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- DEL CHINO A TU CASA: Rollitos de Primavera, pan chino, arroz Kubak...



Tras terminar el recetario de Navidad y ver la buena aceptacién
que tuvo decidimos seguir preparando diferentes recetarios por
cada estaciéon del afo. Mientras terminamos el de primavera
intercalamos con recetas orientales dando como fruto estos
platos que aqui os presentamos.

&Quién no ha comido alguna vez en un restaurante chino? En
estas 13 recetas os tfraemos lo méas conocido de la cocina china,
lo que siempre pedimos en estos restaurantes. Tras leer este
magazine podréis comprobar que no son tan dificiles de elaborar
y seguro que sorprendéis a vuestros invitados.

Os ensefiamos a preparar desde la salsa agridulce al pan
chino, pasando por los diferentes arroces, pastas y carnes.

Para los supersticiosos... el nimero 13 en China es un nimero de
buena suerte.
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Juanjo Jiménez Sirya Sanz
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darle a “Me g ‘._s_tL, en nuestras pagmas de Faceboo y de ues ~' mbre comg leto /

y vuestro email en la entrada del blog ’QletusFogones, se p llea el recetario
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Entrareis en el sorteo* de un lote de productos japoneses utilizados para preparar P
algunos de los platos del recetario.

Ya os podéis convertir en verdaderos chefs. Nosotros os proporcionamos la materia
prima, vosotros ponéis la imaginacion.

El sorteo se realizara el 20 de marzo.

muydemiguel.

*Solo podrén participar en el concurso residentes en la Peninsula
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Todas las recetas de este recetario han sido elaboradas con este fantastico Wok
WOK | PRONTO

Descripcién
v

iPyrex es mas que horno!
La gama de bateria de cocina de acero inoxidable Pyrex Pronto
presenta una serie de caracteristicas funcionales innovadoras.
En el caso de su Wok, tiene un mango agarre facil, una
insercion de silicona antideslizante para una mayor comodidad
y una manipulacion mas segura. Ademas, tiene un
revestimiento anti-adherente reforzado de alta calidad. Esta
disefiado con una base apta para induccidn que transfieren el
calor de forma homogénea.
Esta gama esta hecha de acero inoxidable 18/10 de alta
calidad, con un fondo de aluminio de 5mm.
iCocina en casa como un Chefl
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Imagen: http://www.food-info.net

El glutamato es un aminoacido, forma parte de las proteinas y actua como neurotransmisor al implicarse en la respuesta
nerviosa e intervenir en la transmision de sefales eléctricas neuronales ast como en el complejo sentido del gusto. Su
funcion es esencial para el cerebro humano en el aprendizaje y la memoria. Se encuentra de forma natural en alimentos
ricos en proteinas, como la carme y los productos lacteos.

Al emplear el término de glutamato monosodico (MSG) nos referimos a su sal compuesta por sodio y acido glutamico. Es
usado como potenciador del sabor y se conoce con las siglas E-621. Este aditivo se aflade a numerosos alimentos que
encontramos en el mercado: sopas de sobre, caldo en cubitos, salsas, alinos, platos precocinados, salchichas, productos
carnicos, comida china...

En el Codigo Alimentario Espariol los aditivos alimentarios deben tener un proposito util demostrado y someterse a una
“valoracion clentifica rigurosa y completa para garantizar su seguridad” antes de autorizarse su uso. Actualmente un comite
cientifico de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) se encarga de la evaluacion de la seguridad de los
aditivos en Europa. A nivel internacional 1o hace un Comite Conjunto de Expertos en Aditivos Alimentarios (JECFA) que
trabaja con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO) y la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS).

Sin embargo, a pesar de tener comites cientificos trabajando continuamente en temas de seguridad alimentaria,
continuan apareciendo controversias y estudios poniendo en tela de juicio la seguridad de algunas sustancias, una de
ellas el MSG, el E-621.

En 1908 a partir de unas algas laminaria japonica y kombu, el profesor Kikunae lkeda aisla el acido glutamico, tenia un sabor
diferente alos hasta entonces identificados, y lo llamo umami ‘sabroso’. Aflos mas tarde se comenzo la comercializacion del
MSG ya elaborado mediante procesos de fermentacion bacteriana. La industria alimentaria demandaba cantidades
InMmensas de este potenciador del sabor. La cantidad empleada en los alimentos se encuentra generalmente dentro de
limites similares alos valores de glutamato natural propio de los alimentos que contienen glutamato.

@ Recetario Oriental



GLUTAMATO MONOSODICO:

En 1968 comienza la polémica cuando se habla del Sindrome del Restaurante Chino, atribuyendo a la comida china
sintomas como dolor de cabeza, nauseas, enrojecimiento, dificultad respiratoria, urticaria, sudoracion taquicardia...
Numerosos estudios posteriores no han logrado demostrar una conexion directa entre el MSG y los sintomas que algunas
personas describen, sufreny se tratan enlas urgencias después de consumir comida china.

Enla Universidad de Hirosaki, el Dr. Ohguro y su equipo, determino en ratas de laboratorio gque un consumo muy elevado de
glutamato monosaddico (mucho mayor de lo que nosotros ingerimos) provocaba lesiones en laretina y glaucomaretina.

El Dr. Fernandez-Tresguerres, director del departamento de Fisiologia de la Facultad de Medicina, en el 2005, sugieren que ‘la
ingesta de alimentos que contienen glutamato monosodico, un potenciador del sabor conocido como E-621, despierta un
hambre ansiosa, hasta el punto de que incrementa la voracidad en las ratas estudiadas en el 40%" El glutamato actuaria sobre
las neuronas de unaregion cerebral llamada el nucleo arcuato frenando los mecanismos inhibidores del apetito.

Otros estudios cientificos en la actualidad investigan diabetes, cancer de colon y fiboromialgia y su relacion con la cantidad
de MSG enla alimentacion de dichos pacientes.

CONCLUSION:

Como Dietista-Nutricionista he de recalcar la importancia de diversificar nuestra alimentacion, hacer una lista de la compra,
una planificacion del menu semanal, preparar platos con verduras, frutas, recurrir a nuestro aceite de oliva, al pescado...
Olvidemos tanto plato precocinado, salchichas, surimi, salsas... esto no puede ser cotidiano ni la base de nuestra
alimentacion.

No creo en la prohibicion de alimentos, para mi es mejor educar, explicar y recomendar en positivo. Puntualmente
podemos tomar estos alimentos en los que puede haber E-621 pero busquemos la salud, el bienestar, el confort, el
disfrute de una dieta sana. La salud va unida a una alimentacion variada, equilibrada y placentera.

PARA SABER MAS:

Desde la AGENCIA ESPANOLA DE CONSUMO, SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICION (ACOSAN) podemos consultar
la lista positiva de aditivos, el consumidor puede comprar libremente el MSG y que no hay una dosis maxima pues se
considera seguro. Para su uso en alimentacion en el anexo IV de dicho documento encontramos que la cantidad de dosis
méxima autorizada es de 10 g/kg de producto, solo o0 en combinacion con los otros glutamatos (E-620; E-622; E-623; E-624
y E-625).

La dosis oral letal para el 50% de los sujetos (LD50) es entre 15 y 18 g/kg del peso corporal enratas y ratones respectivamente,
milveces mas la cantidad que se consume cada dia en forma de aditivo alimentario DI50.

Para saber algo mas del Glutamato Monosodico podemos consultar la informacion de EUFIC.

Las investigaciones cientificas continuaran y aportaran luz a este tema y a otro muchos relacionados con la
alimentaciony la salud. Mientras hemos de continuar educando ala poblacién en habitos de vida saludable.

Ana Marquez Guerrero

Diplomada en Nutricion Humana y Dietética
Diplomada en Enfermeria

Licenciada en Antropologia (Salud y Enfermedad)
Blog Nutrisana Educacion

Facebook
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