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PIMIENTO VERDES, ROJOS Y
AMARILLOS


PINA


PLATANOS


PLATOS COCINADOS, ver ALIMENTOS
COCINADOS


POSTRES


PUERROS


PULPOS


PURE DE PATATA, ver PATATA


PURES DE FRUTAS Y DE VERDURAS Y
PARA BEBES


QUESOS


QUESO RALLADO


RABO DE BUEY


RAMILLETE DE HIERBAS


REMOLACHAS


REPOLLO, ver COL


SALSAS


SANDIA


SETAS


SOBRAS


SOPAS


SORBETES CASEROS


TARTAS y BIZCOCHOS


TE HELADO


TOMATE, PULPA DE TOMATE NATURAL
Y SALSA DE TOMATE


UVAS


 







Segun las
ultimas estadisticas, avaladas en 2009 por el Centro de Investigacion e
Informacion de las Organizaciones de los Consumidores, el CRIOC, que se
encuentra en Bruselas, un 1/4 de la comida que se produce en el mundo
se tira a la basura sin haberse consumida… mientras que /3 de la
humanidad sufre hambre o alimentacion insuficiente. Creo que sobran los
comentarios.


Se tiran por
motivos comerciales, para no dejar caer los precios, en los restaurantes,
cafeterias, hoteles, grandes mercas, industrias alimentarias… y sobre todo en
los domicilios de cada individuo o familia… y la mayoria de los casos es porque
se ignora la manera de conservarlos correctamente.


En este libro
que me publico Plaza y Janes en el ano  con el nombre de Bajo
Cero, vais a encontrar todo lo necesario para evitar, por lo menos, tirar
comida en los domicilios particulares, sin que vuestra salud corra ningun
riesgo.


Lo he
actualizado y modernizado y he introducido nuevas tecnicas para descongelar y
calentar puesto que estoy continuamente haciendo experimentos.

En su dia, cuando lo iba a escribir, fui a la Biblioteca Nacional, aqui en
Madrid, puesto que disfruto del Carnet de Investigador, para saber poco mas o
menos si habia ya algo publicado al respecto, y cual seria mi asombro al
comprobar que no habia nada para uso domestico, tan solo publicaciones muy
tecnicas destinadas a la industria.  


Con el frio,
tanto en la nevera como en el congelador, se pueden hacer verdaderas maravillas
sabiendo usar ambos electrodomesticos.


Se ha
demostrado cientificamente que la congelacion es el mejor sistema
de conservacion y el que mantiene casi intactas todas las propiedades de los
alimentos, su valor nutritivo, sus vitaminas y sus minerales.  


En este
libro, ademas de unas normas generales sobre conservacion y congelacion, vamos
a pasar revista a la mayoria de los alimentos desde la A hasta la Z, en
una primera parte explicando como hay que conservarlos, y en la segunda como
hay que congelarlos. 


 


 




[bookmark: _Toc352867056]POR QUE SE ESTROPEAN LOS ALIMENTOS>



Los alimentos tienen que
recorrer un camino mas o menos largo desde que se producen hasta que llegan a
nosotros los consumidores. 


Durante este trayecto estan
expuestos a multiples agentes que pueden alterarlos en mayor o menor medida,
hasta el punto de llegar a producirnos una intoxicacion alimentaria y, por tanto,
ser perjudiciales para nuestra salud. 


Los productos alimenticios se
pueden estropear por varias causas:


* Porque sufren una descomposicion
natural o


* Porque se contaminan con agentes
externos  


Incluso, tambien, porque se
realizan con ellos ciertas practicas culinarias erroneas.


 


No todos los alimentos se
deterioran con la misma facilidad, y por ello podriamos clasificarlos en tres
grupos, dependiendo del tiempo que tardan en
estropearse.     


 


 



Son aquellos que se alteran
con rapidez y deben consumirse en un plazo corto de tiempo. 


Con ellos hay que extremar las
precauciones y desde el momento de su adquisicion deben conservarse en frio para
que su capacidad nutritiva no varie en absoluto. 


Suelen ser alimentos ricos en
agua, proteinas y vitaminas como las carnes, las aves, los pescados, las
frutas, las verduras, la leche y los productos lacteos, los huevos y las cremas
elaboradas con leche y, o, con ellos…, es decir practicamente todos los
productos frescos.


 


2. Alimentos semiperecederos o
de bajo riesgo 


Son los que han sido
procesados o conservados por congelacion, deshidratacion, salazon, enlatado…
Su duracion es mas larga, y se pueden conservar durante mas tiempo, siempre que
las condiciones sean adecuadas. Podriamos incluir aqui las mermeladas, las
grasas, los encurtidos, y las salsas que contienen vinagre, limon u otros
acidos. 

Tambien las pastas alimenticias, la leche en polvo, las semiconservas como
anchoas, pates, salchichas…, los embutidos, las carnes curadas, los pescados
en salazon, escabechados o ahumados, los productos congelados y las conservas
industriales. 


Un mismo producto en su
variedad light, por ejemplo, una margarina o una mermelada lights, es
decir con poca grasa, poca sal y poco azucar, y sin embargo con mas cantidad de
agua, se vera mas afectado que en su variedad normal cuando era un producto muy
graso, muy salado o muy dulce.


Pero, !cuidado! cualquiera de
estos productos de bajo riesgo, despues de descongelarse o reconstituirse,
tambien se estropea con rapidez y debe consumirse cuanto antes. 


Por ejemplo, el bacalao una
vez desalado se transforma en el pescado fresco que era primitivamente, y se
debera tratar como tal. 


Un producto que estaba
conservado en lata, en el momento en que se abre es perecedero, aunque
previamente hubiera estado esterilizado. Por ello, nunca se debe dejar ningun
producto envasado en su lata despues de haberla abierto. 

Si se trata de una fabada, o de un bonito en aceite…, o de cualquier otro
producto alimenticio, todo lo que no se consuma en ese momento debe volcarse en
un recipiente hermetico y guardarse en la nevera como si se tratara de un
producto cocinado por nosotros mismos, ver la tecnica general de conservacion
de alimentos cocinados.


 


3. Alimentos que se podrian considerar como no perecederos debido
a su larga duracion. 

Tendriamos aqui la miel, el vinagre, las especias, las legumbres, los
cereales…, que pueden durar hasta 2 anos o mas si estan bien conservados,
aunque estos ultimos pueden apolillarse como ocurre a veces con la harina o el
arroz que se llenan de bichitos. 


Practicamente la sal y la miel
serian los unicos productos de duracion
indefinida.        
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La descomposicion natural o
envejecimiento de los alimentos puede
simplemente modificar sus caracteristicas organolepticas, es decir su color,
sabor, olor, textura… de manera que resulten menos apetitosos y atractivos, o
puede deteriorar sus componentes provocando perdidas de su valor nutritivo.


Esta descomposicion natural
puede deberse a varios factores.


 


Los alimentos con un alto
contenido en agua pueden perder esta humedad por respiracion, por muy
increible que esto parezca. 


Los vegetales, unas judias
verdes por ejemplo o unas acelgas, aunque esten bien envasados en la nevera,
son alimentos vivos, y a pesar de estar ya recolectados van a seguir
respirando, y por tanto van a perder humedad a traves de su piel o de sus
hojas, y se iran arrugando o resecando cambiando poco a poco su calidad
original.


Por ello cuando la tapa de
plastico o de cristal de un recipiente donde se conservan alimentos en la
nevera, zanahorias, estas mismas judias verdes, tomates, lechugas, frutas…, o
una carne…, aparece, por su cara interior, perlada de pequenas gotas de agua
es porque los vegetales y la carne han seguido respirando. 

Se puede decir que las carnes y los vegetales para estar en buen estado
necesitan mantener activas algunas constantes como la sudoracion o
respiracion. 


Las carnes y los pescados si
se conservan inadecuadamente, o por un periodo de tiempo demasiado largo,
pierden humedad por esta evaporacion superficial y se arrugan y resecan de
igual manera. Sufren, ademas, una perdida de brillo, e incluso de color, como
sucede con un trozo de carne dejado de cualquier manera en la nevera.


El pan y toda la bolleria
pierden tambien humedad y se vuelven resecos y duros. 

En un primer paso, el agua que todos ellos contienen en su interior, pasa desde
la miga hasta la corteza, que se vuelve blanda y chiclosa, y el pan o el bollo
se ponen “revenidos”. 

Mas tarde, cuando el pan o la bolleria aparecen duros, es porque esta agua ha
pasado desde la superficie, desde la corteza, al exterior produciendose el
endurecimiento caracteristico.  


 


2 * Los alimentos se pueden
descomponer naturalmente tambien por causas biologicas como la accion de
ciertas enzimas.


Las enzimas son
sustancias organicas que se encuentran de forma natural en los vegetales y en
los animales vivos. 

Son los catalizadores que se encuentran presentes en todas las reacciones
quimicas del organismo y, aunque no son venenosos en si, afectan al ritmo de
descomposicion de los alimentos. 


Su accion, en pequena escala,
puede causar decoloracion, perdida de sabor y de valor
nutritivo y, a la larga, acaban por danar los alimentos envejeciendolos
hasta el punto de pudrirlos y que resulten peligrosos. 


Muchas de estas enzimas
permanecen inactivas hasta que se recolecta el vegetal o se sacrifica el
animal.

Pero, a partir de ese momento, en un trozo de carne o en una verdura
conservada, por ejemplo, van a empezar a trabajar y se van a activar, aunque
los tejidos animales o vegetales ya no formen parte de animales o de vegetales
vivos. 

Los procesos de degradacion  de los tejidos se van a acelerar y terminaran
por estropear los alimentos. 


Ademas, no solo operan las
enzimas de los tejidos carnicos o vegetales de los alimentos como acabamos de
ver, sino tambien y con mayor intensidad las enzimas que se encuentran en el
interior mismo de los microbios y estos, inevitablemente, existen en todos
los alimentos.


Algunas de estas enzimas solo
actuan cuando entran en contacto con el oxigeno del aire produciendo una oxidacion,
como en el caso de una manzana o de una patata que al cortarlas o pelarlas
cambian de color y se oscurecen. 


Otras enzimas producen la maduracion
natural de los vegetales y continuan actuando aun despues de su
recoleccion. Lo podemos observar perfectamente en ciertas frutas como los
platanos. 

Cuando estan de color verde estan demasiado enteros o “verdes” para
tomarlos, y tienen en su interior almidon. 

Este, por la accion de estas enzimas, se transforma en azucares, con lo cual
los platanos se ponen ya maduros, estan mas dulces y de color amarillo. 

Si la accion de estas enzimas continua, porque el platano no se consume, los
azucares de su interior empiezan a fermentar y los frutos apareceran entonces
con manchas de color marron oscuro. 

Estaran ya demasiado maduros y ligeramente agrios. 

Si estas enzimas continuaran actuando, el platano se pondria totalmente oscuro,
blanducho y acabaria pudriendose.


Se ha comprobado que solo
una temperatura elevada puede detener, de manera absoluta, la accion de estas
enzimas responsables del metabolismo de los tejidos. 

La providasa y la catalasa de los vegetales, por ejemplo, solo desaparecen a
una temperatura de 80o, de ahi el blanqueado previo de las verduras antes de
congelarlas.


Pero, tambien se ha
confirmado, que a temperaturas inferiores8o bajo cero las enzimas
pierden su actividad, en general, aunque luego la reanudan con mas energia
en cuanto la temperatura sube. 


Es decir la congelacion coloca
a las enzimas en estado latente. 


Al descongelar los productos,
las enzimas reanudan su labor rapidamente por lo que es necesario cocinar los
alimentos congelados inmediatamente despues de descongelarlos, sin demorarse en
absoluto.


 


3 * Por ultimo, otra
descomposicion natural de los alimentos es el enranciamiento que se
produce en las grasas, en los aceites y en ciertos alimentos grasos. 


Este enranciamiento se puede
producir por oxidacion, es decir por la accion directa del aire, del sol
o de la humedad o, tambien, por la accion de ciertas enzimas. 


Lo podemos observar en las
margarinas, en los aceites de semillas, en la manteca de cerdo, en los frutos
secos… En ellos, con el paso del tiempo, se produce el clasico mal olor y
sabor a rancio.
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Ademas de por su propia
descomposicion natural, los alimentos tambien pueden sufrir una contaminacion
por microorganismos. 


Estos son seres vivos
microscopicos que se desarrollan y multiplican rapidamente en un ambiente
adecuado, y los alimentos constituyen un medio de cultivo ideal y especialmente
atractivo para ellos. 


Cuanto mas ricos, jugosos y
nutritivos sean los alimentos, mas facilmente se contaminaran, si no se tiene
un especial cuidado con ellos. 


La mayoria de nuestros
alimentos contienen estos microorganismos de forma natural, o porque los han
adquirido durante su manipulacion. 

Pero, no todos ellos son perjudiciales, ya que los hay tambien muy beneficiosos
como veremos mas adelante.


Los grupos mas importantes de
microorganismos que pueden contaminar nuestros alimentos y alterarlos son las bacterias,
los mohos y las levaduras.


 


Las bacterias


Las bacterias son organismos
unicelulares que estan por todas partes, en el aire, en el agua, en todos los
seres vivos, en el interior y en el exterior de nuestro cuerpo… y, tambien,
por que no, en los alimentos. 


Se reproducen, ademas, a un
ritmo y en cantidades increibles. En muy pocas horas  bacteria se puede
transformar en millones de otras bacterias. 


Las que se encuentran en
nuestro organismo forman parte de nuestra flora intestinal y sin ellas no
habria procesos digestivos ni metabolicos. 


Son imposibles de vislumbrar a
simple vista, puesto que son microscopicas, y solo las detectamos por sus
consecuencias, que a veces pueden ser nefastas porque aparecen demasiado tarde.



La mayoria de estas bacterias
prefiere vivir en medios templados, humedos, ni demasiado acidos ni demasiado
salados. 

Pero algunas toleran bien el frio y el calor, y otras pueden sobrevivir incluso
en medios secos, acidos o muy salados.

Ademas, si las condiciones son adversas, muchas hasta pueden desarrollar formas
resistentes llamadas “esporas”. 

Unas necesitan oxigeno para vivir y se llaman aerobias, y crecen en la
superficie de los alimentos. 


Otras, las anaerobias,
prefieren ambientes sin aire y se desarrollan dentro de las carnes y pescados,
en el interior de las latas de conserva, en alimentos envasados al vacio… 


Sin embargo, como os decia
antes, la actividad de las bacterias puede ser positiva, negativa
o totalmente inocua. 


Por ejemplo, ciertas
bacterias, alimentandose del azucar que contiene el mosto de la uva se
multiplican y el resultado optimo de su metabolismo es que producen alcohol, o
sea nace el vino. 


Asi mismo, estos
microorganismos, alimentandose del alcohol contenido en el vino, terminan
produciendo acido acetico y convirtiendo el vino en vinagre.


De modo parecido los fermentos
lacticos convierten la leche en yogur. 


Frente a esta accion benefica
de ciertos microorganismos, cuando conservamos alimentos tenemos que evitar la
accion francamente nociva de los que son patogenos puesto que son una via, a
veces masiva, de enfermedades, como es el caso de las infecciones alimentarias.



Y no hay que olvidar que una
gran mayoria de nuestros alimentos constituyen un caldo de cultivo ideal para
que esta actividad negativa se desarrolle plenamente.


Si no conservamos pues
correctamente nuestros productos alimenticios, estas bacterias se encontraran a
sus anchas para crecer y multiplicarse y nos los estropearan.   


Cuando la leche se agria y
huele mal, cuando las carnes y pescados empiezan a descomponerse y tambien
desprenden un olor putrefacto, es que estas bacterias estan actuando.


Pero, a veces, las bacterias
tambien pueden actuar solapadamente, es decir sin que su presencia sea
perceptible. En la mayoria de estos casos, el sabor, el color, el olor y la
apariencia externa del alimento infectado por estas bacterias patogenas
permanecen intactos, y por tanto no es facil saber que el alimento esta
contaminado, y puede resultar realmente peligroso. 

Este es el caso de las mayonesas y sus derivados, que pueden estar contaminadas
con la Salmonella, sin que notemos en ellas nada en absoluto. 


Por ello, como regla general,
os aconsejaria que extremarais las medidas de higiene siempre que esteis
manipulando cualquier tipo de alimento. 


Debeis llevar a cabo cualquier
preparacion de alimentos tan rapida e higienicamente como os sea posible para
evitar que estos microorganismos actuen y danen los alimentos o los conviertan,
incluso, en venenosos. 


Ningun alimento preparado
total o parcialmente debera estar durante mucho tiempo a temperaturas que
favorezcan esta actividad perniciosa, por ejemplo entre los 5o y los 60o de
temperatura. Para que os vayais concienciando, a este intervalo de temperatura
le podriamos llamar “zona de peligro“.


De ahi que todos los alimentos
cocinados deben enfriarse muy deprisa antes de conservarse o congelarse y
nunca hay que dejarlos “abandonados” en la mesa de la cocina durante
horas.


Conservadlos siempre en la
nevera y mantenedlos a temperatura ambiente el menor tiempo posible. 


Ningun producto alimenticio se
puede sacar de la nevera horas antes de elaborarlo, ni meterlo horas despues de
terminarlo !porque estariais jugando con fuego!  


 


Los mohos


A diferencia de las bacterias,
los mohos si se detectan a simple vista ya que crecen en la superficie del
alimento produciendo una masa algodonosa caracteristica. 


Aunque prefieren ambientes
templados, tambien pueden crecer en la nevera, en una salsa de tomate, en un
queso entero o rallado, en una mermelada abierta…


Como son poco exigentes pueden
aparecer en condiciones muy diferentes, en productos humedos o secos, acidos,
salados o dulces… 


Tienen especial predileccion
por las frutas y las verduras, los quesos abiertos al aire, el pan y la
bolleria que se ha humedecido, la superficie de las mermeladas abiertas y de
los encurtidos, pepinillos, aceitunas…  


Pero, tambien hay mohos
utiles como los que se utilizan en la fabricacion de algunos quesos tan
sabrosos como el Roquefort, el Cabrales, el Camembert y muchos mas.


 


Las levaduras


Finalmente tenemos las
levaduras que se encuentran de forma natural en el aire y en la piel de muchas
frutas. 


Tambien son microscopicas y no
se detectan a simple vista, pero su presencia en los alimentos se puede
apreciar por la formacion de burbujas y la aparicion de un ligero olor a
alcohol.


La mayoria de las levaduras
son utiles y se utilizan principalmente en los procesos de
fermentacion de la cerveza y del pan.


En la masa del pan la levadura
libera gases que hinchan y dan cuerpo a la masa esponjandola. 

A diferencia de las bacterias y de los mohos, las levaduras no constituyen un
riesgo para la salud y solo afectan a las caracteristicas organolepticas de los
alimentos, es decir a su olor, color, sabor…


 


 



[bookmark: _Toc352867059]QUE NECESITAN LAS BACTERIAS PARA CRECER>



Acabamos de ver que las
bacterias se pueden desarrollar en medios muy diferentes, pero las bacterias
responsables de las contaminaciones alimentarias necesitan, para crecer y
multiplicarse, 4 elementos fundamentales: 


* Alimento, 


* Una temperatura adecuada, 


* Humedad y 


* Tiempo


 


Ya hemos visto que todos los
alimentos de alto riesgo o muy perecederos son un cultivo maravilloso para
las bacterias al ser muy nutritivos, ricos en humedad, y tener, frecuentemente,
una textura blandita.


Sin embargo los que son muy
salados, muy dulces, muy acidos, muy grasientos y demasiado secos son menos
perecederos o alimentos de bajo riesgo. 


 


2. Temperatura.


Ya hemos visto, tambien, que
las temperaturas ideales para que las bacterias se encuentren a sus anchas,
crezcan y se multipliquen a la maxima velocidad estan comprendidas en lo que
hemos llamado zona de peligro, entre los 5o y los 60o. 

Por ello nuestras neveras deberan estar a menos de 5o, ya que las
temperaturas bajas no favorecen su crecimiento y las bacterias se quedan
aletargadas, en “baja forma”.  


 


3. Humedad.


Las bacterias, como el resto
de los seres vivos, necesitan agua para vivir, y como la mayoria de nuestros
alimentos tienen un alto porcentaje en su composicion, son muy susceptibles de
ser atacados por las bacterias.


 


4. Tiempo.


Cuando las bacterias se
encuentran en un producto alimenticio nutritivo, templado y humedo, lo unico
que necesitan para multiplicarse es tiempo. En uno de estos medios de cultivo
ideal, se empezaran a dividir a unas velocidades vertiginosas y cuando su
numero sea elevado, o ellas mismas produzcan toxinas en cantidad, provocaran
los sintomas de la intoxicacion. 


Con el frio ya hemos dicho que
no matamos a estas bacterias, pero si conseguimos frenar su actividad.
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Si no se sabe conservar bien
no se puede tener casi de nada en la nevera porque, en muy poco tiempo, se
estropeara. 


!Por ello, cuantas neveras se
abren y estan totalmente vacias, como el mismisimo desierto!


Sin embargo hay neveras que es
una verdadera gozada abrirlas porque estan completamente repletas de un surtido
de alimentos, todos ellos muy bien envasados, y parecen un autentico pequeno
supermercado !donde hay un poco de todo, de todo lo que se consume en aquel
hogar, naturalmente! 


Si, por ejemplo, no gustan los
yogures no habra porque tenerlos, pero, si os agradan los quesos de todo tipo y
otros derivados lacteos, podeis tener siempre una pequena variedad de ellos en
casa, si sabeis como conservarlos.


Comer en la calle es caro y no
se sabe nunca lo que realmente se esta comiendo. 

Aunque se escojan platos muy tradicionales sin ninguna sofisticacion como, por
ejemplo, un guiso de legumbres, de verduras o de carne, un pescado a la
romana…, no podemos conocer a ciencia cierta que tipo de grasas se estan
ingiriendo, en que cantidad, cuantas veces se han reutilizado…


Los aceites de coco, de
palma y de palmiste, muy utilizados por su baratura, su facil
manipulacion y su textura en una gran mayoria de productos cocinados
industrialmente, son muy ricos en acidos grasos saturados, hasta un 90%, y por
ello elevan o pueden elevar seriamente el nivel de colesterol. Se pueden
encontrar en los sitios mas insospechados, en la pasteleria y en la bolleria,
desde margarinas, helados, panes de molde, salsas, prefritos de todo tipo… 


Cuando no nos especifiquen el
tipo de grasa vegetal que lleva un producto, ante la duda, os aconsejaria que
no los consumierais en absoluto. 


?Por que diablos, la
legislacion vigente de la Comunidad Economica Europea no obliga a declararlos? 

Los fabricantes, en la composicion de sus productos, declaran “aceites
vegetales” y no enganan a nadie puesto que, efectivamente, son aceites
vegetales, pero, con lo peligrosos que son, ?por que no especifican que clase
de aceite estan utilizando? 


Salvo en Italia, Grecia,
Portugal y Espana donde el consumo de aceite de oliva tiene una tradicion
milenaria, en el resto de los paises comunitarios llevan utilizando otro tipo
de grasas desde tiempos inmemoriales, y quizas por ello no esten tan
sensibilizados como nosotros a este tipo de grasas.


Luego, nuestros ninos son los
que alcanzan indices de colesterol mas elevados entre todos los de la
Comunidad. 

!Y todo, en gran parte por utilizar un aceite barato!  


La nevera no puede ser, hoy
dia, solo un aparato para tener agua y bebidas frescas, ni el congelador un
sitio para tener solo cubitos de hielo. 


Las carnes, los pescados, los
huevos, los lacteos, el jamon, los embutidos… pueden durar mucho tiempo en la
nevera, o en el congelador.      


Algunas hortalizas crudas
pueden guardarse, en perfecto estado, hasta 8 dias en la nevera, e incluso algo
mas, dependiendo de la variedad de la que se trate, aunque es preferible
cocinar las verduras, es decir las hortalizas de color verde, lo antes posible
para que pierdan el menor valor nutritivo. Luego, si se quiere, se pueden
congelar, ya cocinadas, y en este estado nos pueden durar mucho mas tiempo y
sin perder casi propiedades.


Las frutas, algunas como los
citricos, pueden durar, en la never mes o mas dependiendo de su frescura
inicial y de su estado de salubridad primitivo.


Por todo ello creo firmemente
que la conservacion merece todo el interes y la atencion que os he puesto en
este libro.


Si llegais a dominarla, y
conseguirlo es muy facil, facilitareis enormemente vuestra vida y mantendreis
durante mas tiempo una buena salud.


Todos estareis de acuerdo
conmigo en que nos han anadido anos a la vida, pero no nos han proporcionado
“vida” o calidad de vida a esos anos, y cuantas personas llegan hoy a
los 80, 90 e incluso a l00 anos con tantas “goteras” y achaques
que no se si realmente compensa.


Y para mantener durante mas
tiempo una buena salud, lo he repetido ya hasta la saciedad en mis libros
anteriores, lo mas importante despues del factor genetico es disfrutar de una
buena alimentacion, cuanto mas sana y variada mejor.


Ademas, si comprais para
varios dias, y por tanto en cantidad, conseguireis en muchas ocasiones mejor
precio y mejor calidad, e incluso hasta en las grandes superficies un mejor
trato por parte del encargado de la carniceria, de la polleria o de la
pescaderia… Os lo digo por propia experiencia. 


El pescadero “conocido”, por
ejemplo, me “aconseja” lo que me puedo llevar, porque el, mejor que
nadie conoce la frescura de sus productos. 

Y me limpia todo, incluso boquerones o salmonetes…, !lo cual es muy
agradable!   


Si os acostumbrais a comprar y
cocinar para varios dias, podreis comer como a la carta, escogiendo cada
dia lo que mas os apetezca. Esto, ademas de muy agradable !es de una gran
comodidad! Y, si surgen invitados, o aumenta la familia inesperadamente,
siempre hay un poco de todo en la nevera, y en el congelador, para poder
improvisar. 


Lo mismo que se hace acopio de
viveres cuando hay peligro de tormentas, bloqueos, huelgas, nieves…, ?por que
no hacer una pequena provision de alimentos cada vez que vamos a la compra? 


Os aseguro que solo necesitais
unas cuantas reglas de organizacion, !y las ventajas que vais a conseguir son
incalculables!  


 


 



[bookmark: _Toc35286]SALIR A LA COMPRA>



En nuestros dias, no hay
tiempo de ir a la compra todos los dias como se hacia antiguamente, entre otras
cosas porque, ademas, hace 50 anos no habia neveras en los hogares como las hay
en la actualidad, y se vivia y se comia de otra manera.


La nevera electrica entro en
la civilizacion del consumo a finales de la segunda guerra mundial, despues de
1945.


Pero algunos de vosotros
habreis conocido, como yo, las neveras de hielo, que eran unos depositos mas o
menos pequenos que se cargaban con bloques de hielo. Servian, principalmente,
para disponer en casa de bebidas frias y para guardar “frescos”
algunos productos. 

Sin embargo, no tenian nada que ver con nuestros modernos frigorificos y
congeladores.  


Las primeras ventas masivas de
productos congelados tuvieron lugar, paradojicamente, en los paises nordicos
como Suecia, Noruega y Dinamarca. Luego se extendieron a Francia, Italia e
Inglaterra… 

Tambien en estos paises frios es donde mas helados se empezaron a consumir y se
siguen consumiendo, a pesar del frio, porque ellos los utilizan mas como un
producto nutritivo, que lo son, que como un refresco. 


En Espana, por ejemplo, un
pais mediterraneo por excelencia, solo se consume una cantidad apreciable de
helados en verano. 


Las visitas actuales al
supermercado para realizar nuestras compras alimenticias ya no son lo que eran,
incluso pueden llegar a ser un motivo de distraccion para los ninos pues muchas
grandes superficies tienen incorporados pequenos jardines o parques de
atraccion. Y en muchas ocasiones, es la pareja la que hace, al unisono, estas
compras, con lo que la tarea se divide por dos y el hombre participa
activamente y se va concienciando de la importancia que va adquiriendo como
consumidor exigente. 


Si se conocen unas normas
basicas de conservacion, estas compras se pueden espaciar muchisimo, tanto como
haga falta, y, sin embargo tener siempre una nevera y un congelador bien surtidos.    



 


 



[bookmark: _Toc352867062]SABER COCINAR LO ELEMENTAL>



Muchos de vosotros me direis
que tampoco hay tiempo de cocinar, y esto si que lo tengo que refutar
categoricamente. 


Cualquiera que este
minimamente mentalizado de lo importante que es una nutricion correcta para mantener
una buena salud aprendera a guisar, aunque solo sea lo imprescindible. 


Para llegar a “Cordon
Bleu” se necesita, efectivamente, un cierto tiempo, pero no se tarda tanto
en aprender a hacer unos cuantos guisos mediterraneos, saber cocer
correctamente unas verduras sin enguachinarlas, saber freir un
pescado o una carne sin hacer “suelas de zapato”, elaborar en
condiciones un arroz, una legumbre, o una pasta sin que sean engrudo… 


Durante l5 anos que estuve
impartiendo clases en mi escuela, ensene a cocinar de una manera sana, natural,
nutritiva y ademas limpia y rapida a muchas personas, hombres y mujeres de
todas las edades, y los que sois ya seguidores mios sabeis que mis platos estan
a la altura de cualquiera pues son sencillos, variados y muy agradables de
realizar y de comer.


Si ya sabeis cocinar de esta
manera sana, sin abusar de grasas y fritos, lo unico que os hace falta ahora es
saber como guardar todos estos platos durante mas o menos tiempo para poder
guis dia, el que elijais, para varios dias.    


 


 



[bookmark: _Toc352867063]SABER COMPRAR>



Ahora que ya habeis visto por
que se estropean los alimentos, y cuales son sus principales enemigos, vamos a
hablar de otro tema tambien muy importante en su conservacion y congelacion
como es la compra de productos alimenticios.


Saber comprar es tan
importante como saber cocinar y saber conservar.


Antes de pensar en conservar y
congelar, hay que pensar en la necesidad de comprar correctamente todos
nuestros alimentos.


Os aconsejaria que tengais en
cuenta que el tesoro mas preciado que tenemos es la salud y que, a veces, es
preferible gastarse un poquito mas en la cesta de la compra y menos, despues,
en botica.


Las grandes superficies que
hoy pululan un poco por toda la geografia espanola son un sitio de garantia y,
personalmente prefiero adquirir muchos de mis productos alli, escogiendo una de
calidad.

Como venden cantidades astronomicas, la rotacion de los productos es constante
y no hay tiempo de que se envejezcan. Ademas, se juegan mucho si surgiera algun
problema, y tienen por tanto un gran control de higiene y de calidad. 


Alli tenemos la oportunidad de
escoger nosotros los productos que mas nos gustan, en muchas ocasiones hasta la
fruta y la verdura, y si estas no estan lo suficientemente frescas,
desecharlas. 


Cuantas veces los vendedores
de frutas o verduras en los mercados o en las tiendecitas de barrio nos echan
productos mezclados, una fruta tocada, un tomate demasiado blando, una verdura
lacia… 

Tened, pues, los ojos bien abiertos, pues en cuanto os descuideis os colaran
algo que no es tan bonito, ni tan bueno, ni tan hermoso como lo que estais
viendo en primera fila en los expositores.  


Si no teneis mas remedio que
comprar en una de estas tiendas pequenitas, observad ademas tres puntos
importantes: 


* la limpieza del
establecimiento, sea pequeno o grande


* la higiene de los vendedores
y 


* La conservacion de los
diferentes productos, a que temperatura esta el conservador de los productos
congelados, si es que lo hubiera, y si estos productos estan en perfecto
estado, apelmazados, sueltos…  


 



[bookmark: _Toc352867064]Como comprobar la calidad de los
productos hortofruticolas



Cuando vayamos a adquirir
frutas y verduras, tendremos que fijarnos principalmente en si estan muy
frescas, sanas y limpias, con buen color y olor.  


Su estado de frescor es
importantisimo, pues de el depende, fundamentalmente los resultados que vayamos
a obtener al conservarlas, cocinarlas o congelarlas. 


Una coliflor que lleve varios
dias recolectada no se conservara igual que una fresca y jugosa, su sabor
tampoco sera el mismo, ni su contenido en vitaminas.


No compreis nunca fruta o
verdura lacia, reseca, mustia…, en definitiva, “vieja”.


 



[bookmark: _Toc352867065]Como comprobar la calidad del
pescado



A la hora de comprar pescado
fresco tendreis que extremar las precauciones y comprobar fundamentalmente,
tambien, su aspecto externo. 


Debe tener la piel tersa y
brillante y las agallas deben ser de color rojo vivo y no mortecino. 

Si lleva ojos, estos deberan estar brillantes, transparentes y algo saltones. 


Si el pescado se presenta ya
en filetes sin piel ni espina, caso del bacalao fresco, del mero, del
lenguado…, simplemente con verlos se puede saber si estan o no frescos. 

Cuando el pescado no esta en su punto, su aspecto es “triste” y
grisaceo, sin brillo, aunque el pescadero intente disimularlo regandole
frecuentemente con agua fria.


Su olor tambien debe ser bueno
y agradable recordandonos el agua del mar. Si huele, aunque sea levemente a
amoniaco, desecharlo rotundamente pues es una prueba irrefutable de que el
pescado se ha conservado mal, o demasiados dias, y esta pasado. 


!Tened un cuidado especial con
las pescaderias pequenas que vendan poco, pues el pescado puede llevar alli
mucho mas tiempo del deseado!


 




[bookmark: _Toc352867066]Como comprobar la calidad del
marisco 



Con estos maravillosos
productos del mar se debe tener mas cuidado todavia que con los pescados,
puesto que son mas delicados. 


Os aconsejo, si puede ser, que
tanto el pescado como el marisco, y sobre todo este ultimo, lo compreis siempre
en el mismo sitio para que el pescadero os conozca y sea honrado con vosotros. 


En las grandes superficies,
como os decia hace un momento, tienen un servicio propio de control de sus
mercancias y un presupuesto especial para todo lo que hay que desechar
diariamente, pero los pequenos pescaderos, no se, no se…


Los mariscos se pueden
adquirir vivos, refrigerados y congelados, dependiendo de la clase que
sea. 

En los tres casos, comprobar que estan conservados en frio y que tienen el
color, el olor y el aspecto que se supone deben tener. 


Personalmente prefiero comprar
el marisco que ya esta congelado, por ejemplo los langostinos o las gambas
gordas peladas, envasados mejor que a granel, pues me inspiran mucha mas
confianza a la hora de pensar en la “cadena del frio” para que esta
no se haya roto en ningun momento. Ademas, al encontrarse envasados desde el
momento de su congelacion, han estado siempre protegidos del exterior, del
aire, del polvo, de las manos, del resecamiento…


Aunque hoy existen
pescaderias, grandes superficies y mercados buenos de barrio, con una seccion
muy amplia y especializada en productos congelados a granel, en buenas
condiciones de higiene y de conservacion, prefiero utilizar alimentos
congelados envasados.


 




[bookmark: _Toc352867067]Como comprobar la calidad de la
carne



Os aconsejo que a la hora de
comprar la carne tambien os fijeis en su aspecto, color y olor. 

En casi todos los productos frescos, simplemente con mirarlos detenidamente ya
se ve si estan “vivos”, es decir frescos y con aspecto brillante y
atractivo, o estan “muertos” con aspecto triste y languido. 


Cada vez estan apareciendo mas
proveedores de carne con denominacion de origen y con una garantia de calidad. 

Como en el resto de Europa, hay ya empresas serias que nos ofrecen estas
seguridades y que, ademas, nos mandan el pedido a casa preparado y envasado al
vacio, y en mi opinion el futuro esta ahi. 


!Todavia hay, a pesar de las
inspecciones, mucho listillo suelto que intenta vender gato por liebre, sobre
todo en las ciudades mas pequenas, en pueblos o en puestos chiquitos de
mercados de barrio! 


 




[bookmark: _Toc352867068]Como comprobar la calidad de las
aves



Las aves, como el resto de los
productos alimenticios, pueden estropearse facilmente y con todas ellas hay que
tener mucho cuidado.


Las aves deben llevar la placa
metalica de control sanitario y deben estar expuestas en vitrinas refrigeradas,
protegidas y separadas de otro tipo de carnes como salchichas, embutidos…


Como se pueden contaminar
facilmente con las manos, comprobar minuciosamente la higiene personal del
manipulador y de todo el entorno, vitrinas, tablas de cortar, utensilios…


Las aves, como el resto de las
carnes denotan su frescura por su aspecto, color, olor, tersura y brillo de su
piel o de su carne. Si su color o aspecto es mustio o desvaido, !cuidado!


 




[bookmark: _Toc352867069]Como comprobar la calidad de los
huevos



Cuando compreis huevos os
pediria que lo hagais siempre en un establecimiento donde esten refrigerados,
es decir que se encuentren situados en una zona fresca. 

Esto es fundamental para poder conservar despues nuestras mayonesas y
sus derivados con total  garantia, y ya os lo explicare mas adelante.


Comprobar tambien la higiene
del carton y la fecha de envasado. Si algun huevo se ha roto durante la
manipulacion, el carton aparecera manchado o mojado y lo podreis desechar. 


Recordad que los huevos son
productos muy peligrosos y que deben conservarse muy bien. 

Constituyen la principal causa de las intoxicaciones alimentarias en nuestro
pais, y yo me atreveria a decir, que en un tanto por ciento elevadisimo de
casos se debe a una manipulacion incorrecta de los mismos.


Todavia tenemos mas de un 40%
de personas dedicadas a la hosteleria, bares, restaurantes…, que ni siquiera
poseen el carnet de manipulador, dato aparecido en la prensa en mayo del ano
2000.


Conservar los huevos siempre
en la nevera y sacarlos de alli en el preciso momento en el que los vayais a
usar, sobre todo si los vais a
emplear en crudo, como para mayonesas, helados, sorbetes… 


Os puedo asegurar rotundamente
que la mayonesa no se corta si el huevo esta frio, recien sacado de la nevera,
y el aceite a la temperatura ambiente, como siempre se ha dicho. 


Este es uno de los numerosos
bulos que van pasando de generacion en generacion y que es totalmente falso.
Ver como teneis que elaborar la mayonesa para no tener problemas con ella. 


Tampoco se deben lavar nunca
los huevos cuando se traen de la calle y antes de guardarlos en la nevera,
aunque podais leer en alguna revista que conviene hacerlo. Categoricamente
no.  


 




[bookmark: _Toc352867070]Como comprobar la calidad de los
productos lacteos



Las leches pasteurizadas deben
estar en armarios o estantes refrigerados. 


La esterilizada puede estar a
temperatura ambiente hasta el momento en que se abra y a partir de ahi debera
conservarse en frio.


Comprobar en ambas su fecha de
caducidad, sobre todo si comprais para bastante tiempo, para que no se nos vaya
a “pasar” en casa.


Si por cualquier circunstancia
la leche apareciera agria, o con partes solidas porque se ha coagulado, o con
un olor y sabor extrano, desecharla.


Los quesos deben estar
expuestos en un lugar fresco, envasados o no. Su aspecto denota tambien su
frescura.


Los quesos duros y curados no
suelen ser peligrosos, pero mucho cuidado con los blandos que si se conservan
mas de la cuenta pueden perder su jugosidad, como en el caso de los quesos
franceses, Brie, Camembert, Roquefort…, o de nuestro maravilloso Cabrales.


Cuando estan algo
“viejos” sus bordes aparecen oscurecidos y oxidados y su olor tambien
cambia y se enrarece.


Para los quesos frescos hay
que tomar mas precauciones todavia. 

Su aspecto debe ser blanco brillante y deben estar colocados sobre rejillas
para que escurran el exceso de suero…


Los yogures, las mantequillas
y margarinas, las cremas y natas al estar envasados no presentan demasiados
problemas, pero se deben encontrar siempre en vitrinas refrigeradas. Y no solo
eso. 

Todos los que frecuentais grandes superficies, mas o menos grandes, sabeis que
la zona o los pasillos de los huevos, los lacteos y las aves suelen encontrarse
a una temperatura mas baja que el resto del supermercado. Y si no es asi,
!cambiad de tienda escogiendo una que verdaderamente cumpla estos
requisitos!    


 




Como comprobar el estado de las
conservas y semiconservas



Las conservas contaminadas o
mal esterilizadas son extremadamente peligrosas. Por ello comprarlas de buena
calidad y comprobando siempre que la lata este en perfectas condiciones.
Rechazar todas las que esten oxidadas, golpeadas o abolladas y en especial las
que esten abombadas o carezcan de etiqueta. 


Las semiconservas como el
bacalao salado, los pates, los ahumados, las anchoas en aceite… deben
conservarse tambien en frio puesto que, como su nombre indica, son solo
semiconservas y habra que tener en cuenta la fecha optima de consumo para
utilizarlas antes de ese plazo.


 




[bookmark: _Toc352867072]Como comprobar el estado de los
productos congelados



Los productos congelados deben
encontrarse siempre en arcones o armarios conservadores,  y nunca a una temperatura superior. 


Los paquetes deben aparecer
sin escarcha y su contenido, judias, guisantes, trozos de pescado… deben
permanecer sueltos, senal de que no se ha roto en ningun momento la
“cadena del frio” y de que no ha habido ninguna descongelacion
parcial. 


Los envases deben estar
intactos, sin rasgaduras y con aspecto de nuevos. 

Fijaros, tambien, en su fecha de fabricacion, aunque la fecha de conservacion
sera, de todas maneras, larga, pero cuanto menos tiempo lleven fabricados mucho
mejor. 


No comprarlos nunca si estan
ligeramente descongelados o presentan zonas blandas.

Tampoco si aparecen como un bloque apelmazado que indicaria que hubo una
descongelacion parcial seguida de una nueva congelacion. Desechad cualquier
paquete que presente alguna anomalia, por pequena que sea.


Escoger una marca de calidad
que os ofrezca garantia. Simplemente por la categoria del envase, por lo que se
deja ver del interior y por la informacion que nos ofrece, ya se puede deducir
la seriedad y la “clase” de la empresa. 


 




[bookmark: _Toc352867073]Como comprobar el estado de los
platos preparados y de los precocinados envasados



Las comidas ya preparadas,
tanto si estan ya envasadas como si se dispensan a granel, pueden ser altamente
peligrosas si no se toman medidas especiales de conservacion antes y despues de
adquirirlas.


Comprarlas siempre en
establecimientos que ofrezcan la maxima garantia y en los que encontreis mucha
gente comprando porque esto nos indicara que son productos recien elaborados y
que no estan “viejos” por haber estado arrinconados durante dias. 


Tenemos que tener la completa
seguridad de que se han preparado, manipulado, cocinado y conservado
correctamente. 

Comprarlos pues en tiendas de gran prestigio.


Al llegar a casa conservarlos
en la nevera hasta el momento de consumirlos y tomarlos cuanto antes. 

Calentarlos y consumirlos  sola vez.


Si es una temporada de calor,
no tardeis mucho en transportarlos a casa. Las altas temperaturas aceleran
considerablemente la accion destructiva de las bacterias que nos rodean por
todas partes. 

!Recordad que todos los productos alimenticios mal conservados son, para
nuestro organismo, como una bomba de relojeria a punto de
estallar!      
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Quizas muchos de vosotros no
conoceis los dias mejores para hacer la compra en las grandes ciudades. 


Tambien es verdad que otros
muchos la pueden hacer solo cuando buenamente pueden. 


Pero si podeis escoger, es
preferible que os inclineis por los martes, miercoles o jueves. 


Los viernes, aunque es tambien
muy buen dia pues entra en los mercados centrales una gran cantidad de
mercancias, suele haber ya mucha gente, tanto en los buenos mercados de barrio
como en las grandes superficies, y los sabados, aunque tambien hay una inmensa
variedad de productos, los precios suelen subir ante la demanda.


Si os es factible, aprovechad
los mercadillos de frutas y verduras que existen en muchos pueblos de Espana,
normalmente un dia fijo a la semana, donde encontrareis productos
hortofruticolas recien cogidos, en todo su esplendor y a muy buen precio. 


Incluso los que vivis en
Madrid, en las afueras, podeis aprovechar los mercadillos de Pozuelo,
Majadahonda, Villalba, Galapagar, San Sebastian de los Reyes, Torrejon…


 


 



[bookmark: _Toc352867075]TECNICAS DE CONSERVACION>



Resulta facil saber si un
alimento esta “pasado” porque desprende mal olor o sabe a agrio, pero
hay muchos productos alimenticios, como las mayonesas y sus derivados, que
tienen un color y un olor perfectos y solo nos daremos cuenta de que estan
contaminados cuando nos encontremos mal despues de haberlos ingerido.


Desde el principio el hombre
ha intentado combatir los procesos naturales de la putrefaccion y fermentacion
de sus productos alimenticios utilizando tecnicas primitivas hoy practicamente
en desuso como la desecacion, el ahumado, la salazon… 


Otros alimentos se sumergian
en grasas fundidas o aceites, como los quesos, los embutidos, los dientes de
ajo…, para aislarlos del aire y evitar la accion de las bacterias aerobias.


Hoy tenemos metodos mas
eficaces para combatir la accion de las enzimas y de los microbios. 

Unos son destructivos y eliminan ambos, enzimas y bacterias, como la esterilizacion
que consiste en someter los alimentos a altas temperaturas. Pero con este
metodo se modifica muchisimo el olor, el sabor, el aspecto, la consistencia y
la jugosidad del producto.


Otros son interruptivos,
es decir que paralizan y controlan esta actividad enzimatica y
bacteriana.  


Tambien podemos utilizar para
la conservacion de los alimentos tecnicas de caracter quimico como la eliminacion
del aire, es decir la conservacion al vacio, o la administracion
de conservantes artificiales como los aditivos…


Otros metodos son fisicos.
Entre estos ultimos, los mas utilizados se basan en controlar un factor tan
decisivo como ya hemos visto que es la temperatura. 


Las tecnicas basadas en el
frio son las que garantizan la mejor conservacion de un producto alimenticio. 
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Despues de realizar la compra,
al llegar a casa, tenemos que colocar cada alimento en el sitio adecuado.


Todos los productos frescos en
la nevera, ya iremos viendo cada uno a lo largo de este libro, los congelados
en el congelador y el resto en la despensa o armarios correspondientes. 


Lo que nunca debeis
hacer es dejar todo “tirado” en la cocina, porque estais cansados o
porque no teneis tiempo. 


Si solo teneis alimentos
envasados poco perecederos, pasta, arroz, harina, legumbres, azucar, latas de
conserva…, dara lo mismo, pero con los productos frescos no sera igual. 


Por ello hay que planificar
todas nuestras compras con cabeza y con inteligencia, contando con que al
llegar a casa, dependiendo de la clase de alimentos que hayamos adquirido y de
su cantidad, necesitamos mas o menos tiempo para ordenarlos y guardarlos. 


Si habeis realizado una gran
compra de todo tipo, mientras empezais a haceros sitio en la cocina para poder
trabajar con comodidad, meter momentaneamente todos vuestros paquetes
perecederos en la nevera, tal cual estan, carnes, aves, pescados…, hasta que
les llegue el turno de limpiarlos, etiquetarlos, envasarlos…, sobre todo si
hace calor en el recinto.    


Aunque os parezca una
exageracion, si estais lejos de casa o hace demasiado calor, por ejemplo en
verano, es preferible transportar los productos perecederos dentro de una
nevera portatil. 


Imaginar que habeis comprado
pescado fresco maravilloso y que, por la causa que sea, lo dejais en el capo
del coche, al sol o no, durante x tiempo. !Pobrecito pescado!  


Cuando empeceis a clasificar
vuestra compra, guardar siempre los alimentos en los sitios reservados para
ello, armarios, despensas, trasteros y nunca improvisando un sitio inadecuado. 


Si los colocais siempre
en los mismos sitios, ya os lo sabreis de memoria, y os sera muy facil, tanto a
la hora de colocarlos como a la hora de ir a buscarlos.


No mezclarlos jamas con
productos de limpieza, o no alimenticios, y jamas utilizar un envase que haya
servido anteriormente para otra cosa. 


Aunque parezca increible,
todavia sigue habiendo infinidad de intoxicaciones caseras porque se ha
envasado lejia o detergente en una botella que antes ha contenido alguna bebida
refrescante. Alguien ajeno al amo-ama de casa puede desconocer este hecho,
insolito desde luego, y beber creyendo que efectivamente es agua.


Repasar periodicamente la
fecha de caducidad de todos vuestros productos, tanto en la despensa, como en la
nevera y en el congelador, para consumirlos antes de que caduquen, y colocar en
primera fila los que son mas antiguos y que han de consumirse por ello antes.


Tirar todo lo que este pasado,
rancio o caducado. 


Pero, si os organizais
bien, no tendreis que tirar nada.


Tener siempre tanto la nevera
como el congelador inmaculadamente limpios.

Recordar que si a todo lo que meteis en ambos electrodomesticos le pasais una
bayeta ligeramente humedecida, antes de guardarlos, para que no esten manchados
por fuera, ni churreteados, vuestros electrodomesticos no se mancharan y
evitareis limpiarlos periodicamente. 

Mi lema siempre ha sido, “No es mas limpio el que limpia mas sino el que
ensucia menos”… 


Imaginar, por un momento, que
pasaria si metieseis barras de pan en el congelador tal cual las comprais. 

A parte de que se resecarian y endurecerian y de que los resultados, a la hora
de descongelarlos serian nefastos, pensar como acabaria el cajon del
congelador, o el estante, o el arcon. Un verdadero semillero de migas… 


Y si el arcon o el cajon estan
llenos de otros productos, y queremos eliminar estos restos de pan, solo por
evitar el vaciarlos se da dinero. Cuesta solo un momento envasarlo bien, y su
conservacion, sobre todo, sera optima.       


Los armarios o despensas deben
ser lugares frescos, secos y bien aireados. 

Muy limpios, sin polvo ni migas de ningun tipo, que atraerian hormigas y otros
insectos, moscas, cucarachas…


Hay que limpiar y ordenar de
vez en cuando estas despensas, sobre todo si estan bien surtidas, porque
podemos olvidar en un rincon la existencia de algun producto. 


Incluso la harina y el arroz,
que tienen una duracion larga, no duran toda la vida y se pueden llenar de
bichitos… 


Para conseguir una conservacion
optima de los alimentos tanto frescos como cocinados la nevera debe estar
siempre a una temperatura determinada, y por supuesto no da lo mismo.


La temperatura ideal es entre
2o y 3o sobre cero, y si alguien os dice que no
es asi, no le hagais caso. 


Si quereis conservar alimentos
cocinados con una garantia total necesitais temperaturas bajas para que haya
una minima actividad bacteriologica. 


Y si la temperatura fuera
superior a la que os indico, a lo mejor no se os estropearia nada, pero yo,
desde luego, no me arriesgaria.


Se pueden hacer verdaderas
maravillas con la nevera y el congelador, guis dia pa5, por muy
increible que os pueda parecer, pero extremando al maximo las precauciones que
os ire explicando mas detalladamente. 


Mentalizaros de que las
temperaturas de conservacion han de ser bajas, de que hay que utilizar buenos
recipientes hermeticos, tanto mas buenos cuanto mas delicado sea el producto a
conservar, de que hay que expulsar casi totalmente el aire interior, de que hay
que enfriarlo rapidamente…, ver las tecnicas generales de conservacion de
alimentos o platos cocinados.


Si no cumplis al pie de la
letra todo lo que os indico, olvidaros de las garantias que os doy pues no
os servira nada de lo que os digo. 


Si vuestra nevera es de aire
frio circulante, es decir no frost, tendreis aproximadamente la misma
temperatura baja por todas partes, pero si es de las otras, colocad vuestros
productos mas perecederos, sean frescos o cocinados, en las zonas mas frias, entre
2o y 3o. 


 


 



[bookmark: _Toc352867077]POR QUE SE DEBEN ENVASAR LOS ALIMENTOS ANTES DE INTRODUCIRLOS EN LA
NEVERA>



Lo mas importante a la hora de
conservar y congelar es disponer de buenos envases y trabajar siempre a
la temperatura adecuada. 


Si un producto alimenticio,
crudo o cocinado, no esta bien envasado, sufrira el contacto con el oxigeno del
aire que le provocara automaticamente la evaporacion de su humedad y se pondra
reseco y con mala pinta.


Pero, ademas, si se trata de
un producto cocinado y hay aire en el interior del recipiente, las bacterias
aerobias que son las que necesitan oxigeno para vivir se podran desarrollar con
mucha mas facilidad que si no lo hay, aunque las temperaturas sean bajas. 


Por ello, los motivos por los
que se deben envasar los alimentos antes de introducirlos en la nevera son los
siguientes: 


 


Lo mismo que una despensa debe
estar cuidadosamente limpia y ordenada, con todos los productos envasados en
tarros de cristal, en botes de acero o de plastico bien cerrados, o en sus
envases originales, las neveras deben estar tambien bien ordenadas y como todos
los productos alimenticios que se encuentran en su interior son perecederos,
todo, absolutamente todo debera estar bien colocado o bien envuelto.


Con el frio bien utilizado se
pueden hacer verdaderas maravillas, pero, no me cansare de repetirlo, hay que
hacerlo como se debe hacer, correctamente, con cabeza e inteligencia y no a lo
loco. 


Os sugiero, ademas, el
siguiente experimento para que comprobeis vosotros mismos lo que os estoy
diciendo. 


Conservad cualquier producto
en la nevera de cualquier manera, sin molestaros mas y conservad ese mismo
producto en la nevera siguiendo las tecnicas de conservacion que os vais a
encontrar aqui.

Observad, comparad y sacareis vuestras propias conclusiones.


Cuando tenia mas tiempo libre
y no estaba tan enfollonada como ahora, he hecho, a lo largo de mi vida,
montones de experimentos y por ello, cuando os aseguro algo es porque lo he
comprobado realmente miles de veces. 


Cada vez nos encontramos con
mayor variedad de productos que ya nos vienen envasados. 

Por ejemplo, los champinones todavia los encontrais en los mercados de barrio,
a granel y os colocan la cantidad que compreis en bolsas de papel o de
plastico. 

Si esos mismos champinones los comprais en una gran superficie, los
encontrareis colocados en bandejitas de porespan tapadas con film transparente.



Lo mismo sucede con los
cogollos de lechuga, con el apio blanco o verde, con los puerros, los pepinos,
las cebollas, los pimientos, las berenjenas, los calabacines, los ramitos de
broculi… 

En los supermercados todos vienen ya colocados en sus bandejitas y envueltos,
precisamente porque la industria hortofruticola se ha dado cuenta de que sus
productos conservan asi su lozania original durante mas tiempo. 

De lo contrario, no lo harian, pues estos envasados cuestan tiempo y dinero. 


Hay otros productos a los que
se les puede “pegar” muy bien la lamina de plastico transparente
porque su forma es uniforme. 

Es el caso de los repollos de hoja lisa, las lombardas, las coliflores… 

Si la industria agroalimentaria se molesta en envasarlos asi, lo que supone mas
mano de obra, es porque, duran frescos y con mejor vista infinitamente mas
tiempo que volcados tal cual en las cajas de origen, ademas de resultar mas
higienicos y atractivos.        


De esta misma manera nos
suministran gran variedad de quesos, embutidos loncheados…


 


2o. El segundo punto seria por
higiene. No se debe meter nada en la nevera sin envolver, o sin colocar
encima de cualquier bandeja o soporte. Asi no se mancharan nunca ni las
rejillas que existian hace unos anos en estos aparatos, ni las bandejas de la
actualidad.


 


3o. Por ultimo para evitar
olores que se mezclarian entre si y comunicarian ademas a la nevera un
aroma desagradable.


 


 



[bookmark: _Toc352867078]RECIPIENTES O MATERIALES INDISPENSABLES PARA CONSERVAR BIEN ALIMENTOS
EN LA NEVERA>



Aunque mas adelante os voy a
enumerar toda la serie de recipientes que se pueden usar para lograr una
conservacion optima de vuestros productos congelados, aqui vamos a
hablar de los verdaderamente utiles e indispensables para la conservacion en
la nevera.


 


Podran ser cuadrados o
rectangulares, altos o bajos, de muy diferentes capacidades, grandes,
pequenos y muy pequenos y en ellos guardareis todos vuestros alimentos
crudos.

Suelen ser de baja densidad, es decir con un espesor de plastico pequeno para
que el frio penetre en ellos lo mas rapidamente posible. 

Son tambien los que usaremos para el congelador, precisamente por este
motivo.  


Para conservar carne y
pescados crudos en la nevera os vendran bien si tienen rejilla, porque esta
separara vuestros alimentos solidos de los liquidos o jugos que ellos mismos
suelten. 


De todas maneras si no teneis
ninguno de este tipo, podeis colocar en el fondo del tupper 2 o 3 hojas de
papel absorbente de cocina, que absorbera estos jugos, y la carne o el pescado
tampoco estaran en contacto tan directo con ellos.


Entre este tipo de
recipientes, ademas de los de la marca Tupperware, podeis encontrar hoy un
sinfin de otras marcas, tanto en grandes superficies como en supermercados,
incluso en los grandes bazares, muchisimo mas baratos que los de la marca
americana, y muchos de ellos con una estupenda calidad-precio. 


Lo mas importante en todos
ellos es que sean, por supuesto, aptos para uso alimentario, que aguanten un
espacio de temperaturas amplio, que tengan un buen cierre para que se pueda
expulsar al exterior la mayor cantidad posible de aire interior, y que tengan una
gran variedad de tamanos, pues ya vereis mas adelante, que la conservacion sera
tanto mejor cuanto mas lleno este el recipiente, para que contenga en su
interior la minima “camara de aire”.


Estos mismos recipientes han
de ser redondos y de muy buena calidad para guardar todos vuestros
alimentos y platos cocinados, y todas las salsas o productos muy
delicados puesto que no van a dejar entrar nada de aire ya que, dada su
forma redonda, su cierre es casi hermetico total. 


En este tipo de recipientes
redondos, guardariamos todas las salsas elaboradas con huevo como la mayonesa,
el alioli, la salsa rosa, la salsa holandesa, la bearnesa, la crema inglesa,
las cremas pasteleras, las natillas…, pero tambien la salsa de tomate, la
nata liquida, la salsa de un asado…, escogiendolos altos y estrechos, con
poca superficie, precisamente para que las bacterias no tengan mucho
espacio para atacar.


En este mismo apartado de
recipientes de plastico semirigido se encuentran los que se denominan Flexware,
no se si seguiran fabricandolos  y Ziploc, de la marca Albal, totalmente
hermeticos y con una magnifica relacion precio-calidad.


A todos ellos, sean de la
marca que sean, los llamare tupper, sin mas.


 


2. Bolsas de plastico
de buena calidad, especiales para la conservacion en nevera, y no de las
finitas que son permeables. 


Si solo teneis las de
congelacion, usad la clase mas sencilla para la nevera, las que no llevan
cierre de cremallera sino tan solo un precinto metalico, y reutilizarlas porque
normalmente no se van a ensuciar por guardar en ellas ciertas frutas u
hortalizas crudas. 

Quedaran, tan solo, mojadas interiormente y solo habra que secarlas muy bien
antes de volver a emplearlas. Si estuvieran por casualidad manchadas, tirarlas
sin mas.


Tambien podeis utilizar dos
bolsas sobrepuestas, si son finas, para que el aislamiento sea mayor.


 


3. Plastifilm o lamina de
plastico transparente de buena calidad para que sea realmente impermeable y
muy adhesivo. 


La marca Albal tiene, por
ejemplo, el film transparente normal, finito, 1 micras de espesor y por
tanto permeable. 


Tiene otro, el que se denomina
“2 “, mas adherente y mas impermeable, y por tanto mas aislante.


El film normal de plastico
de cualquier marca, el de siempre, sirve para tapar momentaneamente ciertos
recipientes, o para envolver ciertos productos que se van a conservar solamente
1 o 2 dias, o que se van a sobre envolver.


Para una conservacion mas
prolongada no deberian usarse porque no son impermeables del todo, dejan
pasar cierta cantidad de aire, y todo lo que este conlleva… 


 


4. Bandejitas de
porespan, o de cualquier otro material, de diferentes tamanos para poder
colocar encima las pocas cosas que van a ir sin envasar, tomates, kiwis,
chirimoyas…


 


5. Papel absorbente de
cocina que lo vais a usar a “kilometros”, no solo para limpiar
carnes, aves, despojos, pescados, verduras o frutas que no necesitan lavarse,
sino para forrar interiormente, a veces, los recipientes de plastico de la
nevera. 

En estos casos tendreis tambien que coloc o 2 capas de este papel en la
parte superior del tupper, encima del producto a conservar, antes de poner su
tapa correspondiente, para que absorba toda la humedad que se va a condensar en
ella. 


Os aseguro que estos
materiales son totalmente imprescindibles para lograr una conservacion
efectiva y duradera en la nevera. 


Lo mismo que no podeis colgar
vestidos, trajes o pantalones en un armario si no teneis perchas, ni colocar
ropa si no teneis cajones o estantes…, para poder utilizar vuestra nevera correctamente
necesitais tener los materiales necesarios para “amueblarla”. 

Si abris la nevera y soltais los productos tal cual, en el mismo papel o bolsa
de la tienda, o de cualquier manera…, la nevera se os ensuciara, criara
olores y los productos se conservaran muy mal o se estropearan del todo. 


Si teneis vuestros armarios y
cajones de ropa ordenados, razon de mas para tener vuestros alimentos ordenados
como mandan los canones y no a lo loco.     


Recordad pues que las “perchas”
de vuestra nevera, y de vuestro congelador seran todo este tipo de materiales o
recipientes de envasado.  


 



[bookmark: _Toc352867079]BOLSAS PARA HACER EL VACIO PARA EMBUTIDOS Y QUESOS>



No os las incluyo en el
apartado anterior porque creo que merecen uno para ellas solas ya que muchos no
las conocen.


No se si llevaran poco o mucho
tiempo en el mercado pero, para lo que sirven, son realmente estupendas.


Se llaman “bolsas de
congelacion” y son de la marca Albal pero yo no os las recomiendo para ese uso
porque, aunque tienen varios tamanos, son en general pequenas y para el
congelador, como veremos mas adelante hay soluciones mejores y mas rapidas,
y si las bolsas de congelacion se “pegan” bien al alimento cuando esta fresco,
el vacio no es tan necesario.


Pero para lo que si son
estupendas es para conservar toda clase de embutidos, tanto si estan en pieza
y no son demasiado grandes, como si estan ya en rodajas, y para el queso.


La primera vez que las
adquiris hay que comprarlas con una “bombita especial” para hacer el vacio, y
en sucesivas ocasiones solo necesitais compraros los paquetes de bolsas, ya sin
bombita puesto que la teneis.


No son nada caras y duran
muchisimo. 

Podeis guardar en ellas toda clase de embutidos o de quesos. 

Una vez que estan llenas se cierran con un cierre manual muy sencillo que
llevan, se acopla la bombita y se hace el vacio, con cuidado y
despacito hasta que comprobais que ya no hay aire en el interior.


Cada vez que querais sacar
algo, abrid la bolsa, retirad lo que os interesa, volved a cerrarlas y a hacer
el vacio.


Por supuesto que deben estar
siempre en la nevera, y cuanto menos tiempo permanezcan fuera, mejor.


Si guardais chorizo o
morcillas, por ejemplo, cuando se queden vacias limpiarlas bien por dentro con
papel absorbente de cocina y dejarlas abiertas un par de dia para que pierdan
el olor.


No hace falta lavarlas y duran muchisimo. 

Probarlas porque os gustaran.


Si lo que quereis conservar es
muy “pegajoso”, por ejemplo un trozo de sobrasada ya empezada, podeis
perfectamente envolverlo primero en film y luego meterlo en la bolsa. 

De esta manera se os ensuciara menos por dentro y el vacio podra hacerse igual.


Incluso yo he probado, en algo
menos pringoso, a envolverlo previamente en papel absorbente de cocina y ha
seguido funcionando estupendamente.   


!!Lo que no puedo entender es que un fabricante saque al mercado un
producto nuevo y eficaz y lo publicite con un nombre y un uso equivocados,
quizas pensando unica y exclusivamente en vender mas!! 
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Existen en el mercado unos
pequenos artilugios que contienen sustancias absorbentes, como el carbon
activo, que se pueden colgar o colocar en la nevera y que servirian para
absorber los olores del frigorifico.


Si realmente envasais todos
vuestros productos alimenticios, como se debe hacer, vuestra nevera no
necesitara desodorizarse porque no olera a nada.


Tan solo en casos muy
puntuales, una pina o un melon enteros muy aromaticos aunque bien protegidos,
podrian proporcionaros algo de aroma, que desapareceria en cuanto los
consumierais. 


No les veo su utilidad, si
trabajais correctamente, y es un producto mas para los consumistas.


 


 



ESCOGER UN FRIGORIFICO>



Aunque en la actualidad ya
existen aparatos que son unicamente frigorificos, para colocarlos “side by
side”, al lado de un congelador solo congelador de las mismas medidas,
hasta ahora las neveras mas frecuentes en nuestros hogares eran las que tenian
en la parte superior o inferior un compartimento congelador. 


Este compartimento podia ser
totalmente independiente, con su propia puerta y su propio motor, lo que se
llama en la actualidad “un combi”, o estar incluido en la
misma nevera, con una sola puerta y un motor comun.   


Para comprar un frigorifico
adecuado es indispensable tener en cuenta 2 datos basicos:


* la capacidad interior
util del aparato que los fabricantes expresan en litros.


* la cantidad de estrellas
del aparato, que segun las normas internacionales, indica cual es la
temperatura mas baja posible que se consigue en su departamento evaporador
llamado vulgarmente congelador y que veremos mas adelante.


A la hora de elegir un sistema
de frio tambien habra que tener en cuenta los miembros de la familia, los
habitos que estos tienen a la hora de hacer la compra, y el uso que se vaya a
dar al frigorifico y al congelador sin pensar demasiado en diseno y colores que
en la practica resultan inutiles. De todas maneras hoy las grandes marcas estan
haciendo verdaderos alardes, en cuanto a diseno exterior e interior. Si por
fuera ya son preciosos, por dentro llevan incorporados una serie de
“pijaditas” que los hacen realmente practicos: bandejas porta
botellas horizontales, bandejas regulables construidas en vidrio de seguridad
que soportan hasta 25 kilos de peso, estantes transparentes en las puertas con
frena botellas, termometros incorporados que son realmente imprescindibles
para saber con exactitud la temperatura de nuestros aparatos…  


 


 



[bookmark: _Toc352867082]TAMANOS DEL FRIGORIFICO>



Ademas de la temperatura del
departamento evaporador o congelador, es decir de las estrellas del aparato, es
necesario elegir el tamano adecuado en funcion de los miembros de la familia y
de sus habitos en la compra. 


Si se  vez a la semana a
la compra, no es lo mismo que si se  vez al mes.


El volumen recomendado pa
persona con compras frecuentes de 2 veces por semana, por ejemplo, es de unos
10050 litros de frigorifico.


Para 2 personas con compras
diarias se necesitarian capacidades 50 a 200 litros, pero si estas mismas
personas compran 2 veces a la semana entonces necesitarian 200 o 250 litros.


Para 4 personas y compras de 2
veces a la semana se necesitan de 250 a 300 litros.


Pero si son 5 personas con
compr vez por semana, se necesitaran entre 350 o 500 litros.


 


 



[bookmark: _Toc352867083]QUE SON LAS ESTRELLAS DE UN FRIGORIFICO-CONGELADOR. NORMAS
INTERNACIONALES DE CONGELACION>



Para medir la capacidad de
producir frio de un frigorifico-congelador, se ha establecido un codigo cuyos
simbolos son estrellas. El significado de estas estrellas es el siguiente:


 


Nos congelan el agua, para
disponer de cubitos de hielo, pero no sirven para congelar alimentos frescos.



En ellos los alimentos ya
congelados se pueden conservar tan solo 24 horas. 


 


2 * Frigorificos de 2
estrellas son los que alcanzan 2o bajo cero en el compartimento
evaporador o congelador y, como los anteriores, tampoco sirven para congelar
alimentos frescos, aunque se usen para ello… 


En ellos se pueden conservar
alimentos ya congelados 2 o 3 dias nada mas. 


 


Estos dos modelos han caido
hoy practicamente en desuso. Solo se instalan en apartamentos pequenos y en los
sitios de playa, pero sus usuarios ignoran, la mayoria de las veces, las
limitaciones que tienen. 


 


3 * Frigorificos de 3
estrellas que ya alcanzan en el compartimento evaporador o congelador 8o
bajo cero y, aunque tampoco deberian usarse para congelar alimentos
frescos, la realidad es que se usan para ello, por desconocimiento la
mayoria de las veces. 


Estan especialmente indicados
o, sirven para conservar alimentos ya congelados durante varios meses.


 


En cualquiera de estos 3 tipos
de aparatos, si meteis en ellos algun alimento fresco o cocinado, a la larga se
congelara puesto que su temperatura esta por debajo de los 0o, pero no
lo hara con la rapidez requerida ni con las garantias suficientes.  


En estos 3 casos anteriores al
compartimento evaporador, que todos conocemos con el nombre de congelador, se
le deberia llamar conservador en lugar de congelador puesto que al no
llegar a 4 estrellas solo sirve para conservar alimentos ya congelados hasta su
fecha de caducidad, pero no se deberia utilizar para congelar alimentos frescos
puesto que en ellos la temperatura no baja de 8o bajo cero.


En realidad se ha dejado el
nombre de conservador para designar aquellos aparatos que no llevan
frigorifico incorporado sino que son solo un compartimento. Pueden ser
horizontales o verticales, y la temperatura mas baja que se alcanza en ellos es
la 8o bajo cero. Estos aparatos son muy frecuentes en los
supermercados y grandes superficies, y en su interior podemos encontrar un
sinfin de productos congelados industrialmente como helados, tartas, postres,
frutas, masas, platos cocinados… 


 


4 * Frigorificos de 4
estrellas son aquellos que alcanzan en el compartimento evaporador o
congelador una temperatura minima de 24o bajo cero, llegando hasta los 25o y
30o bajo cero. 


La conservacion de alimentos
ya congelados es, como en el caso de los de 3 estrellas a los que hemos llamado
conservadores, de varios meses.


Pero son los unicos capaces
de congelar correctamente alimentos frescos. 

Estas bajas temperaturas son necesarias para que los cristales de hielo que se
forman en el interior de las celulas de los productos sean lo mas pequenos
posibles, y para que adquieran, en su interio8o bajo cero en menos de 24
horas.


En todos estos casos la
temperatura en el otro compartimento del frigorifico, en el que se denomina
conservador oscilara entre 2o y 3o, lo que permite conservar alimentos no
congelados durante periodos variables dependiendo de las sustancias de que se
trate. 


No es lo mismo conservar
naranjas o limones, que fresas o frambuesas, ni caldos muy delicados que platos
de verdura, o guisos de carne, o de pescado… 


Como podeis observar a cada
estrella corresponden 6o de temperatura bajo cero y, en este caso, 6o por 4 son
realmente 24. 


 


 



[bookmark: _Toc352867084]DIFERENTES TECNICA DE CONSERVACION
INDUSTRIAL>



Aunque esto no os interesara
demasiado, os apunto aqui, muy brevemente, los sistemas de conservacion que mas
se utilizan en la industria y en los que el frio ocupa, como podeis observar,
el lugar mas importante.
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Es una de las tecnicas de
conservacion mas antiguas ya hoy algo superada. 

La conservacion del producto se hace por esterilizacion, lo que acarrea una perdida
importante de vitaminas y de sabor. Por poneros un solo ejemplo, los
champinones en lata, los ajetes o ajitos tiernos en frasco que han sufrido este
proceso…, no saben ni remotamente a como saben los que sofreimos en casa para
hacer unos maravillosos revueltos. 

De hecho, si alguna vez en algun restaurante me han ofrecido un revuelto de
ajetes de lata o de frasco, me he negado rotundamente porque no saben
absolutamente a nada. 


 





[bookmark: _Toc352867086]2. Refrigeracion.



Esta tecnica se limita a
retardar la evolucion bacteriologica de los productos que se conservan ento
y 8o durante un periodo variable de 30 dias.
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La verdadera congelacion se
realiza entre los 20o y 30o bajo cero.


 




[bookmark: _Toc352867088]4. Ultracongelacion.



Solo se realiza en la
industria alimentaria. Los productos se congelan rapidamente, despues de su
captura o recoleccion, y la temperatura de este proceso varia entre los 40o y
50o bajo cero. Se utilizan tiendas de congelacion o celulas de frio criogenico
y los alimentos se congelan en muy pocos minutos.


 


 




[bookmark: _Toc352867089]HISTORIA SOBRE EL FRIO Y LA
CONGELACION>



Para conservar los alimentos,
como ya hemos visto, nuestros antepasados utilizaron la salazon, el ahumado, la
deshidratacion…, al darse cuenta de que la sal, el azucar, el alcohol, el
vinagre… eran capaces de retrasar la descomposicion de las sustancias
organicas.


Pero, con cualquiera de estos
sistemas, el producto alimenticio variaba sus propiedades originales, sabor,
olor, color, textura…


Sin embargo el frio respeta
el sabor, el olor, el color, las propiedades nutritivas…, y en la mayoria
de los casos, la consistencia de los alimentos.


Parece probado que en la
antigua China ya se utilizaba el frio para conservar alimentos y que ellos
serian los precursores de este sistema de conservacion.


Sabemos tambien que los
romanos recogian durante el invierno una gran cantidad de nieve, que reducian a
bloques muy compactos y guardaban en hoyos o cavernas ya preparados para ello.
Escogian lugares frescos y ventilados y protegian los montones de nieve con
ramas y pajas para usarlos a lo largo del verano. 


Mas tarde se comprobo que
anadiendo sal a estos bloques se alargaba el tiempo de licuefaccion del hielo.


Tambien ellos hacian llegar
las ostras de Bretana y los pescados del Rhin protegidos con nieve y hielo para
poder satisfacer sus placeres de la mesa. 


Aunque no se ponen de acuerdo,
pues los ingleses atribuyen al ingenio de Lord Kelvin el invento del
refrigerador 848, mientras que los franceses afirman que es 868 cuando
el ingeniero Charles Tellier ideo un aparato capaz de producir frio artificial
mediante el trabajo de un compresor, parece ser, efectivamente, que el primer
frigorifico destinado al transporte de carne fue construido por Charles Tellier
considerado por muchos como el padre del frio. 


Sin embargo, el moderno
sistema de congelacion se debe al ingeniero americano Clarence Birdeye que,
despues de un viaje a la peninsula del Labrador, observo como los esquimales
dejaban los alimentos al aire libre y, despues de unos cuantos meses, estos se
encontraban igual que el primer dia. 


Los estudios realizados mas
tarde llegaron a la conclusion de que los alimentos sometidos a bajas
temperaturas se mantenian intactos y con todas sus proteinas y vitaminas.


Se empiezan entonces a fletar
veleros provistos de frigorificos. 

El primero sale de Argentina con un cargamento de carne que llega en perfecto
estado de frescor para el consumo, gracias a la congelacion.


En el a900, una expedicion
cientifica enviada a estudiar la vida en el Artico encontro, en el norte de
Siberia, el cuerpo intacto de un mamut. No mostraba huellas de golpe o herida y
no se pudo saber que accidente o circunstancia fortuita habia atrapado para
siempre al prehistorico animal entre hielos y nieve. 


Los estudios determinaron su
edad en unos 50.000 anos. Lo que extrano, a parte del hallazgo en si, es que su
carne, tras descongelarse, se hallaba en perfecto estado de conservacion.


929 se demuestra la
importancia de la rapidez en el proceso de congelacion para mantener la
calidad de los alimentos, y a partir de ese ano empieza la era de ese gran
auxiliar de cocina que es el congelador.


 


 



[bookmark: _Toc352867090]EN QUE CONSISTE LA CONGELACION>



En su estado natural, como ya
hemos visto, los alimentos de origen animal y vegetal comienzan a sufrir
transformaciones. 


A temperatura ambiente las
bacterias trabajan activamente, se multiplican y llegan a transformar los
alimentos en incomestibles o francamente toxicos.


El frio entorpece esta
actividad bacteriana. Por ello, el principal factor de la congelacion reside en
la temperatura.


A 0o las
bacterias se reproducen con cierta dificultad, lentamente, y por debajo de esta
temperatura se inmovilizan y ya son incapaces de alterar las condiciones
naturales de los alimentos.


Por debajo de los 7o bajo cero
se consigue la destruccion de otra serie de microorganismos de menor
peligrosidad que las bacterias, pero tambien perjudiciales para los alimentos.


Pero la gran maravilla en
materia de frio es la posibilidad de obtener temperaturas inferiores a l8
bajo cero, porque a partir de este punto es posible neutralizar casi por
completo la accion de las enzimas, que, como ya hemos visto, actuan
como catalizadores a nivel molecular y afectan al sabor y a la textura de los
alimentos.


La congelacion consiste
pues en la aplicacion intensa del frio, deteniendo asi la actividad
bacteriologica y enzimatica que destruye los alimentos. Es, ademas, el
procedimiento mas sencillo y menos artificial para conservar los alimentos sin
alterar sus condiciones naturales.


Todos los alimentos contienen,
en su interior, una cantidad muy importante de agua, a veces hasta un 90% o
incluso mas. 


Cuando congelamos un alimento,
lo que realmente hacemos es congelar el agua que ese alimento contiene en su
interior. 


Si metemos en el congelador un
trozo de carne, congelamos el agua que esa carne tiene dentro, la convertimos
en cristales de hielo. Este es el principio de la congelacion que
debemos diferenciar muy bien de la refrigeracion. 

Ambos sistemas tratan de conservar los alimentos por el frio, pero con
diferentes temperaturas. 


Mientras que con la
refrigeracion, empleando unas temperaturas entre 3o y 5o sobre 0, dificultamos
el desarrollo de los microorganismos en nuestros alimentos perecederos, con la
aplicacion intensa de frio, es decir con la congelacion, conseguimos paralizar
esta actividad bacteriologica y enzimatica que los ataca despues de un periodo
mas o menos corto de tiempo. 


Manteniendolos a una
temperatura 8o bajo cero frenamos su deterioro. 


El agua pura congela a 0o,
pero el agua que todos los alimentos llevan en su interior, no es agua pura,
sino una solucion de sales, azucares y un gran numero de proteinas que estan
como flotando en ese liquido. 

Por ello el punto de congelacion de una de estas soluciones esta siempre por
debajo de esa cifra. 

De ahi que cada alimento se congele a una determinada temperatura dependiendo
de su composicion.


La carne, el pescado, las
frutas y verduras mas comunes que contienen mucha agua tienen su punto
de congelacion entre los 0o y los 4o bajo cero. 

Es a esa temperatura cuando se forman sus cristales de hielo.


Pero otros alimentos, con poca
agua o muy concentrados, tienen su punto de congelacion mas bajo, alrededor
de l0o bajo cero.


Pero nunca habra que olvidar
que la congelacion retrasa pero no elimina estos cambios quimicos, que
se reanudaran, inevitablemente, despues de la descongelacion. 


Por ello es tambien
importantisimo realizar adecuadamente la descongelacion y no de cualquier
manera.


La congelacion tampoco puede
mejorar la calidad de las materias primas, solo las conserva tal cual estan, el
mayor tiempo posible y, para ello, no hay metodo mejor.


Para que los productos
alimenticios que entren en el congelador en buen estado salgan exactamente en
el mismo estado, una vez descongelados, hay que realizar la congelacion y el
envasado siguiendo unos principios o reglas generales que deben
conocerse y respetarse escrupulosamente si se quieren obtener buenos
resultados.


 


 



POR QUE DEBE CONGELARSE LO MAS RAPIDAMENTE
POSIBLE>



Acabamos de ver que el agua, o
mejor dicho, los jugos interiores de los alimentos se congelan entre o y 5o
bajo cero produciendo cristales gruesos. 


Si la congelacion es lenta,
es decir si la temperatura baja despacio, el agua interior de los alimentos al
congelarse forma grandes cristales de hielo con aristas muy pronunciadas y,
como el agua aumenta de volumen al helarse, estos cristales romperan las
paredes celulares de los alimentos.


Al descongelarlos despues
notaremos, por un lado, que su estructura ha cambiado al romperse las paredes
de sus celulas y, por otro lado, que hay una salida importante de sus jugos
interiores, es decir que parte de las sustancias nutritivas y de las vitaminas
de los alimentos se escapan por estas brechas abiertas alterandose asi su
calidad y pudiendose llegar, incluso, a su deterioro.


En la congelacion rapida,
a una temperatura de 25o o 30o bajo cero, los cristales de hielo que se
forman son muy pequenos y redondeados y no transforman la estructura celular de
los productos, puesto que ni rompen ni deforman sus membranas celulares. 

Tampoco se produce por tanto escape del liquido celular y el alimento mantiene
todas sus propiedades nutritivas y todo su sabor original. 


!Cuantas personas comentan que
el pescado fresco que han congelado en casa no les gusta porque ha perdido en
sabor y en calidad! Y esto sucede, unicamente, porque no se ha hecho a una
temperatura suficientemente baja ni con la velocidad deseada para conseguir
la formacion de estos cristales pequenos. 

El pescado se ha congelado, evidentemente, pero con demasiada lentitud, y ha
disminuido, por tanto, su calidad.


Si el pescado es de
primerisima calidad y se congela y descongela correctamente, los resultados son
maravillosos, os lo puedo asegurar.


No se debe nunca congelar
pescado que se compro hace dias, que no se cocino entonces por los motivos que
fueran y que esta “rodando” en la nevera. Si el pescado esta
“mirame y no me toques”, los resultados, despues de la
descongelacion, seran exactamente igual, ni fu ni fa, tirando a mal. 


Podriamos decir que todo
producto congelado tiene “memoria”, es decir recuerda en todo momento
lo que se ha hecho con el desde el principio, y esto acaba trasluciendose.


Si un plato que se guiso en
cantidad y se guardo con la intencion de consumirlo en 2 o 3 dias, o algun
resto, llevan ya dias rodando en el frigorifico, de repente no podemos decidir
congelarlos para evitar que se estropeen. 


El alimento ya habra empezado
su proceso de descomposicion y en el congelador no va a mejorar ni mucho menos.


Al contrario, esta descomposicion o putrefaccion queda paralizada, pero en
cuanto volvamos a temperaturas normales, se acelerara como si las bacterias y
microorganismos que han estado aletargados a causa del frio quisieran recuperar
el tiempo perdido. 

El envejecimiento que se habia iniciado antes de la congelacion proseguira
ahora mucho mas deprisa.   


No hay que olvidar un
proverbio chino que dice: “Nunca esperes sacar de tu cazuela mas de lo
que hayas echado en ella”. 

Es decir que, para obtener resultados optimos, hay que congelar productos de la
mayor calidad y de la mayor frescura sean, pescados, carnes, verduras, platos
cocinados… 

Asi se puede aprovechar en todo momento lo mejor que ofrece el mercado y al
precio mas beneficioso.


Por tanto siempre que se
quiera congelar algun producto, debera estar muy fresco y habra que tener en
cuenta el numero de grados bajo cero que alcanza nuestro congelador en su
posicion maxima de frio para que se cumplan las normas internacionales de
congelacion. 


Aunque una temperatura 8o
bajo cero es adecuada para almacenar alimentos ya congelados, para congelar
alimentos frescos se requiere, como ya hemos visto, una temperatura inferior,
25o o 30o bajo cero. 


En un verdadero congelador
domestico, que no sea solo conservador esto se consigue utilizando el mando
de congelacion rapida que la mayoria de los aparatos modernos llevan
actualmente incorporado y del que hablare mas adelante.
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La congelacion, como acabamos
de ver, no destruye los microorganismos ni los enzimas del alimento, tan solo
los aletarga o endormece. 


Tampoco puede mejorar la
calidad de las materias primas, solo las conserva el mayor tiempo posible, tal
y como estaban, y no hay metodo mejor.


Los alimentos congelados y
conservados en condiciones correctas, es decir sin cortar en ningun momento
“la cadena del frio”, conservan todas sus propiedades, incluido su valor
alimenticio. Su textura, color y sabor permanecen inalterables.


No se puede decir lo mismo de
unas espinacas frescas que se consumen tan solo 24 horas despues de haber sido
cortadas, ya que estas van perdiendo propiedades a medida que pasa el tiempo.


La congelacion hoy dia
es pues el metodo de conservacion mas sano y el que mejor se adapta al
almacenamiento de los productos alimenticios. Es, ademas, el mejor regulador
del mercado agricola.   


La congelacion, entre otras
muchas cosas, permite aprovechar al maximo los productos estacionales,
fresas, frambuesas, esparragos…, comprandolos al precio mas bajo y en todo su
esplendor, y saboreandolos mucho mas tarde durante el invierno.


En una epoca en la que se
procura ahorrar trabajo en todo, el congelador es un elemento excelente dentro
del equipo de electrodomesticos, y para mi absolutamente imprescindible. Nos
ayuda no solo a almacenar alimentos sino tambien a la hora de planear menus con
antelacion y poderlos congelar. Es un poderoso recurso y un buen sistema de
ahorro. 


 


 



[bookmark: _Toc352867093]COCINAR PARA CONGELAR ES TAN
IMPORTANTE COMO COMPRAR >



Cuando cocinemos directamente
para almacenar nuestros platos en el congelador tendremos que tener en cuenta
los siguientes puntos. 


 


2. Reducir el tiempo de
coccion en varios minutos porque se terminaran de hacer en el calentamiento
posterior. En el caso de las verduras y pastas alimenticias dejarlas al dente,
los pescados en su punto, mejor un pelin crudos…


3. Cocinar completamente, es
decir hasta el final, solo los platos que se van a consumir frios.


4. Sazonar con tacaneria, sal,
pimienta, picantes, especias…, o anadirlas despues de la descongelacion.


5. Evitar el abuso de grasas y
feculas que resisten el frio con mayor dificultad. En el caso de las feculas,
suprimidlas del todo. Si una salsa esta algo clarucha despues de la
descongelacion, espesarla en ese momento. La maicena express puede ser muy util
para estos casos.     


6. No congelar platos con
mayonesa, gelatina…, o con mucho limon o vinagre que quedarian con una
estructura diferente o demasiado fuertes. 


7. No cocinar sopas preparadas
con arroz o pasta porque se ponen muy pastosas. Es preferible congelar la sopa
sin estos ingredientes solidos y luego anadirlos, ya cocidos, en el momento de
tomarla.  


8. Congelar patatas semifritas
o en pure, nunca hervidas. 


9. Congelar los guisos con sus
propias salsas si no llevan espesantes anadidos, o separados, carne asada con o
sin su salsa, por ejemplo.


 


Preparando el doble o el
triple de una receta, por ejemplo, lentejas para 6 personas aunque la familia
sea solo una pareja, se ahorra tiempo y energia ya que casi se tarda lo mismo. 


Si guisais en una buena olla
superrapida, como siempre os aconsejo, y teneis dentro legumbres para 6
raciones, la olla tardara un pelin mas en calentarse y en que suba la valvula
de presion, pero el tiempo de coccion sera siempre el mismo, 3 minutos para unas
lentejas. 


Una vez apagado el fuego, si
la olla esta poco llena, la valvula tardara muy poco en bajar, y si esta mas
llena tardara algo mas. Esa sera la unica diferencia.


Habreis gastado mas lentejas,
algo mas de verduras si las habeis hecho estofadas, y algo mas de aceite, pero
muy poco mas. De esta manera no solo ahorrais tambien aceite sino que vuestros
guisos van a resultar menos ricos en calorias.   


?Quien va a preparar unos
callos a la madrilena pa sola persona? 

Pero se pueden preparar varias raciones que se van consumiendo a lo largo del
invierno. ?Tiene esta persona que vive sola estar condenada a filete y ensalada
y poco mas cada dia?


Hacer un buen cocido madrileno
pa o 2 personas, por ejemplo, es un poco de locos pues siendo su elaboracion
facilisima, es bastante entretenido y se manchan varios cacharros. 

Ademas, el famoso caldo del cocido sera tanto mas suculento y nutritivo cuantos
mas huesos y carne se haya puesto, por lo que, para un numero pequeno de
comensales, no es demasiado rentable. 


Por todo ello es estupendo
elaborar  sola vez 6 u 8 raciones de cocido, o de cualquier otro plato
importante, desgrasar por supuesto el caldo para eliminar completamente las
grasas animales, y envasarlo, a continuacion en porciones de 2 o 3 raciones,
dependiendo de los comensales. 


Pero, algo que todavia
desconoceis y de lo que hablare ampliamente en mi futuro libro sobre la buena
organizacion y la subsistencia en la cocina es, de que a partir de un mismo
ingrediente podeis hacer un sinfin de “derivaciones” o lo que es lo
mismo “alargar o multiplicar vuestras recetas”.


Y no se tratara de
“restos”, un termino un tanto despectivo, sino que habremos cocinado,
a proposito, mas cantidad de la necesaria de algun producto por comodidad
nuestra, para aprovechar mejor el tiempo y poder comer mejor y mas variado.


Para que os hagais una idea
del partido que se le puede sacar solo plato, sabiendolo conservar, os cito
aqui otros muchos que se podrian realizar a partir de los ingredientes del
“Cocido madrileno”, por ejemplo, aunque hay muchos mas.


 


Recetas derivadas del caldo
del cocido que elaboramos en gran cantidad.


* Sopa de estrellitas. 


* Sopa de semola o de tapioca,
con las verduritas que hemos usado para el caldo picadas. 


* Sopa de arroz. 


* Sopa-crema de patata con
perejil o cebollino picado por encima. 


* Sopa de ajo y un sinfin mas
de sopas partiendo como base de este caldo sustancioso… 


 


Recetas derivadas de las
verduras del caldo que ponemos en mayor cantidad.


* Cocer mas puerros en el caldo
y servirlos, despues, frios a la vinagreta.


* Cocer mas puerros,
triturarlos y confeccionar con ellos y alguna patata pequena una vichysoisse…



* Confeccionar, con unas
cuantas zanahorias mas, una guarnicion de pure de zanahorias, o * Confeccionar
con unas cuantas patatas mas, un pure de patata o,


* Confeccionar un pure mixto o
pure-crema mezclando zanahorias y patatas, que se puede enriquecer con queso
rallado, gratinar…


 


Recetas derivadas de los
garbanzos que cocemos en mas cantidad.


* Garbanzos sofritos con
ajitos o con ajetes frescos.


* Garbanzos sofritos con
trocitos de chorizo, de jamon o de beicon. 


* Garbanzos de aperitivo,
rehogados con trocitos de chistorra, de cebolla, de pimiento rojo y verde. Bien
aderezados con cominos machacados y acompanados de datiles picados. 


* Pure de garbanzos haciendo
un sofrito previo. 


* Ensalada de garbanzos o
“salpicon” de garbanzos con muchas verduritas crudas picadas y
aderezadas con una buena vinagreta. 


* Pasta de garbanzos o
hummus…


 


Recetas derivadas de la carne
del cocido que ponemos en mayor cantidad con lo cual obtenemos mas caldo y este
estara mas sustancioso.


* Morcillo con salsa de tomate
sola.


* Morcillo con salsa de tomate
y taquitos de beicon. 


* “Pastel de carne y pure
de patata” picando o cortando menudita la carne del cocido, haciendo un
sofrito de tomate, cebolla y pimiento, cubriendolo de pure de patata,
espolvoreandolo de queso rallado y gratinandolo.


* Adobar este resto de carne
de cocido con aceite de oliva y pimenton dulce y picante y servirlo en ensalada
con patatas, tomates, pimientos, cebolla…, con lo cual tenemos otro plato… 


* “Arroz al horno”
si ademas de carne del cocido nos sobra algo de chorizo, morcilla y tocino,
unos garbanzos y alguna patata. Este plato se suele consumir mucho en Valencia.



 


Recetas derivadas del pollo ya
cocido que ponemos en mayor cantidad para que
nos sobre.


* Ensaladas multiples y muy
variadas de pollo. 


* “Conchas de pollo
gratinadas”. Estas se elaboran rehogando unos champinones fileteados,
anadiendo una bechamel, mezclando con trocitos de pollo ya cocidos y rellenando
unas conchas de vieira vacias. Se pueden espolvorear de queso rallado y
gratinarlas.


* “Croquetas de
pollo” si elaboramos una bechamel mas espesa que la anterior…


 


Recetas derivadas del repollo
que cocemos en mayor cantidad.


* Cocinar a parte cebolla y
patata picadas con un chorrito de aceite en el microondas, bien tapadas, anadir
el repollo ya cocido y tenemos un plato de acompanamiento estupendo que,
ademas, congela muy bien.  


* Una vez que tenemos ya hecho
este acompanamiento sofreir, o no, unos palitos de beicon o jamon serrano,
anadir huevos batidos y cuajar una tortilla que se llamaria “Torta de
patata, cebolla y repollo con o sin beicon, o con o sin jamon”. 


* Adobar este repollo, antes
de cocerlo, con vinagre de vino, bayas de enebro y alcaravea molida y tenerlo
en la neve o 2 dias para que se macere y tendriamos algo parecido a la
“choucroute” alemana…


 


Recetas derivadas de la
salsita de tomate que acompana al cocido y que elaboramos en mayor cantidad.


* Tostar rebanadas grandes de
pan de payes, regarlas con aceite de oliva virgen, barnizarlas bien con esta
salsita hasta que el pan se empape bien, colocar lonchas de jamon serrano y
tenemos una variante del “pan con tomate catalan”… 


 


Como podreis observar nos
salen mas de 20 platos diferentes.


Si sabemos conservar todos
nuestros productos alimenticios, frescos o cocinados, tanto en el congelador
como en la nevera, se podra hacer toda la compra  sola vez y preparar las
comidas por adelantado. 


Esto es una gran ayuda para el
amo-ama de casa ya que le proporciona una mayor libertad. Le permite ahorrar
tiempo y dinero, y disfrutar de una vida mas agradable. Podra guisar cuando le
convenga o tenga tiemp dia para otros muchos, sin tener que hacerlo al
llegar a casa por la noche lo que debe ser un verdadero martirio.
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