionados y cocinados por nosotros mismos —a nuestro gusto— siempre será un producto mejor que cualquiera que podamos encontrar en el mercado, no solo por el orgullo que produce la autosuficiencia, sino también porque somos partícipes de cada proceso y conocemos cada ingrediente de la elaboración. No debemos olvidar que el fin de este revivir de métodos y procesos tradicionales y artesanales es gozar de una dieta rica, variada y de calidad durante todo el año; y para eso, la única forma es involucrarse. Aprender a conservar los alimentos de forma casera y segura es consumir inteligentemente y alimentarnos de la mejor forma posible.


     


    Cuando la alimentación es un acto biológico, ambiental, político y cultural, preparar conservas caseras es ser activistas desde la cocina.
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    1. FAO. Pérdidas y desperdicio de alimentos en el mundo. Alcance, causas y prevención. Roma, 2012.


    2. Estudio realizado por Foodwatch. Holanda, 2017. Disponible en foodwatch.org


    3. Los cuatro conglomerados multinacionales y su participación en el negocio mundial de semillas y agrotóxicos en 2018: Bayer-Monsanto (26 %), ChemChina-Syngenta (18 %), Corteva (DowDuPont) (17 %), y BASF (7 %).
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REPASO 
 HISTÓRICO


  


  
    La conservación de los alimentos es algo que ha preocupado a la humanidad desde sus orígenes, y su historia particular está unida de forma muy estrecha con la evolución humana.


     


    En el inicio de los tiempos, el hombre prehistórico recolectaba su alimento y sus hábitos nómades estaban asociados directamente a la necesidad de moverse para conseguirlo. Con el transcurso del tiempo, comenzó a acumular y almacenar alimento previendo momentos de carestía y el nomadismo fue abandonado. Las reservas o provisiones de alimentos eran necesarias para la supervivencia de los grupos humanos.


     


    El hombre se estableció, cultivando su propio alimento —a partir de semillas recolectadas de la naturaleza— y desarrollando la naciente agricultura hacia el 8000 a. C. Al cosechar lo plantado debió guardar el excedente de lo que no consumía para utilizarlo cuando escaseaba o, por razones ajenas a la voluntad del hombre, no se pudiera producir


    —esta práctica de acumular alimentos para sobrevivir los largos inviernos no es exclusiva de la especie humana.


     


    La «medialuna de las tierras fértiles» —o el Creciente Fértil del oeste de Asia—, Mesopotamia, Egipto, Irán e India fueron los sitios donde se establecieron y proliferaron las primeras comunidades agrícolas durante el Neolítico, con el cultivo principalmente de cereales y leguminosas.


     


    Hacia el 5000 a. C. los sumerios, entre los ríos Tigris y Éufrates, desarrollaron las principales técnicas agrícolas, incluido el cultivo intensivo, los métodos de riego y el uso de mano de obra especializada. Hacia el 3000 a. C. nace la ganadería mediante la domesticación de uros y muflones salvajes en ganado bovino y ovino.


     


    Este cambio en la forma de alimentarse implicó una explosión demográfica de las comunidades, el nacimiento de la escritura, el comercio, los primeros sistemas de administración y gobierno, etcétera. También representó el desarrollo de las primeras técnicas de conservación de los alimentos a partir de la observación directa de la realidad y fenómenos de la naturaleza: el aire, el sol, el fuego, el hielo. De esta manera surgen las formas elementales de conservación: secar alimentos al sol, ahumar lonjas de carne, enterrar vegetales para conseguir condiciones de humedad y temperaturas constantes, fermentar cereales para conservarlos por más tiempo, salar carnes. Más adelante se crean recipientes y se destinan habitaciones especiales para proteger los alimentos: los fondos de las cavernas y las fosas subterráneas dejan paso a los graneros, los silos, los cestos, los arcones y recipientes de madera, las bolsas de cuero, las vasijas de cerámica, etcétera.


     


    El nacimiento de nuevas tecnologías y materiales se debe en gran parte a esta necesidad de almacenar, conservar y procesar el alimento. Asimismo, cada cultura fue aportando su forma de preservar ciertos alimentos: los egipcios desarrollaron las primeras técnicas de salazón y ahumado; los griegos descubrieron que si recubrían frutas y verduras con cera virgen de abejas, estas se conservaban mejor; los romanos conservaban vinos durante décadas en ánforas herméticas; los persas añadían azúcar de caña originaria de la India, etcétera.


    
      [image: ] 

      Agricultores en el Antiguo Egipto, 1200 a. C.

    


    Las especias y condimentos —que desde el comienzo fueron unos de los productos más valiosos y codiciados— jugaban un rol protagónico en la conservación de los alimentos, y a causa de estos se desarrollaron grandes imperios, rutas comerciales y hasta se descubrieron nuevos continentes en su búsqueda. Conservar los alimentos siempre fue un tema serio.


     


    A pesar de esto, se dice que fue hacia el s. XIX en Francia que se produce la gran revolución en la conservación de los alimentos, de la mano del cocinero Nicolás Appert, quien descubre de forma empírica que al hervir los alimentos en el interior de un recipiente cerrado estos se mantenían sin alterar por largos períodos de tiempo, conservando todas sus características de olor y sabor.


     


    Pero no fue hasta 1880 con Pasteur que se explica científicamente el fundamento de este método de conservación, dando a conocer la existencia de los microorganismos causantes de la alteración de los alimentos. Este método también se conoce como pasteurización.


     


    Con los adelantos tecnológicos del s. XX, se produce un gran avance en la conservación de los alimentos. Nuevas técnicas y sistemas de congelación permiten cambiar también la forma de consumir. Hacia la segunda mitad del siglo se desarrolla plenamente una industria de conservantes —sustancias utilizadas como aditivos alimentarios que detienen o minimizan el deterioro causado por los diferentes tipos de microorganismos. Entre estas sustancias se encuentran los números E desde el 200 al 299 (sorbatos, benzoatos, sulfitos, nitratos, lactatos, etc.). También surgen nuevos envases, como el tetrabrik o los polímeros plásticos, y nuevas tecnologías, como la irradiación de los alimentos o la manipulación biotecnológica.


     


    Afortunadamente, y en contraposición a esta industrialización degradante y contaminante de los alimentos, consumidores de todo el mundo buscan volver a la elaboración artesanal y casera de las conservas —y la cocina en general. Buscando alternativas más saludables, ecológicas y sentimentales que contemplen sus propias tradiciones familiares y generen instancias de diálogo y trabajo en equipo.
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    Afiche de conserva durante la Segunda Guerra Mundial: «Conserva todo lo que puedas. Es un verdadero trabajo de guerra». 1943

  


  LOS MÉTODOS DE CONSERVACIÓN DE LOS ALIMENTOS
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          LOS MÉTODOS QUÍMICOS
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          LOS MÉTODOS BIOLÓGICOS
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          OTROS MÉTODOS

        

        	
          DESECACIÓN


          DESHIDRATACIÓN


          LIOFILIZACIÓN


          IRRADIACIÓN


          ENVASADO AL VACÍO


          AGREGADO DE ADITIVOS ALIMENTARIOS

        
      

    
  


  
    Para entender la evolución y el uso de los distintos métodos o prácticas de conservación de los alimentos es necesario conocer las causas de su deterioro, y así poder prevenirlo. Se distinguen las debidas a agentes físicos, químicos y biológicos.


     


    Entre las causas físicas encontramos las mecánicas —como golpes y machucaduras durante la cosecha y el almacenamiento—, la temperatura —que acelera el proceso de descomposición—, la humedad —que facilita el desarrollo de microorganismos—, el aire —que facilita la oxidación. Entre los agentes químicos se encuentra el enranciamiento de grasas y el pardeamientos de frutas. Entre las causas biológicas están las enzimáticas —que producen la maduración de frutos o reblandecimiento de carnes—, las parasitarias —plagas o insectos—, y las debidas a microorganismos —que son los más abundantes y que pueden representar un verdadero riesgo para la salud. Estos microorganismos, como toda forma de vida, necesitan del agua para crecer y multiplicarse, es por eso que los métodos de conservación trabajan fundamentalmente sobre el agua de los alimentos, buscando controlarla, modificar sus características y volverla inviable para la vida de dichos organismos.


     


    Los sistemas o métodos de conservación de los alimentos son aquellos que evitan que las alteraciones antes mencionadas puedan llegar a producirse. Muchas de estas prácticas han sido descubiertas por casualidad y utilizadas tradicionalmente durante miles de años, hasta ser explicadas y desarrolladas por la ciencia moderna.
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      La MIEL es conocida y utilizada por la humanidad desde hace miles de años. Ya desde las crónicas de Gilgamesh el Inmortal —el rey sumerio de Uruk que vivió cientos de años— se la menciona como un manjar digno de los dioses, dando el regalo de la vida eterna. Los sumerios, los egipcios y varios pueblos la utilizaban. En más de una ocasión, arqueólogos han encontrado miel milenaria conservada en perfecto estado en vasijas cerámicas cuidadosamente depositadas en tumbas egipcias. Varias razones son las que permitieron conservar este alimento durante casi 4000 años. Las tumbas son selladas al exterior, por lo tanto estancas al aire y al oxígeno. La miel contiene una muy baja humedad, es un azúcar higroscópico en donde sin agua no proliferan los microorganismos. También es muy ácida, con un pH de entre 3 a 4,5 aproximadamente, y esa acidez impide que se desarrollen los microorganismos. Las abejas producen una enzima llamada glucosa oxidasa, que en la miel se descompone en peróxido de hidrógeno (agua oxigenada), un antiséptico general que también impide la proliferación de microorganismos. Todas estas características permitieron que esta miel se conservara durante milenios, y se trata, tal vez, de las conservas más longevas.

    


     


    
      CHUÑO —que en aimara y quechua se traduce como «papa procesada»— es el método milenario de los incas para conservar una papa por más de 20 años. Hace miles de años que los habitantes de los Andes vienen domesticando naturalmente una papa amarga que de otra manera no se dejaría comer, y logran conservarla durante décadas. Se logra mediante la liofilización, práctica de desecación o deshidratación que consiste en exponer estos tubérculos a ciclos de congelación y asoleamiento consecutivos, logrando la pérdida de agua gaseosa directamente del alimento congelado. La fabricación de chuño es estacional y está sujeta a condiciones meteorológicas que garanticen la presencia de heladas intensas durante la noche en el altiplano; se realiza luego del solsticio de invierno en este hemisferio. Se ha encontrado chuño molido en batanes o morteros en distintos hallazgos arqueológicos que confirman la utilización de estas tecnologías de conservación de alimentos de las culturas precolombinas.
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        REFRIGERACIÓN

      

    


    Mediante el descenso de temperatura se reduce la actividad enzimática y la proliferación de los microorganismos. En el s. I a. C. los chinos ya hacían uso de la refrigeración con frío natural, almacenando grandes bloques de hielo en sótanos durante el invierno. Una práctica que fuera utilizada también por griegos y romanos. En Las mil y una noches se habla de grandes caravanas de camellos que transportaban hielo desde el Líbano a Damasco y Bagdad. Se trata de un método de conservación muy antiguo que, a lo largo del tiempo, fue evolucionando con el desarrollo de las técnicas de refrigeración hasta llegar a las heladeras o refrigeradores domésticos que conocemos hoy en día.


     


     


    
      
        CONGELACIÓN

      

    


    La temperatura que se aplica es inferior a 0 ºC, provocando que parte del agua del alimento se convierta en hielo, donde los microorganismos no pueden sobrevivir y se reduce la actividad enzimática del mismo. Es importante efectuar la congelación en el menor tiempo y a una temperatura muy baja, para que la calidad del producto no se vea afectada. La temperatura óptima es de -18 ºC o inferior.


     


     


    
      
        ULTRA-CONGELACIÓN

      

    


    Consiste en descender la temperatura del alimento mediante diferentes procesos como aire frío, placas o inmersión en líquidos a muy baja temperatura. La congelación y la ultracongelación son los métodos de conservación que menos alteraciones provocan en el alimento.
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 POR CALOR
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        ESCALDADO

      

    


    Se trata de un paso previo a la conservación de algunos vegetales para esterilizar y mejorar sus características organolépticas —textura, color, sabor, etcétera. Las verduras, una vez limpias, se sumergen en agua hirviendo o en vapor durante unos segundos; luego deben enfriarse rápidamente para evitar la proliferación de microorganismos termófilos, resistentes a la temperatura. Mediante este proceso se esteriliza y se logra la inactivación de enzimas, resaltando el color debido a la fijación de la clorofila y mejorando la firmeza y textura de los vegetales.


     


     


    
      
        PASTEURIZACIÓN

      

    


    Consiste en la aplicación de calor al alimento en estado líquido durante un tiempo determinado —y que varía en función de este— a temperaturas que rondan los 80 ºC, para luego enfriarlo con rapidez y sellarlo herméticamente; se eliminan los microorganismos y se evita la supervivencia de bacterias resistentes a la temperatura. Este procedimiento fue llevado a cabo por primera vez —de forma científica— por el químico francés Louis Pasteur, quien le da el nombre. Se utiliza para la leche y sus derivados, jugos de fruta, mieles, salsas, sopas, etcétera. La principal desventaja de este método es que también elimina las bacterias benéficas y produce la pérdida de ciertos nutrientes.


     


     


    
      
        ESTERILIZACIÓN

      

    


    Este proceso elimina la forma vegetativa de las bacterias patógenas, casi todos los virus y los hongos y sus esporas presentes en el alimento, sometiéndolo a temperaturas que rondan los 115 ºC durante 10 minutos aproximadamente. Se utiliza para frascos y botellas, ya que se crea un vacío parcial que facilita el cierre hermético, por ejemplo, en las conservas. A estas temperaturas superiores a la ebullición del agua se debe llegar mediante vapor sometido a elevadas presiones, ya que en un medio cerrado al aumentar la presión del gas también aumenta su temperatura. La esterilización se realiza en autoclave (máquina automática generadora de vacío y esterilizado, se utiliza a nivel industrial), pero la forma doméstica de hacerlo es utilizando una olla a presión.
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LOS 
 MÉTODOS QUÍMICOS
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        SALAZÓN

      

    


    Se basa en la adición de sal más o menos abundante, de tal forma que la sal capta el agua del interior del alimento mediante ósmosis, provocando su deshidratación y así evitando la proliferación de microorganismos patógenos. Conserva los alimentos a la vez que refuerza su sabor. El origen de la salazón se remonta a los pueblos egipcios, fenicios, griegos y romanos, aunque estos últimos fueron los verdaderos difusores del tratamiento del alimento con sal.


    
      
        AHUMADO

      

    


    Consiste en someter el alimento a una fuente de humo proveniente de un fuego realizado con maderas duras o poco resinosas, aromáticas o adicionadas con hierbas y especias. El humo tiene una acción inhibidora de los gérmenes debido a sus componentes —formaldehído, creosota, fenoles, alquitranes, hollín, ceniza y algunos ácidos. Esta suele ser más intensa en las capas superficiales del alimento, por lo que es usual combinar esta práctica con otra, como por ejemplo la salazón. Es una técnica que se utiliza fundamentalmente para productos cárnicos de distintas especies. Existen dos tipos de ahumado: en frío, donde la temperatura no supera los 30 ºC, y en caliente, donde oscila entre 60 ºC y 75 ºC.


    
      
        ACIDIFICACIÓN

      

    


    Es un método basado en la reducción del pH del alimento, que impide el desarrollo de microorganismos patógenos, por ejemplo, adicionando ácido cítrico —en forma de jugo de limón— o ácido acético —el presente en el vinagre o el producido por la fermentación láctica. Las frutas y verduras tienen pH característico, por lo que necesitarán acidificarse en mayor o menor medida para su conservación.
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    PH DE LOS ALIMENTOS


     


    El pH de los alimentos es la forma de medir cuantitativamente su nivel de acidez. La escala de pH mide la concentración de iones de hidrógeno cargados positivamente (H+) que están presentes en una sustancia.


     


    Cuando la concentración de iones de hidrógeno aumenta, también lo hace su nivel de acidez. La escala de pH va desde 0 hasta 14. Un valor medio de 7 se asigna a una sustancia cuya acidez es neutral. Los valores por debajo de 7 se consideran ácidos, mientras que los valores mayores que 7 son para sustancias básicas o alcalinas. El pH de un alimento determina qué tipo de microorganismos son capaces de vivir en él, por eso es importante conocer su valor aproximado al momento de hacer una conserva. La mayoría de los microorganismos son capaces de sobrevivir y crecer en ambientes de pH entre 4,6 y 9. Casi la totalidad de los alimentos son ácidos y en la medida en que el valor del pH disminuye —se vuelven más ácidos— los microorganismos tienen condiciones más difíciles para sobrevivir y desarrollarse. Para medir el pH de un alimento se utilizan instrumentos o indicadores, pero para nuestras conservas caseras podremos utilizar la siguiente tabla. Recordar que el valor de pH de los alimentos no es constante y depende, entre otras cosas, de su estado de maduración —el nivel de acidez disminuye cuando estos maduran.

  


   


  
    
      
        	
          FRUTAS

        

        	
          pH

        

        	
          VERDURAS

        

        	
          pH

        
      


      
        	
          Ananá

        

        	
          3,3 a 4,8

        

        	
          Alubia

        

        	
          5,7 a 6,3

        
      


      
        	
          Arándano

        

        	
          3,7

        

        	
          Apio

        

        	
          5,7 a 6,0

        
      


      
        	
          Banana

        

        	
          4,5 a 5,2

        

        	
          Arveja

        

        	
          5,8 a 7,0

        
      


      
        	
          Cereza

        

        	
          4

        

        	
          Berenjena

        

        	
          4,5 a 5,3

        
      


      
        	
          Ciruela

        

        	
          2,8 a 4,6

        

        	
          Calabacín

        

        	
          5,8 a 6,2

        
      


      
        	
          Damasco

        

        	
          3,3 a 4,0

        

        	
          Cebolla

        

        	
          5,3 a 5,8

        
      


      
        	
          Durazno

        

        	
          3,4 a 3,6

        

        	
          Col o Repollo

        

        	
          5,2 a 6,0

        
      


      
        	
          Frutilla

        

        	
          3,0 a 3,5

        

        	
          Coliflor

        

        	
          5,6

        
      


      
        	
          Higo

        

        	
          4,6

        

        	
          Lechuga

        

        	
          5,8 a 6,0

        
      


      
        	
          Lima

        

        	
          1,8 a 2,0

        

        	
          Lenteja

        

        	
          6,3 a 6,8

        
      


      
        	
          Limón

        

        	
          2,2 a 2,4

        

        	
          Maíz

        

        	
          6

        
      


      
        	
          Mandarina

        

        	
          4

        

        	
          Morrón

        

        	
          4,6 a 4,9

        
      


      
        	
          Manzana

        

        	
          3,4 a 3,9

        

        	
          Papa

        

        	
          6,1

        
      


      
        	
          Melón

        

        	
          6,3 a 6,7

        

        	
          Pepino

        

        	
          5,1 a 5,7

        
      


      
        	
          Membrillo

        

        	
          3,1 a 3,3

        

        	
          Remolacha

        

        	
          4,9 a 5,6

        
      


      
        	
          Papaya

        

        	
          5,2 a 5,8

        

        	
          Tomate

        

        	
          4,2 a 4,9

        
      


      
        	
          Uva

        

        	
          3,4 a 4,5

        

        	
          Zanahoria

        

        	
          4,9 a 5,2
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