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RESUMEN

Las especias son métodos de defensa a base de componentes quimicos que la planta
cred para protegerse contra plagas y animales. Sin embargo, los humanos no detectan estos
compuestos quimicos como malos, sino como olores y sabores agradables. Esta
caracteristica permitio que sean incorporados en la alimentaciéon humana, como una forma
de saborizante y conservante de alimentos. Muchas de las especias tienen su origen de China,
Sri Lanka e India, siendo esta Gltima, uno de los lugares con mayor nimero de especias. A
raiz de los primeros asentamientos humanos, surgieron culturas que le daban un valor
cultural y medicinal a estas plantas. Utilizandolas para tratar varias enfermedades y dolores

fisicos, mediante la ingesta directa, infusiones en vinos o aceites y aromaterapia.

La investigacion explica el rol de los compuestos quimicos dentro de la planta, tanto
el valor gastrondmico como el medicinal. Conocer sobre la composicion quimica de las
especias, puede ayudarnos a desarrollar recetas con mayor beneficios nutricionales e incluso
crear recetas aptas para gente que tengan alguna enfermedad. De igual manera se toma en
cuenta su rol dentro de la Gastronomia de la India, al igual que el contexto historico y
culinario de este pais. Por medio de la creacién de un menu que se enfoca en el manejo de
sabores ligeros y fuertes; y una diferenciacion de gastronémica de las diversas zonas de la

India.
Palabras clave: Especias, Medicina, Componentes Quimicos, Gastronomia de India,

Regional



ABSTRACT

Spices are chemical defense mechanisms that the plant creates to protect itself against
pests and animals. However, humans do not detect these chemical compounds as bad, but as
pleasant smells and tastes. These characteristics allowed them to be incorporated into the
human diet as a form of flavoring and preserving food. Many of the spices have their origin
in China, Sri Lanka, and India. The latter being one of the places with the largest numbers
of spices. As a result of the first human settlements, different cultures gave a cultural and
medicinal value to these plants, using them to treat various diseases and physical pains,

through direct ingestion, infusions in wines or oils and aromatherapy.

This research investigates the role of chemical compounds in plants, as well as their
gastronomic and medicinal values. Knowledge of the chemical composition of spices can
help us develop recipes with greater nutritional benefits, and even create recipes suitable for
people who have a disease. The role of spices within the Gastronomy of India is considered,
as well as the historical and culinary aspects of their use. Thus, a menu was created that
focuses on the management of light and strong flavors and the gastronomic differences of

the regions of India.

Keywords: Spices, Medicine, Chemical Components, Indian Cuisine, Regional
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1. INTRODUCCION

Las especias son semillas, frutos, raices, o cortezas de una planta, que se pueden usar
para condimentar o saborizar una comida. Estas tienen compuestos quimicos que les otorgan
su sabor y olor caracteristico; también les da propiedades quimicas que pueden resultar Utiles
para la salud. Sin embargo, la existencia de estos componentes es debido a que pertenece al
sistema de defensa de la planta, ya que estos olores y sabores son muy fuertes para el olfato
de los animales, e incluso puede evitar el crecimiento de moho, parasitos y bacterias en la
planta (Bucay & Haiat, 2016) .Pero en el caso de los humanos, no se detectan estos olores
como malos, por lo que fueron integrandolos a su dieta. Los primeros usos que se le dieron
a las especias fue el de conservantes/preservantes de la comida, debido a sus propiedades
antibacterianas. Durante el transcurso del tiempo, se les abrieron campo en la medicina. En
paises como China e India se realizaban infusiones para curar enfermedades estomacales o
como relajantes. En Grecia se infusionaban vinos y aceites con el fin de obtener las

propiedades medicinales de las especias. (Bucay & Haiat, 2016)

Los paises que dieron a conocer las especias mas importantes son India, Turquia, Sri
Lanka, China y Vietnam. Esto es debido al clima tropical que tienen estos paises, el cual
proporciona temperaturas éptimas para el crecimiento y desarrollo de las plantas. Los paises
europeos principalmente Espafia y Gran Bretafia se volvieron sus consumidores principales.
Inicialmente se comercializé por via terrestre, lo cual tomaba mucho tiempo, lo que llevo a
que paises como Portugal se instalaran en la Costa Oeste de la India para tener comercio
directo (Rathore & Shekhawat, 2008). Sin embargo en el caso de Espafia, se trato de abrir

una via maritima de comercio. Esto dio como resultado el descubrimiento de América,
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debido a que se queria llegar a la India y Sri Lanka para obtener productos como la pimienta,

nuez moscada, y anis.

En la actualidad, la demanda e industrializacion ha posibilitado que la gente pueda
adquirir cualquier especia en algin supermercado o tienda de cocina especializada. Estas
tienen un papel muy importante en la cocina, ya que permite saborizar y realzar sabores
Unicos. Sin embargo, las especias no solamente sirven para aportar olores y sabores
agradables. También pueden proporcionar muchos beneficios para la salud, debido a su
composicion quimica y presencia de compuestos fisiolégicamente activos. Por lo tanto,
entender estos compuestos quimicos que tienen las especias, pueden ayudarnos a crear

comida con propiedades medicinales y que resulten funcionales para el cuerpo humano.
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2. DESARROLLO DEL TEMA

2.1.Coriandro

El coriandro es un fruto producto de las flores de la planta Coriandrum sativum, su
origen es incierto, debido a que se han encontrado diferentes especias en varias partes del
mundo. Sin embargo las principales vienen de Italia, India del Este y el Sur de China, por lo
que al coriandro se lo conoce con diferentes nombres: dhania, perejil chino, cilantro y
culantro. Todos los elementos de esta planta pueden ser consumidos, sin embargo las que

aportan mas sabor y nutrientes son las hojas y la semilla. (Bhat et al., 2014).

El coriandro esta formado principalmente de aceites esenciales, los cuales estan
compuestos de terpenos. Estos compuestos son los encargados de los aromas caracteristicos
de algunas plantas y especias. El terpeno principal del coriandro es el linalool, siendo este el
60-80% de su composicién. Este aceite da el sabor y aroma citrico a la planta. En la
actualidad, el aceite tiene un uso industrial y medicinal, ya que actia como saborizante de
medicinas, alcohol, y chocolate. También actlia como agente antibacteriano y antimicotico.
En 2012, se hizo un estudio donde se demostrd que este aceite es capaz de estabilizar el pH
de la comida. Se afiadié un 0,15% de aceite de coriandro a un pastel, y se observé que no

hubo crecimiento de moho durante 30 dias. (Nadeem et al., 2013)

El linalool también presenta caracteristicas calmantes y relajantes. Debido a esto se
lo utiliza en la aromaterapia, se solia usar en China e India para calmar dolores musculares.
En 2011, se realiz6 un experimento con roedores para comprobar esta caracteristica, dando

como resultado un efecto de relajamiento muscular y reduccion de la actividad motora en el
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cerebro. (Nadeem et al., 2013). Por otro lado, en el antiguo Egipto era conocida como la
“hierba de la felicidad”, debido a que se usaba como afrodisiaco, y ayudaba con problemas

estomacales como la gastritis y diarrea.

El coriandro también contiene aceite linoleico, este se encuentra principalmente en
semillas como el cafiamo, soja, maiz, linaza y en frutos secos. Este aceite es muy importante
ya que ayuda a procesar acidos grasos saturados, los cuales pueden traer problemas de
corazén y de colesterol en caso de su acumulacion. También, promueve la produccion de
acidos poliinsaturados, los cuales reducen el colesterol malo, evitan enfermedades cardiacas

y ayudan al funcionamiento/desarrollo del cerebro. (Singletary, 2016).

Tanto las hojas como las semillas del coriandro tienen antioxidantes que protegen a
las células de los radicales libres (Bhat et al., 2014). Esto es debido a sus grandes cantidades
de betacaroteno que tiene. Este caroteno se transforma en vitamina A en el cuerpo: la cual
repara/mantiene la piel, y previene enfermedades del corazon, ojos y rifiones. Por otro lado,
las semillas del coriandro tienen mayor cantidad de &cidos esenciales, los cuales actian como
antioxidantes, su caracteristica mas importante es evitar la oxidacion de las grasas. Este
proceso es el que provoca la rancidez en alimentos con altos contenidos de grasa, dandoles
sabores y olores desagradables para las personas. Por lo tanto, el coriandro es capaz de
reducir el tiempo de oxidacion y mantener el sabor de la comida por mas tiempo. (Nadeem

etal., 2013)

2.2.Clurcuma

La curcuma es una raiz de la especie de la Curcuma longa, perteneciente a la familia

del jengibre. Esta raiz tiene un tamafio entre 6-7 cm, esta cubierta por una corteza cafe,
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mientras que la parte interna tiene un color naranja intenso. Esta especia se usa como un
colorante para las comidas, maderas y textiles. Sin embargo, tiene una mayor importancia
cultural y medicinal para ciertas partes de la India y China. La mas conocida es la Ayurveda,
el cual es un sistema de medicina alternativa de la India, que se basa en el uso de aceites
esenciales y terapias con hierbas para tratar diferentes tipos de enfermedades. (Hewlings &

Kalman, 2017)

La curcuma tiene un polifenol (compuesto antioxidante) muy importante, el cual
otorga su sabor y color caracteristico, la curcumina. Este compuesto tiene las caracteristicas
de ser antinflamatorio y antioxidante, volviéndole Util contra el estrés oxidativo. Este es un
proceso que les ocurre a las células cuando hay un exceso de radicales libres, los cuales son
moléculas que destruyen las células. Esto trae como consecuencia la aceleracion del
envejecimiento, al igual que la aparicién de enfermedades como el Alzheimer, Parkinson y
osteoporosis. La curcumina tiene la propiedad de neutralizar la acumulacion de los radicales

libres. (Rathore et al., 2020).

Uno de los beneficios mas interesantes es el de ser anticancerigeno, esto es debido a
que la curcumina tiene un compuesto que es capaz de frenar la reproduccién de células
cancerigenas y evitar el crecimiento de tumores. Sin embargo, estos resultados son
Unicamente para gente que se ha tratado con quimioterapia, ya que la curcumina no previene
el cancer, sino que permite controlar la expansion de los tumores, por lo que debe ser
complementada con un tratamiento adecuado para que haya mejores resultados. (Nasri et

al., 2013).
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A diferencia de las otras especias que se presentan en la investigacion, la circuma
tiene la menor biodisponibilidad. Esto significa que la velocidad para procesar en el
organismo por medio de la circulacion es baja. Por lo tanto gran parte de los beneficios que
tiene, como ser antinflamatorio o ayudar a la reduccion del colesterol malo, son
desaprovechadas, debido a su inestabilidad para absorberse. Sin embargo, para evitar esta
desventaja se ha probado mezclando con piperina, para aumentar la biodisponibilidad. Este
compuesto se encuentra en todos los tipos de pimienta, siendo mas concentrada en la cayena
y la negra, el cual es un componente que se encarga del sabor picante de esta especia

(Hewlings & Kalman, 2017).

2.3.Canela

La canela es la corteza interna de un arbol, que se obtiene pelando el tronco hasta
llegar a las capas mas internas de la planta. El origen de esta planta es de Sri Lankay la costa
sur de la India, siendo la Cinnamomum verum (Gruenwald, et al, 2010). Sin embargo, existe
otro tipo de canela conocida como Cinnamomum cassia, la cual es propia del Sur de China;
de esta surgen otras especies de canela que son consumidas y cultivadas internacionalmente.
En la actualidad existen mas de 250 especies, las cuales se cultivan en América Latina y
Africa. Las cortezas del arbol de canela tienen que secarse al aire libre 0 en un horno a baja
potencia, hasta que adquieran un color café oscuro y se vuelvan flexibles. A partir de ahi se

puede usar en rama o convertirla en polvo o aceite (Rao & Gan, 2014).

La canela estd compuesta por tres aceites esenciales importantes: cinamaldehido (65-
80%), eugenol (5-10%) y linalool (4-6%). Estos compuestos otorgan a la canela

caracteristicas antioxidantes, antinflamatorias, antibacterianas, antidiabéticas, e insecticida.


https://en.wikipedia.org/wiki/Cinnamomum_verum
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(Gruenwald, et al, 2010). La composicion de la canela puede variar dependiendo de la
especie, por lo que las caracteristicas mencionadas pertenecen a la canela de Sri Lanka,

Chinay Vietnam, siendo estas las mas consumidas a nivel internacional. (Bora et al., 2020).

El cinamaldehido es el compuesto principal que da el sabor, olor y color de la canela.
La caracteristica mas notoria es su olor dulce y picante, que actia como un agente protector
contra insectos, hongos y bacterias (Rathore et al., 2020). Por lo tanto, es muy usado como
insecticida o preservante de comida ya sea para fermentos o carne curada, evitando que
moscas se acerquen al alimento; y para ralentizar la putrefaccion de grasas o evitar el
crecimiento de moho en ellas. También es un potente bactericida, principalmente con
bacterias como: Porphyromonas gingivalis, la cual se come el tejido que sostienen los
dientes; y varios tipos de Pseudomona y Salmonella. Pero en el caso del E.coli, se ha
comprobado que este compuesto destruye la pared celular de esta bacteria, acelerando la

curacion del huésped en caso de haberla contraido. (Rathore et al., 2020)

2.4.Cardamomo

El cardamomo es una semilla que se encuentra dentro de una vaina, que es el fruto
de una planta, existen dos especies: una de color verde (Elettaria cardamomum), y la otra
de color negro (Amomum subulatum). En el caso del cardamomo verde, este tiene su origen
en la costa sur y oeste de la India, debido al clima tropical que facilita su crecimiento. La
India es uno de los mayores productores de este tipo de cardamomo a nivel mundial. Por
otro lado, el cardamomo negro tiene su origen en el sur de China. En la actualidad, esta

especie se ha expandido a América del Sur y Norte, al igual que Europa. Siendo Guatemala
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uno de los mayores productores de cardamomo negro a nivel mundial. (Korikanthimathm et

al., 2020).

El cardamomo verde es conocido como “La Reina de las Especias”, al ser la tercera
especia mas cara. El precio es de 30$ el kilo de vaina, en cada vaina vienen de 8-10 semillas.
Este cardamomo tiene un sabor dulce intenso, y una frescura parecida a la menta. Lo que
permite usarlo en postres, estofados y bebidas. De igual manera, la vaina se usa para
infusionar tés, yogurts y sopas. Por otro lado el cardamomo negro, tiene un sabor picante,
ahumado y mas fresco que el verde, dandole una mayor versatilidad al momento de
saborizar, estofados, sopas y postres. Sin embargo, la vaina no se suele usar debido a que es
ahumada, y su sabor se vuelve amargo, por lo que se venden Unicamente las semillas,

volviéndolo mas barato (Rajathi et al., 2017).

El cardamomo tiene un compuesto quimico llamado cardamomina, el cual es un tipo
de fenol, que se caracteriza por ser un antibacterial, antimicotico, anticancerigeno,
antiinflamatorio y antioxidante. Dentro de sus principales caracteristicas esta: promover la
vasodilatacion, lo cual evita la insuficiencia cardiaca, presién baja, inflamaciones
pulmonares y las hemorroides. También motiva la agregacion plaquetaria, la cual sirve para

mejorar la coagulacién sanguinea. (Rani et al., 2018)

Por otro lado, los aceites esenciales del cardamomo se caracterizan por ser
antibacteriales y antifungicos, siendo usados para combatir enfermedades bucales y dentales
como el Streptococcus mutans, el cual estd asociado con la aparicion de caries (Souissi et
al., 2020). De igual manera elimina los malos olores de la boca, y estimula la produccion de

saliva, evitando el crecimiento bacteriano. También se ha comprobado que estos compuestos
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evitan el crecimiento de bacterias como la Salmonella, Pseudomonas, E.coli, y estafilococos.

(Rani et al., 2018)

El cardamomo tiene compuestos volatiles como el cineol, terpineol y terpineno,
compuestos responsables del olor y sabor refrescante y picante del cardamomo. Estos
compuestos tienen propiedades antiinflamatorias, antisépticas, estimulantes y calmantes.
Debido a esto, se suele recomendar tomar infusiones de cardamomo mezclado con otras
especias como la canela y el jengibre, con el fin de estimular el sistema nervioso y que el

cuerpo se mantenga activo. (Bora et al., 2020).

El cardamomo tiene fibra que ayuda con la eliminacion del colesterol malo, protege
y repara el higado. Debido a que ayuda con la eliminacion de la bilis, y en el caso de higados
que han aumentado su masa debido al alcoholismo, estos aceites pueden disminuir la masa

del higado, evitando problemas de salud mayor. (Bora et al., 2020).

2.5.Comino

El comino es una semilla que se obtiene de flores ya maduras, que se secan durante
10 dias, hasta poder extraer las semillas. Existen tres especies de comino: Cuminum
cyminum, este es el mas consumido a nivel mundial y que se ha extendido su cultivo en todos
los continentes, tiene su origen en el Este de India y Egipto. Nigella sativa o comino negro,
se cultiva en el Norte de India, Asia del Sur y Medio Oriente. Cuminum nigrum o comino
amargo, es una especia propia del Norte de India, y forma parte de la cocina mongol (Fatima
et al., 2018). Esta especia ha tenido un gran valor medicinal para varias culturas de Asia, y
ha sido usado para tratar diferentes enfermedades como gastritis, colicos, diarrea, colon

irritable, indigestion y dolor de dientes. (Pratap et al., 2017)
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El comino tiene al menos un 5% de aceites esenciales en su composicion. EI mas
importante es el cuminaldehido, que forma parte del 45%-50% de los aceites totales, y es
responsable del olor dulce y tostado del comino. Este aceite se utiliza en la industria de la
perfumeria y alimentaria para aromatizar alimentos o cosméticos (Bansala et al., 2014). Sin
embargo, en los Ultimos afios se han corroborado varias propiedades medicinales que tiene
este aceite, las mas comunes son respecto a su poder antioxidante, antinflamatorio y
antimicrobiano. Por lo tanto, ha vuelto al comino y a su aceite, como alimentos

recomendables para frenar la oxidacion celular (Pratap et al., 2017).

Las cualidades mas importantes que tiene el comino son gastroprotectoras,
antidiabéticas y anti-mutagénicas. Los componentes del comino interacttian con dos 6rganos
importantes: higado y pancreas. En el higado, se estimula la produccion del &cido biliar, el
cual se encarga de la descomposicion de grasas, facilitando su absorcién en el intestino.
Mientras que en el pancreas baja la produccion de lipasa, la cual desdobla el resto de las
grasas en el intestino delgado. EIl resultado de este proceso es evitar una inflamacion del
pancreas y promover la digestion de los alimentos reduciéndola un 25% (Fatima et al.,
2018). También se ha podido observar que la fibra del comino junto con los aceites
esenciales, ayudan con la eliminacion de grasa saturadas, colesterol malo y triglicéridos. Ya
que esta se pega a la grasas, facilitando su eliminacién por las heces, volviéndolo un alimento

atil para el control de peso (Bansala et al., 2014).

En caso de la diabetes, el comino puede bajar el nivel de tolerancia de azlcar en
sangre, debido a que estimula la produccidn de insulina en pancreas. Por otro lado, el comino

es capaz de controlar el crecimiento de tumores en estdmago e higado. Esto es debido a que
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el comino estimula la produccion de enzimas, que pueden ralentizar la reproduccion de

células cancerigenas (Fatima et al., 2018).

2.6.Fenogreco

El fenogreco es una semilla que se obtiene de vainas que crecen alrededor del tronco
de la planta Trigonella foenum graecum. Esta planta tiene sus origenes en el Mediterraneo,
Norte de India y Africa (Naeem, 2014). Esta especia ha sido usada por diferentes culturas
debido a sus propiedades medicinales. En la India el sistema ayurveda, utilizaba el fenogreco
como un afrodisiaco y para tratar problemas estomacales y respiratorios. Mientras que en
Egipto era consumido en forma de té para la estimulacion de leche materna, calmar dolores
menstruales y de parto. Por otro lado, esta especia es popular en occidente debido a su olor
y sabor por lo que se usa como saborizante de quesos, panes, estofados, sopas y productos

de la industria alimentaria. (Ahmad & Kumar, 2018).

El fenogreco tiene dos compuestos quimicos importantes. El primero es el sotolon,
este es responsable del sabor y olor a tostado y dulce de esta semilla. Este también se puede
encontrar en vinos y rones afiejados, melaza, y en la miel de maple artificial. EI segundo es
la saponina, el cual otorga un sabor amargo a la semilla. Este compuesto suele formar una
espuma cuando entra en contacto con el agua, y se puede encontrar en la quinua, soja, y
garbanzo. En la actualidad es un compuesto que se extrae para usarlo en la fabricacion de

champl y cosméticos (Ahmad & Kumar, 2018).

Muchas de las propiedades nutricionales del fenogreco vienen de la fibra que tiene,
a diferencia de las otras especias, las cuales son de sus aceites esenciales. EIl fenogreco tiene

un 32% de fibra soluble y 13% de fibra insoluble. Esta composicion permite que el fenogreco
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se vuelva un alimento muy importante para tratar problemas estomacales, diabetes y algunos
tipos de cancer (Ahmad & Kumar, 2018). La fibra soluble estd formada por pectina y
mucilago, cuando son consumidas, estas absorben liquidos de la comida, y forman una masa
gelatinosa. Esto permite ralentizar la digestion y puede bajar los niveles de colesterol malo
y la glucosa en sangre. De igual manera, esta fibra actia como prebiotico, lo que estimula el
crecimiento de la flora bacteriana. Otra caracteristica que tienen es su adherencia ha toxinas,
estas fibras se pegan a sustancias cancerigenas de la comida, lo que protege al colon al

momento de absorber los nutrientes (Naeem, 2014).

En el caso de la diabetes, la fibra trabaja con un compuesto llamado 4-
hydroxyisoleucine. En la actualidad este compuesto se obtiene Gnicamente de las semillas
del fenogreco debido a su pureza. Este compuesto estimula la produccion de insulina, lo que
ayuda con la absorcion del azucar en sangre (Srivastava et al., 2020). Esto se complementa
con la funcidn de las fibras al momento de la absorcion de nutrientes. En 2015, se realizd
un estudio con 74 personas prediabéticas, a las cuales se les dio 5 gr de fenogreco en polvo
al dia. Se tomo un control cada 3 meses durante 3 afios, y se verificd que la probabilidad de

adquirir diabetes bajo del 50% al 23% (Gaddam et al., 2015).
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3. DESARROLLO DEL MENU

3.1.Concepto

El menu se enfoca en la gastronomia de la India y la importancia que tienen las
especias en la comida, mediante la creacion de un menu con alimentos funcionales, que
aparte de darnos una experiencia gustativa y un valor nutricional. También aporta beneficios
a nuestro cuerpo como dar una cantidad significativa de antioxidantes, desintoxicar al
cuerpo, y mejorar la salud cardiaca/respiratoria/intestinal. Del mismo modo, se plantea dar
a conocer una gastronomia diferente, la cual tiene su grado de complejidad, debido al
cuidado que se debe tener con el manejo de sabores, técnicas y presentacion. Ya que esta
gastronomia se caracteriza por usar una gran cantidad de especias, por lo que puede ser

abrumadora para el gusto de muchas personas.

Este pais, pone un gran énfasis en la combinacién de muchos sabores en la comida,
por lo que es comun ver especias dulces en platos salados y viceversa. En esta cultura, se
sirven grandes cantidades de comida, acompafadas por diferentes salsas, carnes y vegetales.
En el caso del menl se presentara de una manera simple y no tan cargada de diferentes
preparaciones. Sin embargo, se mantendran algunas costumbres como la presencia de
diferentes tipos de chutney y pickles en la mesa, para que el comensal se sirva a su gusto.
En el caso de la construccién del mend, se decidid dar a cada tiempo una caracteristica
regional. Esto es debido a que la gastronomia de la India es muy variada dependiendo de la

zona en la que se encuentra, ya sea Norte, Centro, Este, Sur u Oeste. Por lo tanto a cada
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tiempo se le asigno una zona determinada, esto permite conseguir un mejor balance de sabor,

y poder observar las diferencias que existen entre las regiones.

3.2.Chutneys/Pickle (Acompafiamientos)

En la India, los chutneys son preparaciones obligatorias que debe haber en una mesa,
ya que su funcion es la de acompanar a los alimentos y potenciar su sabor. Los chutneys se
los define como confituras de frutas a base de sal, especias y vinagre. Estas preparaciones se
realizaban con el fin de conservar alimentos, debido a que el nivel de acidez y de especia
evitan la putrefaccion del alimentos por mucho tiempo. Estas confituras pueden realizarse
de cualquier frutas y con diferentes intensidades de sabor. Dentro de las frutas mas comunes

se encuentra el mango, coco, tamarindo, tomate (Jaffrey, 2011).

Los pickles o achar, son encurtidos de vegetales o frutas, las cuales pueden ser
realizadas por medios acidos o fermentacidn. Estos se suelen conservar en aceite y a
temperatura ambiente en frascos de cristal. Por lo general el sabor de estos encurtidos suele
ser acido, amargo y picante. Su funcion es limpiar el paladar después de cada comida. Dentro
de los mas conocidos se encuentra el “nimbu achar” (pickle de limén) y “khatta achar”

(pickle mango picante) (Alia, 2013).

Para el menu se escogieron dos chutneys: el nariyal chutney, una salsa de coco verde
que tiene un sabor fresco y acido. EI mango pachadi, una confitura de mango a base de aji
y azuUcar, esta salsa tiene un sabor picante y agridulce. Ambos chutneys estan hechos de
frutas comunes de la India, y al tener diversos matices de sabor permiten acompafar a cada

plato del mend. También se realiz6 un achar, el pickle de limén, este encurtido tiene un
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sabor fuerte debido al tiempo de maduracién y las especias que lleva siendo el asafétidal y
kalonji? los que mas sabor aportan. El fin de este achar, es limpiar el paladar tras finalizar

cada tiempo del mend, y preparalo para la siguiente comida.

3.3.Zona Sur (Entrada)

El Sur de la India, es una zona de clima tropical himedo, lo que permite un mejor
crecimiento de frutas, cereales y verduras. A diferencias de otras zonas, los sabores que se
manejan en la cocinan son mas ligeros, y no tan picantes. También es una de las zonas donde
se tienen un mayor énfasis en la gastronomia vegetariana, y en el consumo de pescados
(FASAR, 2014). Esta zona se caracteriza por productos como las lentejas y el arroz. Estos
son usados para la preparacion de “dosas”, un panqueque hecho de lentejas fermentadas y
con un relleno de papa. E “idlis” ,pasteles de arroz fermentados y cocidos al vapor. Los
curris son mas liquidos ya que no se usan productos lacteos para espesar ni darles

cremosidad.

En el mend se opté por realizar una trilogia de bocaditos vegetarianos para
representar el régimen alimentario de esta zona. Se enfatiz6 en el uso de productos como
leguminosas y tubérculos debido a su alto consumo. El primer bocadito es una singara; una
empanada frita, la cual es una variante de la samosa que se encuentra en el norte de la India,

pero con un relleno vegetariano; en este caso de un curry de garbanzo aromatizado con

! Especia de sabor fuerte, parecido al ajo y cebolla.

2 Comino negro
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Kerala masala; el cual es un condimento representativo de la region de Kerala, el cual tiene
un sabor dulce, debido a las especias que lleva: canela, fenogreco, comino, clrcuma, cayena
y coco seco. El segundo es una bonda de remolacha, una croqueta que se reboza en una masa
liquida de harina de garbanzo y se frie. El tercero es hara bhara kebab, una croqueta de
arveja y espinaca la cual se suele asar en sarten. Esta croqueta es una variacion vegetariana

del kebab.

3.4.Zona Oeste (Plato Fuerte Marisco)

El Oeste de la India es una zona de tipo tropical seco y tiene una conexion muy
importante con Portugal, debido a que muchas zonas costeras fueron ocupadas por los
portugueses en el siglo 16, siendo Goa una de las principales. Los portugueses trajeron el
vinagre, tomate, nueces brasilefias, papas, tamarindo y el chile rojo (Dsouza, 2019). También
se impulsd el consumo de carnes de res y cerdo lo cual es poco comun en la India debido a
cuestiones religiosas. Dentro de los platos mas importantes se encuentra el “Vindaloo ”, un
curry de cerdo que se marina en azucar de palma, vinagre y especias dulces. El “Balchao”

es una preparacién parecida al pickle que se realiza con camarén o cerdo. Es &cida y picante

debido a que se cocina la proteina con pasta de tomate, vinagre, y azucar. (Springer, 2020)

A pesar de la influencia portuguesa, esta zona también conserva parte de sus raices
hindd. Dentro de sus principales productos de consumos se encuentra los mariscos, los
cuales se suelen preparar en forma de curry a base de coco o tamarindo. Uno de los mas

conocidos es el “Pathia”. Este curry es de origen persa y suele ser de pollo o camaroén, con
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una base de tamarindo y jaggery® , especias como fenogreco, canela y comino. (Waters,
2007). Los curris de esta zona suelen ser liquidos y su sabor no suele ser muy picantes, pero

son bastante acidos y dulces.

A diferencias de las otras zonas, esta se caracteriza por tener sabores mas ligeros, y
se enfoca en el dulce y &cido. Por lo tanto muchos curris suelen ser muy liquidos, y se les
suele incorporar un medio acido como el vinagre o el tamarindo. Debido a su clima, esta
zona tiene una predileccion por el consumo de leguminosas con el “urad dal "y el garbanzo.
(FASAR, 2014). Por ejemplo Guijarat, al ser el tercer productor méas grande de garbanzo,
tiene especialidades como el “khadvi”’ y “dhokla”, que son snacks salados hechos a base de

“besan

En el primer fuerte se us6 una proteina del mar, el langostino. Debido a que es una
zona costera productora de mariscos siendo el langostino y el catla® de los mas consumidos.
Se realizd un curry Pathia, debido a su sabor y textura ligera, con el fin de no opacar los
sabores de los acompafiamientos, sino de realzarlos. Por el lado de los acompafiamientos, se
utilizé el producto mas consumido en esta zona, el besan. Se hizo una dhokla, un pastel al
vapor a base de harina de garbanzo y bafiado con un almibar de mostaza y coriandro para

humedecer el bizcocho y que realce el sabor del garbanzo. También se optd por una pakora

3 Az(car de cafia no procesada
4 Lenteja negra
5 Harina de garbanzo

6 pescado consumido en India y Pakistan
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de cebolla, berenjena y papa, esta preparacion es una crogueta frita, que se realiza formando

una pasta con besan, especias y agua; y luego se agrega a los vegetales picados.

3.5.Zona Norte (Plato Fuerte Carne)

El Norte de India es una de las zonas con mayor influencia de paises provenientes
del Sur Este Asiatico, teniendo fuertes raices con las culturas persas y afganas, las cuales
fueron traidas a la India por medio de los invasores mongoles. A partir de este intercambio
cultural, se introdujeron platos como el “pilaf” 0 “pulao”, el cual es un arroz aromatico de
vegetales y el “biryaniii”, el cual es una variacién del pilaf pero con carne (Louza, 2020).
Por esta razdn, es una zona donde interactlan gente con diferentes creencias religiosas,
siendo musulmanes, judios e hinduistas los principales (Springer, 2020). Debido a esto, la
gastronomia se ha ido modificado con el fin de respetar estas creencias, ya que por lo general
el consumo de algunos tipos de carne como el cerdo y la res son prohibidos. Lo que se ha
optado por adoptar una dieta vegetariana. Sin embargo, hay estados como Punjab, donde el

consumo de cordero, pollo y pescado esta permitido.

Las caracteristicas principales del Norte de la India es el uso de productos lacteos
como el yogurt, mantequilla clarificada y queso (paneer), lo que aporta una mayor textura a
los curris, dandoles una textura cremosa y mas espesa que los curris de otras zonas. Los
curris mas conocidos son “Butter Chicken”, el cual es pollo marinado en yogurt con varias
especias, y se suele espesar con crema de leche o yogurt. EI “Nihari”, es un curry de origen
persa, el cual se elabora con cordero o cabra. Se suele espesar con yogurt y harina. Este curry

puede tener una textura ligera como sopa o0 muy espesa. (Chakravorty, 2012)
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En esta zona predominan los sabores picantes y dulces, debido a que se utiliza una
gran cantidad de especias para condimentar y aromatizar los platos. Una de las razones por
las que se les suele atribuir estos sabores fuertes a los curris, es debido a que el picante de
ciertas especias como la canela y el cardamomo podian ayudar a combatir el frio del

invierno. (Springer, 2020)

En el segundo fuerte se eligio carne de cordero como proteina principal. Si bien esta
zona tiene diferentes creencias religiosas que limitan el consumo de carne de res y cerdo; el
cordero es aceptado en varios estados. Se prepard un curry Nihari con pierna de cordero,
esta coccion suele ser lenta con el fin de ablandar y concentrar los sabores en la carne. Este
curry tiene muchas especias dandole un sabor mas fuerte, y se suele espesar con yogurt. Al
tener un curry con un sabor potente los acompafiamientos deben contrarrestar el sabor. El
primero es un jeera basmati, es un arroz al vapor con frutos secos y aromatizado con comino.
Este arroz es comun servirlo en la India con platos con mucha grasa ya que el comino es un
digestivo. El segundo acompafiante es un kachumber, una ensalada de pepino, cebolla y
tomate, se adereza con chile, menta y limon. Debido a su sabor fresco y acido, permite

contrarrestar los sabores grasosos y picantes del Nihari.

3.6.Zona Este (Postre)

La Zona Este de India, tiene un clima himedo, siendo una de las zonas que tiene
mayor produccion en frutas como la guayaba, frutas citricas, jackfruit, sandia, mel6n, mango
y papaya (FASAR, 2014). Esta zona tiene un gran contraste entre cada estado, ya que
aquellos que se encuentran en el norte, tienen influencia de Mongolia, por lo que hay un

mayor consumo de carne y el uso de lacteos, mientras que en el Sur hay un mayor consumo
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de recetas vegetarianas, y de pescados. Sin embargo, el estado mas importante es Bengali,
ya que tiene una de las gastronomias mas complejas, al tener influencias de diferentes partes
de la India, China y Persia, siendo este ultimo el que mayor influencia ha tenido en el area

de postres. (Springer, 2020)

Los postres suelen tener mucha azdcar, por lo que son muy empalagosos, dentro de
los mas conocidos estan: “gulab jamun”, una masa frita elaborada de khoya’ y bafiada en
un almibar de cardamomo y rosas; el “kulfi”, un helado méas cremoso y poco aireado, suele

i3]

ser bastante dulce y se lo elabora a base de almendra o pistacho; y la “rasgullia’, una masa
hecha a base de leche cuajada, y hervida en un almibar (Springer, 2020). También esta el
“payesh”, un cremoso de arroz perfumado con esencia de rosas y acompafiado con
almendras y pistachos. Este postre tiene raices persas, y se desconoce cual es el origen dentro

i3

de la India. En el norte se lo conoce como “kheer” y en el sur “payasam”; por lo general
este Gltimo se suele licuar un poco el arroz, mientras que en el norte y este, se mantiene el

grano entero. (Louza, 2020)

Para el postre se hizo un payesh, debido a su importancia cultural en la India.
Mientras que los acompafiamientos fueron productos caracteristicos de la zona, los mas
consumidos: guayaba y mango. Ya que esta zona se encarga de su produccion y exportacion
a nivel mundial. La guayaba se utiliz6 como salsa que aporta un sabor dulce frutal, mientras
que el mango fue un sorbet que aporta frescura al postre. También se uso la canela como

especia de la zona, ya que es muy usada para aromatizar bebidas y dulces, por lo que se

7 Restos solidos de leche evaporada
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realizo un bizcocho de esta especia, con el fin de aportar una textura esponjosa que acomparie

a lo cremoso y crujiente del payesh.

4. CONCLUSIONES

Las especias son muy importantes para la gastronomia ya que son la fuente principal
del sabor en muchas recetas. Son un reflejo de la identidad cultural y de las personas, ya que
existe una predileccion por el sabor y olor que aporta una especia. Esto permite que se pueda
reconocer a una cultura por las especias que usa. Sin embargo, por mas importantes que estas
sean, suelen quedar relegadas como un elemento culinario méas. En el pasado, tenian una
gran importancia, ya que eran usadas desde medicina hasta moneda. Por lo tanto, considero
que es importante conocer e investigar sobre las especias, ya que a pesar de ser plantas igual
de antiguas que la humanidad; todavia no se conoce todo su potencial, sobre todo en el

campo de la salud.

Considero que es importante estudiar y comprender como funcionan los
componentes quimicos de los alimentos. Esto nos permite entender otro lado de la
gastronomia, ya que al conocer gque reacciones tiene con cambios de temperatura, o el
impacto que puede tener al afiadir una cantidad especifica a un alimento; nos permite
volvernos mejores profesionales. Esto también aplica desde el lado nutricional, ya que
podemos crear mejores recetas que sean funcionales para personas con condiciones

especiales, o para equilibrar nutrientes. En la actualidad, las dietas saludables se estan
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volviendo mas comunes, y nuevos tipos de alimentos empiezan a surgir. Por lo tanto, la idea

es no solo brindar una experiencia gustativa, sino nutritiva.

Por el lado de la gastronomia de la India, ha sido interesante conocer sobre esta
cultura, al igual que de sus recetas. Permite tener otro enfoque, ya que a diferencia de la
gastronomia europea la cual se caracteriza por ser mas estética y con sabores mas ligeros.
La gastronomia hind( es mas rustica, y tiene sabores potentes en su comida. Por lo que ahi
se encuentra la dificultad de encontrar un balance al momento de armar un mend. También
hay una dificultad debido a la pluriculturalidad, ya que la India tiene una gran influencia de
otras culturas, siendo la persa una de las mas notorias. Por lo tanto, existen muchas

variaciones de recetas, lo que dificulta hallar el origen de un plato en especifico.

En cuestion a dificultades personales, fue al momento de realizar el menu, debido a
los productos, ya que en algunas recetas pedian ingredientes especificos, los cuales son
propios de la India, y no se suelen importar. De igual manera habia problemas con algunas
técnicas como la fermentacidn debido a la falta de conocimiento, por lo que se optaba por
recetas mas practicas. También hay otro factor, la cercania con la cultura, ya que al no tener
un contacto directo con la gastronomia de la India, dificulta replicar varias recetas, porque
no se tiene nocion de la potencia del sabor. A pesar de todas las dificultades al momento de
armar el mend, considero que es una experiencia que te impulsa a querer aprender mas sobre

este pais y todo el trasfondo cultural que existe en esta gastronomia.
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1. Chutneys/Achar

2. Nasta

ANEXO A: FOTOS DEGUSTACION
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3. Pathia de Langostino

4. Nihari de Cordero
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5. Mithai

ANEXO B: FOTO MENU

MENU COCINA
INDIA

POR: DANIEL PEREZ

Entrada: Nasta \ITdT
Empanada de curry de garbanzo, Croqueta de remolacha y
vegetales, Croqueta de espinaca y arveja, Chutney de de ajo y
tomate
Fuerte 1: Phatia urfeait
Curry de langostino con base de tamarindo, Bizcocho de
garbanzo, Tempura de cebolla y berenjena, Cremoso de
menta y cilantro

Fuerte 2: Nihari ﬁar-ﬂ
Curry de cordero aromadtico, Arroz basmati con almendra y
comino, Ensalada de pepino, tomate, cebolla con un toque de

menta, Cremoso de pepino y cebolla

Postre: Mithai ﬁ?lg

Cremoso de arroz y almendra perfumado con rosas, Bizcocho
de canelaq, Salsa de guayaba, Sorbet de mango

Pickle/Chutney T&=t
Pickle de Limén - Chutney Mango Agridulce-
Chutney Coco Verde
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ANEXO C: COSTO CHUTNEY/PICKLE

Acompafiamientos TAMANODE LA
RECETA: PORCION

NUMERO DE

PORCIONES
UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL
kilogram 0.05|chutney de Coco Verde $ 349 | § 0.17
kilogram 0.03 |Pickle de Limon Sutil $ 437 8% 0.13
kilogram 0.05|Mango Pachadi $ 263 | $ 0.13
Cantidad Total 0.13_ Costo Total | $ 0.44

ANEXO D: COSTO

NASTA

TAMANO DE LA

‘ Nasta PORCION s 0.15
RECELA: NUMERO DE

PORCIONES $ 1.00
UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL
kilogram 0.02|Masa Singara $ 1.27 | $ 0.03
kilog:ram 0.03|Relleno Singara $ 2318 0.07
kilog:ram 0.035|Rrelleno Bonda $ 3258 0.11
kilog:ram 0.015|Tempura Bonda $ 156 | § 0.02
kilogram 0.035|Hara Kabab $ 248 | % 0.09
kﬂOgIﬁl]l 0.01|chutney Tomate-Ajo $ 255 % 0.03
Cantidad Total 0.145_ Costo Total | § 0.34




ANEXO E: COSTO PATHIA DE LANGOSTINO

hia d " TAMANO DE LA

RECETA: Pathia de Langostino P QR CION $ 0.30

NUMERO DE
PORCIONES $ 1.00
UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL
kil()g:l'ﬁlll 0.15 Lagostino Limpio $ 2084 | $ 3.13
liter 0.03|salsa Curry Pathia $ 222 % 0.07
kilogram 0.04|phokla $ 132 | % 0.05
liter 0.01|syrope Dhokla $ 243 | % 0.02
kilogram 0.06|pakoras § 1.66 | § 0.10
liter 0.01|Raita de Menta-Cilantro $ 368 | % 0.04
Cantidad Total 0.39_ Costo Total | $ 3.41

ANEXO F: COSTO NIHARI DE CORDERO
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. TAMANO DE LA

RECETA: Nihari de Cordero p QRCION $ 0.31

NUMERO DE
PORCIONES $ 1.00
UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL
kilogram 0.2|Nihari (Estofado) $ 1444 | % 2.89
kilog:ram 0.06|Arroz Jeera $ 2.37 $ 0.14
kilogram 0.03 |Kachumber $ 353 | % 0.11
kilogram 0.02 |Rraita de Cebollz y Pepinillo $ 230 | % 0.05
kilogram 0.003 |SEMILLA DE CILANTRO $ 30.00 | § 0.09
Cantidad Total 0.313_ Costo Total | $ 3.27




ANEXO G: COSTO MITHAI
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Mithai TAMANO DE LA
RECETA- PORCION $ 0.08
’ NUMERO DE
PORCIONES
UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL
kilogram 0.04|payesh $ 717 | § 0.29
liter 0.01|salsa de Guayaba y Yogurt 3 235§ 0.02
kilogram 0.005 Esponja Canela $ 1.85 $ 0.01
kilogram 0.025|sorbet de Mango v Limon $ 194 | $ 0.05
Cantidad Total 0.08_ Costo Total | $ 037
ANEXO H: RECETA FINAL
TAMANO DE LA
) PORCION
RECETA: Menu Final NUMERO DE
PORCIONES

UNIDAD CANTIDAD |INGREDIENTES COSTO COSTO TOTAL

unit 1|Acompafiamientos $ 044 | § 0.44

unit 1 |Nasta 3 034 | % 0.34

unit 1|Pathia de Langostino $ 341 | % 3.41

unit 1 |Nihari de Cordero $ 3271 % 3.27

unit 1 |mithai 3 037 | % 0.37

Rendimiento Total

0-45 _

Costo Total | $ 7.83
Precio de venta $ 20.49
Precio de venta con
impuestos 3 25.00
Food Cost 38.20%




