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1. TEMA:

“METODOS DE COCCION EN SECO DE LA PAPA COMO ALTERNATIVA
PARA CONSERVAR SU VALOR NUTRITIVO”

2. RESUMEN
La patata

Decir que la patata es el alimento que méas se consume en el mundo seria un tanto
arriesgado. So6lo tenemos que pensar en la innumerable cantidad de platos que la tienen
como ingrediente, ademas de las veces que se consume sola en alguna de las multiples

formas en las que se puede preparar.

Su universalidad viene avalada por una historia que arranca de las civilizaciones
precolombinas, pasa por Europa, gracias a los conquistadores espafioles y los ingleses,
comienza a utilizarse masivamente como alimento en Irlanda y traspasa las fronteras del
resto de continentes, instalandose comodamente en las tradiciones culinarias de todos
los paises. Se admite, como zona originaria, la impresionante cordillera de los Andes, en

Pera.
La planta

Nombre cientifico de Solanum tuberosum y pertenece a la familia Solanacea. Su cultivo
estd extendido por las regiones templadas de todo el planeta y puede encontrarse

facilmente en los supermercados, independientemente de la estacion.
Calorias

El principal componente de la patata es el agua, que supone mas de la tercera parte de la
misma (77,5%). El resto de su composicion son lipidos (0,1%), glacidos (19,4%),
protidos (2%) y cenizas (1%). La patata constituye un alimento bastante equilibrado
pero falto de fibra, vitaminas, calcio y con una cantidad escasa de proteinas. Podriamos
considerar a este tubérculo, una fuente extraordinaria de hidratos de carbono, almidon y

potasio.



En cuanto a valor energético, es importante saber que, en funcién de cémo se cocine,
estaremos obteniendo mayor o menor aporte de calorias. Al consumirla frita o formando
parte de guisos, las calorias de multiplican. Por otro lado, si Gnicamente se hierve, se
prepara un puré, se cocina al vapor o al horno, estaremos conservando sus propiedades

nutritivas y restando calorias.
En la cocina

Nadie duda de lo importante que resulta este tubérculo dentro de nuestra dieta. Es un
alimento nutritivo y sabroso que podemos degustar de muchas formas diferentes y
combinado con multitud de ingredientes. Acompafa un amplio abanico de alimentos

como guarnicién: cerdo, ternera, pollo, pescado hervido o frito, etc.

Podemos freirla en tiras largas o en panadera, cocerla, rellenarla o hacerla al horno. Sin
duda, la patata ha sido uno de los grandes descubrimientos de la historia de la

gastronomia por el que nuestros estémagos nos estaran eternamente agradecidos.



3. ABSTRACT
Potatoes

To say that the potato is the most consumed food in the world would be a bit risky. We
just have to think about the countless number of dishes that have as an ingredient,
besides the times that burns itself into one of the many ways you can prepare.

Its universality is backed by a history that starts from pre-Columbian civilizations,
passing through Europe, thanks to the Spanish conquerors and the English began to be
used heavily as a food in Ireland and surpasses the other continents, settling
comfortably in the culinary traditions of all countries. It is recognized as an area native,

the impressive mountains of the Andes in Peru.
The plant

The scientific name Solanum tuberosum and belongs to the Solanacea family. Its
cultivation is widespread in temperate regions around the globe and can be easily found

in supermarkets, regardless of the season.
Calories

The main component of the potato is water, which is more than a third of the same
(77.5%). The rest of the composition is lipids (0.1%), carbohydrate (19.4%), protein
(2%) and ash (1%). The potato is a food rather balanced but lacking in fiber, vitamins,
calcium and an insufficient amount of protein. We could consider this tuber, an

excellent source of carbohydrates, starch, and potassium.

As for energy, it is important to know that, depending on how you cook, we will be
getting more or less calorie intake. To consume fried or as part of stews, multiply the
calories. On the other hand, if only boiled, prepared a mashed, steamed or baked, we

will be maintaining its nutritional and subtracting calories.
In the Kkitchen

Nobody doubts how important it is this root in our diet. It is a nutritious and tasty food

that we enjoy in many different ways and combined with a multitude of ingredients.



Accompanies a wide range of food as a side dish: pork, beef, chicken, boiled or fried
fish, etc.

We fried in long strips or bread, cook, fill it or make it in the oven. Undoubtedly, the
potato has been one of the great discoveries in the history of the cuisine for which our

stomachs we are eternally grateful



4. INTRODUCCION

“La papa es uno de los tubérculos mas consumidos en el Ecuador. Procede de la planta
Solanum tuberosum, que posee un importante contenido de almidén, que en promedio
puede alcanzar un 14%. Su contenido en proteina y grasa es bajo y presenta una gran
variedad de posibilidades para ser industrializada y obtener productos con valor

agregado de gran aceptacion por parte del consumidor en general”.

La papa fue conocida como Kausay, palabra quechua que significa “sustento de la

vida”.

La papa contiene gran cantidad de agua, alrededor del 77%, ni pierde ni gana en
humedad al ser cocida en agua, retiene el liquido que contiene durante el periodo de la

digestion intestinal.

Por tanto provee de un gran abultamiento y satisface el hambre féacilmente, es
perfectamente digerible al disolverse casi totalmente la fécula en el intestino. Para evitar
las pérdidas de sales minerales y en particular de las sales en potasio no se debe hervir
en demasiada agua o de otra forma conservar la misma para la confeccion de una sopa;
la pérdida se reduce mucho cuando se cocina en un cuerpo graso mantequilla, manteca o

aceite.

El mejor procedimiento para su coccion en seco: al horno, entre cenizas, de esta forma
la papa conserva sus elementos minerales y no se estropea su sabor, aunque de este
modo al pelar después de asarla y no antes se pierde méas cantidad de masa, sin embargo

su sabor es incomparable mejor y puede comerse sin agregar sal.

Esta planta estd compuesta por una parte que crece sobre el suelo en la que destacan
tallos, hojas, flores y frutos. La otra que crece subterrdneamente corresponde a papa-
madre (tubérculo-semilla), estolones, tubérculos y raices. El fruto de la papa es una baya

de forma redonda, alargada, cortiforme, ovaladas o conicas.

Morfolégicamente el tubérculo es un tallo subterraneo, acortado, engrosado y provisto
de yemas u ojos en las axilas de sus hojas escamosas. En cada ojo existen normalmente
3 yemas, aunque en ocasiones pueden ser mas. Una yema es en consecuencia una rama
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lateral del tallo subterraneo con entrenudos no desarrollados y todo el tubérculo un

sistema morfoldgico ramificado y no una simple rama.3

La papa es un alimento versétil y tiene un gran contenido de carbohidratos, es popular
en todo el mundo y se prepara y sirve en una gran variedad de formas. Recién
cosechada, contiene un 80 por ciento de agua y un 20 por ciento de materia seca. Entre
el 60 por ciento y el 80 por ciento de esta materia seca es almiddn. Respecto a su peso
en seco, el contenido de proteina de la papa es analogo al de los cereales, y es muy alto

en comparacion con otras raices y tubérculos.

Ademas, la papa tiene poca grasa. Las papas tienen abundantes micronutrientes, sobre
todo vitamina C: una papa media, de 150 gramos, consumida con su piel, aporta casi la
mitad de las necesidades diarias del adulto (100 mg). La papa contiene una cantidad
moderada de hierro, pero el gran contenido de vitamina C fomenta la absorcion de este
mineral. Ademas, este tubérculo tiene vitaminas B1, B3 y B6, y otros minerales como
potasio, fosforo y magnesio, asi como folato, acido patogénico y riboflavina. También
contiene antioxidantes alimentarios, los cuales pueden contribuir a prevenir
enfermedades relacionadas con el envejecimiento, y tiene fibra, cuyo consumo es bueno
para la salud. Actualmente el cultivo de la papa es de gran importancia mundial ya que

solo es superado por el trigo, maiz y arroz.



5. MATERIALES Y METODOS

Para la realizacion del trabajo no fue necesaria la formulacién de muestra alguna, ya que
el tiempo que me llevo en hacerlo, es el mismo que me llevo para tener experiencia en
la cocina del Hotel Rio Amazonas. Por lo que puedo afirmar lo que en un principio para
mi fue una hipotesis sobre los métodos de coccion en seco de la patata. Al estar ahi
siempre en una cocina y compartir los conocimientos con los cocinero experimentados

sobre el tema, hace que debe mis materiales y métodos.

Las patatas son especialmente ricas en hidratos de carbono, que resultan, junto con los
azucares, en la fuente de energia para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo.
Para una correcta asimilacion de los mismos, conviene tomarlas hervidas, o cocinadas al
vapor. Siempre utilizando una coccion lenta que evite la destruccion de la vitamina C al
minimo. Resulta muy adecuado beber el liquido del hervido o coccién porque en el se
encuentran la mayoria de los minerales. No resulta adecuado combinarla con otros
alimentos feculentos como las legumbres, los cereales, pan o pastas, para evitar que la
comida presente demasiadas calorias. La mejor combinacion son las patatas con otras

verduras.

Muchas de las propiedades alimentarias de este alimento se encuentran en la piel.
Siempre que se pueda deberan cocinarse sin quitarsela siempre teniendo en cuenta que
debe tratarse de patatas de cosecha reciente o papas frescas. Una mejor método de
prepararlas es hornearlas durante 20 minutos con la piel, después de haberlas limpiado

adecuadamente o cocinar patatas asadas al horno, con un poco de grasa.

Las formas de cocciones muy diversas que se usa actualmente son; en consomé, cocida
al vapor o hervida, se puede saborear caliente o en ensalada. La elaboracion de puré y
gratinados, con un poco de leche y de queso produce unos platos sencillos que aportan

todos los principios nutritivos con tan solo 300 kcal por porcién de media.



6. DISCUSION

Los procesos culinarios y tecnologicos permiten mejorar la calidad de los productos
alimenticios, sin embargo, provocan también efectos no deseados entre los que destacan
principalmente la pérdida del valor nutritivo. Los procesos culinarios que implican el
uso de calor son evidentemente los mas destructivos y van a depender de la forma de
coccion estos son la temperatura y el tiempo; el tipo de alimento y composicién quimica
del mismo. Asi mismo, nutrientes de tanta importancia como pueden ser las proteinas o
el almidon sufren modificaciones durante el cocinado. Otros tales como la vitamina C,
de caracter marcadamente termosensible, experimentan perdidas por accion del calor y

oxidacion durante el cocinado.

La mayoria de datos publicados sobre el contenido de nutrientes de los alimentos, se
refieren al alimento crudo. Sin embargo, muchos de ellos requieren un tratamiento
culinario previo a su consumo en el que se producen cambios de su valor nutritivo. Por
tanto, es esencial conocer los cambios de composicion quimica que se producen en el
alimento durante los diferentes procesos culinarios con objeto de establecer la

aportacion real de nutrientes del alimento a nuestra dieta diaria.

Los procesos culinarios que habitualmente se aplican en la preparacién culinaria de

patatas son:

1). Fritura.- es el mas usado y se caracteriza por la alta temperatura del aceite (180°C) lo
que permite una transferencia rapida de calor y corto periodo de tiempo. La temperatura
del interior del producto no excede normalmente de lo 100°C. Como el proceso no usa
agua en la coccion no hay pérdidas significativas por lixiviacion de nutrientes
hidrosolubles, sin embargo, se produce un incremento considerable de aceite en el

alimento.

2). Coccidn en Agua.- se hierven las patatas previamente peladas en agua durante media
hora. Ademaés de los cambios inherentes a la temperatura hay que considerar cambios
producidos consecuencia del pelado y de la disolucién de nutrientes hidrosolubles en el
agua de coccion.
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3). Asado.- es el menos usado habitualmente y consiste en la aplicacion de calor seco
(180°C) durante una hora, por tanto, aunque las perdidas por lixiviacion no existen, el

tratamiento térmico es el mas efectico de los demas.
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7. CONCLUSIONES

Durante los procesos de cocinado se producen perdidas de humedad. La fritura es la que
implica una mayor deshidratacion, produciéndose absorcién de aceite. Por lo implica
que este tipo de patatas aportan un mayor valor cal6rico, materia seca y nutrientes en

general.

El contenido de almidon y acido ascérbico, expresado en freso, disminuye en los
cocinados, excepto en la fritura. Se producen incrementos del contenido en proteinas en

funcion del tipo de cocinado, sobre todo en asado.

Las papas grandes y ovaladas suelen tener la pulpa firme. Son buenas para hervir,
hornear, saltear, freir, gratinar y hacer puré y se pueden incluir en sopas y estofados. Las
papas pequefas y redondas tienen también la pulpa firme y su contenido de humedad es

alto y de almidon bajo. Este tipo de papa se usa hervida, en estofado y en ensalada.

Antes de consumir las papas es imprescindible desechar las que estan verdes o
germinadas, por la posible presencia de solanina, un alcaloide bastante toxico, que
puede provocar sopor o somnolencia. Luego de limpiarlas, si no han sido beneficiadas

antes, se conservan en un lugar fresco y semioscuro.

Cuando la papa se lava mucho, pierde una parte del almidén que contiene, por ser muy
soluble en agua, pero es preferible enjuagarlas como hacemos con otros vegetales para
precaver la aparicion de enfermedades. Ahora bien, si se pela, la pérdida de este
almidon se incrementa, por eso es conveniente pelarla siempre después de hervirla, de
esa manera aprovechamos mejor la papa, pues mantiene la mayor cantidad de vitaminas,
concentradas en la zona posterior a la cascara y es menor la cantidad de almidones que

se pierden.

El valor nutritivo de un alimento que contenga papas depende de los otros alimentos
que las acompafian y del método de preparacion. Por si misma, la papa no engorda y la
saciedad que produce su consumo puede en realidad ayudar a las personas a mantener la
linea. Sin embargo, la preparacion y consumo de las papas con ingredientes de gran

contenido de grasa aumenta el valor caldrico del platillo.
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Las personas no pueden digerir el almiddn que contienen las papas crudas, se consumen
hervidas, al horno o fritas. Cada método de preparacion repercute en la composicion de
la papa en distintas formas, pero todos reducen el contenido de fibra 'y proteinas, que
se escurren al agua o el aceite, ademas de que el calor destruye estos nutrientes o se

producen cambios quimicos, como la oxidacion.

La papa acepta todos los tipos de cocciodn, ya sea al horno, asadas, fritas, hervidas, al
vapor, como guarnicion de otros alimentos o como protagonistas, ya sea sola o rellenas,

como integrante de guisos y pucheros, en forma de puré y hasta en forma de dulce.

La papa es rica en vitamina C, provee cerca del 40% de la dosis diaria recomendada.
También contiene tiamina y vitaminas del complejo B (B1, B3, B5 y B6). Las vitaminas
solubles en aceite estan presentes en pequefias trazas. Rica en algunos minerales, es una
de las mejores fuentes naturales de potasio especialmente en la piel. También posee
cantidades moderadas de fosforo, cloro, azufre, magnesio y hierro.
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