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Compartiendo la sabiduria del tiempo:
La magia detras de conservar nuestros
alimentos

¢Alguna vez te has preguntado como hacian nuestros abuelos para disfrutar de los
tomates del verano durante el frio invierno, o cémo un simple frasco de repollo y sal
se convertia en un alimento lleno de vida?

Antes de que existieran los refrigeradores modernos, la cocina era un laboratorio de
paciencia y sabiduria. Hoy vamos a abrir la puerta de esa cocina del pasado para
entender, de forma muy sencilla, qué pasa "tras bambalinas" cuando fermentamos
o hacemos una conserva tradicional. No necesitas un titulo en ciencias; solo
necesitas curiosidad y tus cinco sentidos.

1.El gran secreto: No todos los "bichitos" son enemigos

Cuando pensamos en comida que se
echa a perder, solemos culpar a las
bacterias 0 a los hongos. Y es verdad:
hay microorganismos que arruinan la
comida. Pero en el mundo de la
conservacion, nuestro trabajo no es
pelear contra la naturaleza, sino hacer
unaalianza con los "bichitos buenos".

Imaginalo como un jardin: si siembras
las plantas correctas y las cuidas, no
dejas espacio para que crezca la
maleza. En la conservacion hacemos lo
mismo: creamos un ambiente perfecto
para los microbios buenos, y ellos
solitos defienden nuestra comida de los

malos.
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Los Fermentos: Transformacion con vida propia

La fermentacion es, posiblemente, la técnica mas magica de todas. Aqui no
cocinamos con fuego; cocinamos con el tiempo

El chucrut y los encurtidos (Fermentacion Lactica)

Cuando cortas un repollo (col), le agregas sal y lo machacas un poco en un frasco,
pasa algo maravilloso:

- e« La sal extrae el agua: La sal hace
gue el vegetal suelte su propio jugo y crea
un "escudo liquido" (la salmuera).

(‘1‘()§ FFRMFNTOS" « La falta de aire: Al empujar el
o2 CHUCRUT. Y~ 13 repollo hacia el fondo del frasco para que

o)) 4
TR M\QPQRMAC'QV s lo cubra el agua, sacamos el oxigeno. A

L:\

los microbios malos les encanta el aire,
pero a los buenos... jles fascina la
oscuridad y el agua salada!
e Los "obreros" de Ila salud
(Lactobacilos): Estos microbios buenos,
4 gue ya viven naturalmente en las hojas
ﬁﬁsﬁ%"«émc‘r’? Ml o Tronucox R del repollo, empiezan a comerse los
z AN ¢ azucares del vegetal. ¢El resultado?
Producen &cido lactico. Este acido es el
gue le da ese saborcito agrio tan rico y, al
mismo tiempo, vuelve el ambiente tan
acido que ninguna bacteria mala puede
sobrevivir ahi dentro.

Para recordar: Fermentar es como criar
una mascota invisible. Le das un hogar

. (el frasco), comida (el vegetal) y

- proteccion (la sal), y ella a cambio te
regala un alimento que dura meses y que, ademas, le hace de maravilla a tu
digestion.
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3. Las Conservas Tradicionales: El arte de ponérsela dificil a los microbios

A diferencia de los fermentos (donde dejamos

I —_ ol kda g
que la vida crezca), en las conservas 6l - ®
tradicionales lo que hacemos es "bloquear” a &/ AQ CONSERVAS’
los descomponedores usando tres TRADICIONALES:
ingredientes magicos que seguro tienes entu  # BI ﬂﬂl IE ()\ CIE R"'”

despensa: el calor, el vinagre y el azucar.

Las conservas en vinagre (El escudo acido) bl 8 o B
¢Por qué un chile o un pepinillo en vinagre
dura tanto? El vinagre es puro acido acético. A
las bacterias que pudren la comida les da
"alergia" el acido. Al sumergir los vegetales en
una mezcla de vinagre, agua y sal, creamos
una barrera impenetrable. Ninguna bacteria
mala puede caminar ni reproducirse ahi.

Las mermeladas y dulces (Atrapando el agua
con azucar)

Hacer mermelada no es solo endulzar la fruta. Cientificamente, es un secuestro de
agua. Las bacterias necesitan agua libre y liquida para beber y vivir. Cuando cocinas
la fruta con mucho azucar, el azlcar actia como una esponja superpoderosa: se
une tan fuerte al agua de la fruta que la deja "atrapada”. Como las bacterias no
pueden tomar esa agua, simplemente no pueden crecer. Por eso un buen dulce
casero dura tanto tiempo en la alacena.

El bafo Maria: El sello de oro

Seguramente has visto a las abuelas hervir los frascos ya llenos en una olla grande
con agua. Esto cumple dos funciones vitales:

1. Esterilizar: El calor del agua hirviendo elimina cualquier bacteria despistada
gue haya quedado dentro del frasco o en la tapa.

2. El vacio: Al calentarse, el aire atrapado dentro del frasco se expande y sale.
Cuando el frasco se enfria, ese espacio vacio se encoge y "jala" la tapa hacia
abajo (el famoso jclic!). Sin aire adentro, la comida queda protegida del
exterior como en una capsula del tiempo.
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Un mensaje para nuestros alumnos mas sabios

Si tienes mas de 50 afios, probablemente recuerdes texturas, olores y sabores de
la despensa de tus padres o abuelos que hoy ya no se encuentran en el
supermercado.

Este curso no se trata de aprender cosas "nuevas e imposibles”, sino de darle una
explicacion cientifica a lo que tu intuicion y tu memoria ya conocen. La
paciencia que requiere ver burbujear un fermento o el cuidado al enfrascar una
mermelada son virtudes que tu ya tienes. Te invitamos a usar tus manos, tus 0jos y
tu olfato para reconectar con esta ciencia tan viva, tan humana y tan deliciosa.
iBienvenidos a la cocina vival!

El Botiquin de la Abuela: Los beneficios para nuestra salud

e Tus mejores amigos, los
Probioticos:  Cuando  consumimos
alimentos fermentados vivos (como el
chucrut, el kéfir o el yogur), estamos
poblando nuestro intestino con bacterias
buenas. Con los afios, nuestra microbiota
(la flora intestinal) se va volviendo un
poco Mas perezosa. Estos alimentos son
como un "ejército de refuerzo" que ayuda
a digerir mejor la comida, reduce la
hinchazén y fortalece las defensas.

e Vitaminas multiplicadas: La
fermentacibn es magica: no solo
conserva las vitaminas que ya tenia el
vegetal, jsino que los microbios buenos
fabrican nuevas vitaminas (como las del
grupo B y la vitamina K) mientras
trabajan! Es como si el frasco fuera una
pequefia fabrica de suplementos
naturales.

o Digestién ligera: Los microbios
fermentadores hacen el "trabajo pesado”
por nosotros. Al comerse los azucares y
romper las fibras duras de los vegetales,
nuestro estébmago procesa sin ningun

nos entregan un allmento gue
esfuerzo. jAdios a la pesadez!
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Los Bulgaros: El regalo que se comparte de generacién en generacion

Si hay un rey de la conservacion y la salud familiar en los hogares tradicionales, ese
es el bulgaro. Seguro los recuerdas: parecen pequefios floretes de coliflor
miniatura, son blanquitos, tienen una textura gelatinosa y suave, y una personalidad
gue enamora.

A diferencia de otras recetas donde compramos los ingredientes en el
supermercado, los bulgaros tienen una tradicion hermosa: no se compran, se
regalan. Son un lazo de generosidad entre vecinos, amigos y familias.

¢, Qué son realmente los bulgaros? (La ciencia explicada con amor)

Silos miramos con un microscopio, los bulgaros no son un vegetal ni un animal. Los
cientificos los llaman una comunidad simbiética.

¢, Qué significa simbiosis? Significa amor y trabajo en equipo. Dentro de esa
“coliflorcita” blanca viven unidas y en perfecta armonia miles de bacterias buenas
y levaduras. Se protegen unas a otras y se alimentan juntas. Su casita esta hecha
de una sustancia natural que ellas mismas fabrican (un azucar llamado kefiran).

¢, Como funciona su magia?

Cuando tu pones estos granitos blancos en un frasco con leche entera, empieza
una fiesta quimica maravillosa:

1. Se comen el azacar de la leche: A los bulgaros les encanta la lactosa (el
azucar natural de la leche). Al comérsela, la transforman. Por eso, el liquido
resultante es ideal para personas que sufren de intolerancia a la lactosa; jlos
bulgaros ya hicieron la digestion por ellos!

2. Crean el kéfir: Mientras se alimentan, producen acido lactico (que espeda la
leche y le da ese toque acidito tan rico), un poquito de gas (que la hace
burbujeante) y una cantidad minima, casi imperceptible, de alcohol natural.

3. El resultado: En 24 horas, la leche simple se convierte en kéfir, un yogur
liquido, vivo y rebosante de nutrientes que puede durar muchisimo mas
tiempo en refrigeracion que la leche comun.
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¢Por qué son un tesoro para la salud después de los 50 afios?

Si el yogur comercial es bueno, el kéfir de tus bulgaros es un superhéroe.

Regeneran tu digestion: Con los afos, nuestras digestiones se vuelven mas
lentas. Los bulgaros aportan hasta 30 tipos diferentes de bacterias buenas
(el yogur normal de la tienda solo tiene 2 o 3). Son una bomba de salud que

desinflama el vientre y combate el estrefiimiento.

Huesos fuertes: El kéfir es rico en calcio y, gracias a la magia de la
fermentacion, contiene vitamina K2, que es la encargada de tomar el calcio
de la comida y "pegarlo” en los huesos, manteniéndolos fuertes y sanos.

El manual de cuidado: Como tratar a tus bulgaros como parte de la familia

Cuidar bulgaros es como cuidar una planta consentida o una mascota pequefia.
Requieren una rutina, pero una rutina que llena el dia de propdésito y paz.

Su comida: Solo dales leche entera de vaca (la de caja o de rancho funciona
perfecto). No uses leches "light" o deslactosadas, porque Ios dejaras sin su

alimento y se debilitaran.
Herramientas de plastico o
madera: La quimica nos dice que
los bulgaros son muy acidos y
pueden reaccionar con ciertos
metales (como el aluminio). Para
evitar que se enfermen, usa
siempre coladores y cucharas
de plastico, madera o silicona.
El frasco, siempre de vidrio.

El bafio diario: Cada 24 horas (o
48 si hace frio), pasa la leche por
el colador. El liquido que cae es tu
kéfir listo para tomar (puedes
licuarlo con fresas, platano y un
hilo de miel). Los bulgaros que se
quedaron en el colador, regrésalos
a su frasco limpio y dales leche
nueva.

,Sevan de vacaciones? Sivas a
salir de viaje o quieres darles un
descanso, ponlos en su frasco con
suficiente leche y mételos al

oq BULGAROS
2 EL REGALO -
DE G"NF,RA,CWNFF

A MAGIA DE LA
TRANSFORMACION



@
UPArLAauTLA

UNIVERSIDAD POLITECNICA
DE ATLAUTLA

refrigerador. El frio los "duerme" (ralentiza su metabolismo) y pueden
aguantar asi hasta una o dos semanas sin atencion.

Tu Primera "Pocion": El experimento del frasco de vidrio

Para cerrar el documento, nada mejor que una receta sumamente sencilla para que
pasen de la teoria a la accion hoy mismo. Vamos a hacer Zanahorias Fermentadas
al Orégano (una delicia crujiente).

¢, Qué necesitas?

e 20 3 zanahorias lavadas y cortadas en bastoncitos (como papas fritas).

« 1 diente de ajo pelado y una pizca de orégano seco.

e 1 vaso de agua (de preferencia hervida y fria, o filtrada, para que no tenga
cloro).

« 1 cucharadita copetona de sal de mesa (sin yodo si es posible).

e« Un frasco de vidrio muy limpio (de esos de café o mermelada que
reciclamos).

El paso a paso (La practica de la paciencia):

1. Prepara el agua: Disuelve la cucharada de sal en el vaso de agua. A esto
los cientificos le llaman salmuera, pero para nosotros es el agua de mar que
protegera a la zanahoria.

2. Acomoda el frasco: Coloca el ajo y el orégano al fondo. Luego, acomoda
los bastones de zanahoria bien apretaditos, de pie, como si fueran soldados.

3. Cubre con el agua: Vierte el agua con sal hasta que cubra por completo las
zanahorias. Es vital que ninguna punta de zanahoria quede flotando en el
aire. (Si flota, ponle una rodaja de zanahoria atravesada para que haga
peso).

4. Cierray observa: Cierra el frasco (no demasiado apretado, deja que respire
un poquito) y déjalo en un rincon de tu cocina donde no le dé el sol directo.

La bitacora cientifica: En 2 o 3 dias veras pequefias burbuijitas subir. jEs la vida
abriéndose paso! A los 5 o 7 dias, prueba una zanahoria. Notaras que esta acida,
crujiente y deliciosa. En ese momento, métela al refrigerador para "dormir" a los
microbios y disfrutar de tu conserva por meses.
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Conclusion:  El ingrediente mas
importante eres tu

m (l HWW El Q/\R(” & A lo largo de esta guia hemos viajado al
DEI RECUERDO % corazon de la cocina viva. Hemos visto
ONRANDO L LEGADO. CREANDO L FUTURG 4 como la sal protege, como el vinagre
‘ ‘ defiende, como el azucar abraza y como
los maravillosos bulgaros trabajan en
equipo para regalarnos salud. Hemos
aprendido que la quimica no es una
férmula aburrida en un pizarrén; es la
LAALQUIMA 08 Bimicora M f&tel; vida misma abriendose paso en un frasco
DELTIEMPO 8 ERSONAL el ™%, Je vidrio sobre la mesa de nuestra
) cocina.

Para ti, que quizas miras con nostalgia
los frascos de la abuela, o que hoy
decides tomar las riendas de tu salud con
alimentos mas naturales, queremos
decirte algo muy importante: el
ingrediente secreto en todo este
proceso es tu tiempo y tu paciencia.

En un mundo moderno gque siempre tlene prisa, donde todo viene empaquetado,
congelado y lleno de conservadores artificiales, detenerse a picar un vegetal,
amasar con sal o cuidar de unos pequefios bulgaros es un acto de rebeldia y de
amor profundo. Es una forma de decir: "Me importa lo que como, me importa mi
cuerpo y honro los saberes de quienes vinieron antes que yo".

No te preocupes si el primer frasco no sale perfecto. La naturaleza es sabia y nos
ensefia a través de la practica. Tienes en tus manos el superpoder de la experiencia,
de los recuerdos y de la calma que dan los afios. Tu cocina esta lista para
convertirse en un santuario de salud, tradicion y sabor.

jGracias por acompafiarnos en este viaje de regreso a lo natural y bienvenidos a la
maravillosa aventura de crear tu propia despensa vival!



IPATLAUTLA

UNIVERSIDAD POLITECNICA



