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Editorial

Estimado amante de la 
Buena Gastronomía,

Tenemos el enorme gusto de poner en tus 
manos una cuidada selección de los mejores 
artículos de nuestra revista Nutripro®. La 
edición especial que tienes frente a ti es 
testimonio fiel de nuestra pasión por los 
grandes temas del mundo gastronómico 
contemporáneo; el tema de Nutrición tiene 
que ser el más importante de nuestra 
generación pues muchas veces es mal 
entendido o poco difundido. 
 
Más que una revista, esta edición es una 
convocatoria para profesionales de diversas 
disciplinas, latitudes y culturas, por llegar 
todos puntualmente a la cita de la actualidad, 
para llenar el plato y la taza con la 
experiencia de lo auténticamente humano, 
que es la urgencia y el desafío de nuestro 
tiempo; el placer, la estética, el bienestar, la 
riqueza y la complejidad, pero más que todo 
la Nutrición. Estos son los retos que, como 
resultado de esta reflexión, lanzamos al 
mundo.
 

 
Buen provecho

Germán Carvallo
BEO Nestlé Professional®  Chile

En Nestlé Professional     Chile nos sentimos 
privilegiados por formar parte de tu vida, 
creemos con fuerza que eres un protagonista 
indispensable de nuestra historia global y es 
por eso que te invitamos a seguir 
enriqueciendo nuestro gran universo 
gastronómico con tu talento, pasión y visión 
de negocio. Esperamos que esta edición te 
ayude a reforzar el concepto de Nutrición en el 
mundo que es nuestro; el de la buena comida.

®
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nutrición
¿Qué aporta el sabor a la mesa?
Comida. Hablamos tanto sobre sus orígenes, seguridad alimenticia y sus contribuciones a 
nuestra salud que olvidamos a veces el placer que representa. Sentarse a comer es una 
forma de entregarse a sus cinco sentidos, y cuando se trata de nutrición, ese momento 
especial no puede pasar desapercibido.

Como lo menciona un artículo en el "American Dietetic 
Association": "en años recientes, muchos profesionales de la 
salud (incluyendo dietistas) se han enfocado en el bienestar y 
en la nutrición, ello frecuentemente dejando de lado el placer   
y el buen sabor".1 Sin embargo, apelar a los sentidos juega un 
rol importante en asegurar que se disfrute la comida y que se 
ingieran los nutrientes requeridos de forma equilibrada. 

No es de sorprenderse que se dejen ciertos alimentos debido    
a sabores poco agradables...y sabemos que la nutrición es tan 
buena como su sabor: cuando preguntamos a Consumidores si 
creen que los alimentos saludables tienen buen sabor, más de 
la mitad  estarán convencidos de que la comida puede ser 
tanto saludable como sabrosa. 
Sin embargo, en Japón, España, Holanda o Corea del Sur, la 
percepción es contraria, es decir, en dichos países, la mayoría 
de sus habitantes considerarán que la comida saludable y el 
buen sabor no son del todo compatibles2.  

Tomarse el tiempo de disfrutar los placeres del buen comer 
puede también contribuir a mejores hábitos de alimentación.  

Ser una persona multitareas día tras día parece ser necesario 
para realizar y cumplir con todas nuestras responsabilidades: 
con un negocio que manejar, empleados que gerenciar y una 
vida personal que fomentar, no es sorprendente que exista una 
tendencia a buscar comer "corrido", mientras manejamos o 
colocamos los pedidos u órdenes de mañana. 
Sin embargo, si sólo comemos para reabastecer nuestros 
cuerpos de energía, podemos estar dejando de lado todos los 
placeres de la comida. Podemos asimismo llegar a omitir las 
señales de nuestros cuerpos que nos indican que hemos 
comido demasiado.   

Tenemos la suerte de vivir en una era que nos ofrece el acceso 
a una gran variedad de sabores...¿por qué no abrazarlos, 
integrarlos y disfrutar los placeres del buen comer?

El poder de la atención en la comida 
Comer prestando atención es estar presente, en cada momento, para que cada sensación que sucede mientras comemos, 
como masticar, saborear o ingerir, se perciba total y conscientemente. Si alguna vez ejercitado la concentración 
profunda en cualquiera de sus formas (como meditación, relajación o ejercicios de respiración), estará familiarizado con la 
facilidad con la cual nuestras mentes se distraen. Lo mismo pasa cuando comemos: cuando uno busca concentrarse en "el 
comer", recuerde que no debe juzgarse cuando perciba que su mente ha empezado a vagar lejos de la experienca del 
momento, en vez de ello, regrese al momento de atención profunda de ese sabor, mastique, muerda e ingiera.

¿SABÍA 
USTED?lLas personas empiezan su vida con aproximadamente 

10,000 papilas gustativas. Estas transfieren información a 
una región del cerebro que procesa el placer, la memoria, la 
motivación, el reconocimiento y el deseo.2 3
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¿SABÍA 
USTED?l Bebés pueden discernir sabores dentro del útero. El líquido amniótico que 

rodea al bebé en la matriz es saborizado por los alimentos y bebidas  que 
consume la madre, y a partir de la semana 21 el niño(a) en desarrollo 
empieza a ingerir varios mililitros cada día.

La sorprendente influencia de otros sentidos 
La forma en que experimentamos sabores puede ser impactada por olores, texturas, 
temperatura, colores y la apariencia de los alimentos. ¡Hasta la temperatura del comedor, 
su iluminación o la comodidad de su silla pueden jugar un papel importante en el placer al 
momento de comer! Considere estos interesantes hallazgos:

Sonido Olor Vista
Ruido excesivo puede elevar la presión 
sanguínea, incrementar el ritmo de la 
respiración, intensificar los efectos del 
alcohol, minimizar el apetito y dificultar 
el sueño—hasta cuando el ruido cesa. 

El nivel de ruido en un restaurante 
promedio durante la hora punta es de  
80 dB (algunos alcanzan hasta 110 dB),  
lo equivalente a una calle en 
construcción o a una podadora.ª

Mucho de lo que llamamos sabor es de 
hecho olor. 
Un tajo de manzana o un aro de cebolla 
pueden tener el mismo sabor si se tapa la 
nariz durante su ingesta. 

El Premio Nobel del 2004 fue concedido 
a científicos que demostraron que el olor 
nos permite detectar las cualidades  
benéficas que le atribuimos al buen  
sabor y sazón.

Estudios de los años setentas 
demostraron que primero comemos con 
los ojos: cuando la comida tiene un 
atractivo visual, la disfrutamos más y 
absorbemos más sus nutrientes. 

Preparar correctamente el ambiente en 
un salón-comedor es muy importante 
para proporcionar una experiencia 
culinaria óptima. 

Abajo algunas estrategias a probar: 

Verde, café y rojo son los más populares 
colores de alimentos. El rojo es 
frecuentemente usado en esquemas 
decorativos de restaurantes porque 
estimula el apetito.³ 
Diferentes niveles de iluminación pueden 
crear diferentes atmósferas: mientras 
que tonos de naranja y amarillo pueden 
crear ambientes cálidos, una iluminación 
tenue o de velas pueden crear una 
romántica.
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La Ciencia de los

Sentidosses
Sabor. A través del tiempo, hemos 
desarrollado percepciones complejas de 
sabores para ayudarnos a obtener los 
nutrientes necesarios para sobrevivir.
Dulce Salado
El sabor de la leche y fruta madura, 
ambas tremendas fuentes de energía y 
de nutrientes. 

El sabor de alimentos que pueden 
asegurar un balance adecuado de      
electrolitos (cruciales para mantener      
el cerebro y el corazón funcionando 
adecuadamente).

Ácido
El sabor "enmuecante" de la comida 
ácida. Se logra frecuentemente reducir  
la sal en ciertos alimentos agregándoles 
ingredientes ácidos.

Umami

Amargo

El sabor realzante de sabores 
proveniente de amino ácidos 
naturalmente encontrados en proteínas.

El sentido del amargor puede a veces ser 
comparado con un aviso previo contra 
ciertas toxinas potenciales o 
frutas verdes.

De acuerdo con "Nutrición y el Cerebro", 
publicada por la División Corporativa 
Bienestar de Nestlé, estas 
diferenciaciones existían mucho antes 
que los científicos les dieran nombre.  

Al sentir las cinco modalidades de sabor, 
nuestro aparato sensorial funge como  
un laboratorio químico analítico, 
haciendo mediciones sobre el equilibrio 
de iones, toxicidad y valor nutricional. 

4 5
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2. Sabores en capas
Junto a ingredientes naturalmente sabrosos, chefs usan
cada vez más preparaciones multi-capas para combinar
sabores más complejos. En vez de simplemente rostizar un
lomo de cerdo por ejemplo, lo untan con una pasta de
especies, lo sellan a la parrilla y lo caramelizan al horno,
antes de salsearlo y completarlo con guarniciones
armoniosas. Esta complejidad hace que cada bocado tenga
un sabor distinto al siguiente, evitando así que el paladar de
los comensales se canse del sabor.

3. Calidad premium
Cortes Wagyu. Chocolates Cailler. Atún de calidad Sushi.
Café de coffee-shops … los alimentos premium son
equivalentes de lujo y satisfacción, y le dan alas a la
tendencia de menús mono-ingredientes. En muchos casos,
un poco de algo delicioso —como caviar o algún queso raro—
garantizan experiencias únicas y memorables.

4. Exploración de sabores Globales
¿Qué hay de nuevo en sabores étnicos? Sudamérica es la
novedad, de churrascarías brasileñas a cevicherías
peruanas. Sabores e ingredientes Hindúes —en particular
perfumadas y complejas mezclas de especies—están siendo
usadas para satisfacer curiosidad y apetito. Y ahora que
cada niño come sushi, existe un creciente interés por
descubrir platillos japoneses, de alimentos marinados y
emparrillados al estilo robatayaki hasta unos tallarines tipo
ramen.

5. Salado se ecuentra con dulce
De salmón emparrillado servido en salsa cítrica de miel a un
cerdo glaceado al maple, o a caramelos con sal de mar
pasando por una "crème brûlée" de laurel, sabores dulces y
salados se mezclan. Los cocineros están tomando
ingredientes usados en postres, y los pasteleros tomado
muestras de la estantería de especies, descubriendo nuevas
sorprendentes combinaciones de sabores.

Textura, temperatura y sabor
Agregar variedad y textura o temperatura 
a los alimentos son una interesante forma 
de incrementar su atractivo. Piense en 
una clásica ensalada Nicoise con sus 
múltiples y contrastantes sabores y 
texturas —la salmuera de las aceitunas, lo 
salado de las anchoas, el crujiente del 
pepino, lo jugoso de los tomates y el suave 
sabor del atún. 

O imagínese una cremosa salsa de 
chocolate caliente sobre un helado de 
vainilla y la forma en que estos 
ingredientes se modifican mutuamente al 
fundirse el helado y endurecerse la salsa, 
combinado con un leve crujiente de 
nueces o avellanas caramelizadas

sobre una ligera almohada de suave 
crema batida. 

Ninguno de estos populares e 
internacionales platillos serían iguales sin 
la rica experiencia en boca aportada por 
las texturas y diferencias en temperaturas 
que se descubren bocado a bocado.
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Cocinar por

Placer
Principios de una sabrosa cocina
Los chefs, nutricionistas y diseñadores de 
menús de hoy tienen a su disposición una 
mareadora variedad de ingredientes y 
técnicas culinarias para extraer cada 
pedacito de placer de una comida. Y los 
clientes de hoy son suficientemente 
sofisticados para demandar y entender el 
valor de un sabroso almuerzo, preparado 
con habilidad y atención.

Las siguientes tendencias apuntan hacia la creciente 
importancia en hacer comidas más sabrosas. Mientras 
muchas comidas son naturalmente saludables, el foco se 
torna sobre el sazón y el placer de la experiencia, no sólo  
en la nutrición. 

1. Mientras más valiente, mejor...
El picante, con sabores e ingredientes de de alto impacto
están volviéndose más comunes en menús de todo tipo,
desde el uso de jengibre y wasabi, a chiles —no sólo los más
comunes como el jalapeño y el chipotle, sino el guajillo y el
habanero, o el serrano y el malagueta. Sabores “cálidos”
están apareciendo en productos inesperados como postres
de chocolate y cócteles.

76
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Tan bien 
juntos
Hay un punto clave donde los 
placeres de la comida se unen al 
bienestar del buen comer. 
Al asociar un chef que sabe 
complacer los sentidos con un 
nutricionista que sabe como 
abastecer los requerimientos            
del cuerpo, podemos poner          
juntos a dos mundos de pericia  
que generalmente se mantienen 
separados, dejando a cada uno        
la capacidad de complementar         
el complejo y mágico universo          
del otro. 

Estos restaurantes han 
encontrado el punto clave 
entre nutrición y buen sazón

Seasons 52 (seasons52.com) 
Descrito como “una experiencia de 
almuerzo fresco que celebra vivir 
bien”, este restaurante/oenoteca 
ofrece un menú fresco estacional, 
preparado usando técnicas culinarias 
totalmente naturales, que además de 
ser sabrosas, resultan ser inferiores  
en calorías. 

MIX (mix-world.com) 
La cadena con un concepto de comida 
saludable mas grande de Hong Kong, 
promete “indulgencia saludable” con 
smoothies, jugos, sándwiches, 
ensaladas y otros sabrosos platillos.

Insalata Ricca (insalataricca.it) 
Con foco en ensaladas y otras ofertas 
light, de ingredientes naturales, este 
destino en Roma es popular por su 
comida fresca y saludable.  

True Food Kitchen  
(truefoodkitchen.com) 
Con una cocina inspirada por recetas 
del mundo, TFK reta el paradigma 
americano de “coma esto, no coma 
aquello” , ofreciendo un balance entre 
sabor, sazón, frescura, variedad, 
calidad y nutrición.

¿Hubo alguna vez
una mejor época
para ser Chef?

8



¿SABÍA 
USTED?lDice la leyenda que una cabra es responsable del descubirmiento del café. 

"Al ver sus cabras agitadas tras la ingestión de unos frutos provenientes de 
un arbusto cercano, su pastor etíope decidió probarlos"... y el resto es 
historia5.

Atracción
Universal

De sol a luna, todo el año y en cualquier 
condición climática... todos amamos 
nuestro café...
Alrededor del mundo, se toman 1.6 billones de tazas de café cada día4, y es 
probablemente la bebida más popular de muchos menús de bebidas. 

Hay cientos de maneras de preparar y disfrutar esta bebida, adicional a ello, los 
gustos y exigencias de consumidores evolucionan constántemente. 

Al respecto, en esta edición queremos entrar en hechos del mundo del café, 
compartir con usted los últimos descubrimientos en torno a sus efectos sobre la 
salud, ayudarle a estar preparado frente a cuestionamientos que puedan tener 
sus clientes y sugerirle nuevas oportunidades de negocio para que incremente 
sus ventas de café.
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¿Amigo o enemigo de su salud?  
¿Tomar café es o no bueno para usted? Es una reflexión que muchos han debatido por 
varios años, mas resultados científicos recientes apuntan en favor del café. ¡Así es, es 
bueno para usted! Los estudios abajo muestran algunas de las formas en que el café y la 
cafeína son correlacionados con efectos positivos sobre la salud física y mental.

BENEFICIOS DEL GRANO
Como cualquier otro alimento o bebida, los granos de café 
contienen algunos nutrimentos. Una taza de café promedio 
puede proporcionar pequeñas cantidades de micronutrimentos, 
magnesio y potasio, así como polifenoles que se ha comprobado 
aportan beneficios a la salud12.  

¡TÓMELO: EL CAFÉ CUENTA!
Importantes Organizaciones de Salud recomiendan tomar 1.5 
litros de agua por día para adultos. Se tiene evidencia que 
tomar café puede ayudar a alcanzar dichas recomendaciones. 
Contrario a lo que se pensaba anteriormente, nuevos estudios 
revelan que tomar café moderadamente (4–5 tazas por día) no 
causa deshidratación13.  
De hecho, el café negro se compone de agua en un 95%14,        
así que cada taza de café que tome le acercará a las 
recomendaciones aceptadas en torno a una hidratación 
correcta. 

UNA TAZA PARA SER POSITIVOS
¿Pudiera el café ayudar a ser más positivos? Estudios recientes 
sobre el café, la cafeína y la depresión sugieren una asociación 
positiva. 
En un estudio de 50,739 mujeres (de 63 años de edad en 
promedio), se observó que aquellas que consumieron por lo 
menos 2 a 3 tazas de café con cafeína por día estaban 20 
menos propensas a desarrollar una depresión en comparación a 
aquellas que consumieron hasta una taza de café por semana15. 

¿SABÍA 
USTED?l Lattes y cappuccinos pueden ser alimentos funcionales: cuando sus 

clientes buscan ingerir calcio para sus cuerpos, la leche de lattes y 
cappuccinos resultan ser una buena opción.

café

MITOS DEL CAFÉ Y LA SALUD 
Nuevos estudios demuestran que algunas ideas respecto al café y la cafeína no son reales 
del todo.

MITO: Hasta diminutas cantidades de 
cafeína son adictivas.

MITO: El café es malo para los niveles 
de colesterol.

MITO: El café es malo para la salud 
cardiovascular.

REALIDAD: Recientes estudios científicos 
usando escaneos cerebrales sugieren que 
aficionados moderados de café no 
desarrollan dependencia física alguna a la 
cafeína.6  7   8   Científicamente hablando, la 
cafeína no cumple con el criterio de 
adicción definido por la comunidad 
médica, especialmente porque no actúa 
sobre el centro de placer o el de 
auto-confort.

REALIDAD: El efecto del café sobre los 
niveles de colesterol depende 
principalmente del método de extracción. 
Cafés percolados o solubles no han sido 
asociados con incrementos significativos 
en niveles de colesterol, mientras que el 
café hervido se ha comprobado 
incrementa dichos niveles.

REALIDAD: Estudios demuestran que un 
consumo moderado de café no está 
ligado a un incremento en el riesgo de 
padecimiento de problemas 
cardiovasculares como puedieran ser 
malestares del corazón, ataques 
cardíacos, pulsaciones irregulares o altos 
niveles de presión arterial.10 11 9
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•Tendencias de ingesta •Bajo presión
La ingesta de bebidas endulzadas ha incrementado en ciertos 
países mientras que en otros ha disminuido. Es importante ver 
el panorama completo.

En respuesta a algunos estudios demostrando el lazo entre           
la ingesta de bebidas endulzadas con problemas a la salud, 
varios gobiernos e importantes organizaciones globales han 
propuesto nuevos impuestos y/o reglamentos que reduzcan o 
prohíban su consumo.

• Irlanda •
El ministro de salud 
está considerando 
implementar un 
impuesto sobre las 
bebidas 
endulzadas.

Expertos en salud de la 
Universidad de Oxford 
proponen un impuesto de 
hasta el 20% sobre 
refrescos.

Reino Unido

La Unión Europea

• Francia
El gobierno ha 
propuesto un 
impuesto sobre 
bebidas endulzadas.

•
No se permitirá agregar 
azúcares a jugos de frutas .

•Sudáfrica

Nuevos lineamientos publicados 
recomiendan comer y beber con 
moderación alimentos y bebidas 
que contengan azúcar, y sugieren  
no hacerlo entre comidas .  

•

•

El consumo de bebidas con azucar
añadida puede incrementar el riesgo
de obesidad hasta en un 60% .

Las calorías provenientes de 
refrescos y otras bebidas endulzadas 
están en declive. 
En EUA el promedio de calorías por 
porción provenientes de bebidas se 
ha reducido en un 23% desde 1998 .

• La reducción en el consumo de
bebidas endulzadas podría reducir
el número de nuevos casos de
diabetes en un 2.6% y prevenir
hasta 95'000 eventos coronarios,
8'000 ataques cardíacos y 26'000
muertes prematuras .

18
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                 UNA PREOCPUACIÓN

Global
• Estados Unidos

Las bebidas aportan en promedio 18% 
(385 calorías) del total de calorías 
ingeridas, y los refrescos u otras bebidas 
contribuyen con un tercio de estas (134 
calorías) .

•

• México

En Nueva York recientemente se prohibió 
la venta de bebidas azucaradas mayores 
a 16 oz. 
El alcalde de Cambridge, Mass. propuso  
la prohibición de todas las bebidas 
azucaradas en restaurantes.

•

La ingesta de bebidas 
energéticas se duplicó 
entre 1999 y 2006 
en todos los grupos de 
edades .

La Organización Mundial de la Salud 
(WHO) recomienda limitar la ingesta de 
azúcar agregada y no consumir más del 
10% de la energía requerida, proveniente 
de estos azúcares.

16
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Variaciones Culturales
Compare los miligramos de sodio consumidos diariamente en las dietas típicas de

todo el mundo..
(el tamaño del círculo indica el consumo de sodio)

10,300

3291

Algunos grupos
japoneses del norte
que conservan sus
alimentos con sal

3355 Finlandia 4755
2760

Japón
Holanda

UK  China
3381

Francia

3121

Italia
4361

Canadá 4324

3751
Australia

USA
3250

1890 3137

Venezuela Tribú Yano-
mamo; selvas
tropicales de

BrasilBrasil

200

Sudáfrica

3427

Directrices de
la OMS

2000 mg
La cantidad de sodio consumido y las fuentes responsables del
mismo varían ampliamente en todo el planeta. Sin embargo, en la
mayoría de los países, poblaciones y culturas, la ingesta de sodio es
muy superior a las recomendaciones.

1 6 1 7
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¿QUÉ TAN
DULCE? 210

Calorías

Como todo se acumula

El apilamiento de los cubos de azúcar presentados en esta imagen 
muestran la cantidad total de azúcares intrínsecos y agregados en 
una porción de varias bebidas (algunas contienen ambos). 

Es importante considerar que los azúcares intrínsecos y los agregados 
no son iguales: cada uno juega roles diferentes en la nutrición, por lo 
que tanto alimentos como bebidas no deben ser juzgados sobre la 
base de ninguno de estos ingredientes o su capacidad nutricional.

160
Calorías

150
Calorías

90
Calorías

15
Calorías

15
Calorías

0
Calorías

Agua,
café, té, 
etc.

Café
con
azúcar

Agua
mineral
con un 
toque de 
jugo de 
fruta

Bebida
deportiva

Jugo de 
naranja

Cola Refresco
de naranja

1 8



Los gustos y los significados de los
postres varían de una cultura a otra.

Antojo cultural

Una capa más profunda de significado

•

En algunas partes del mundo, los postres
tienen un papel importante en las
ceremonias culturales. Por ejemplo, en
la India:
Los templos hindúes ofrecen dulces a los
dioses para recibir sus bendiciones. La
mayoría de estos postres contienen
leche o se fríen en una mantequilla
clarificada llamada "ghee", porque la
vaca y su leche se consideran sagrados
en la India.

•

•

Los bebés recién nacidos se celebran
con una ceremonia de alimentación con
arroz porque se cree que la primera
cosa que un niño come debe ser dulce,
según R. Gupta.

En los rituales de compromiso
musulmanes, las madres de ambas
familias se reúnen para cerrar el trato, a
lo que llaman "endulzar la boca." Los
anillos de boda se entregan en un
contenedor de azúcar, y las dos familias
intercambian dulces.

India: dulces de leche reducida,
mezclas de masa fritas con jarabe

Medio Oriente: Mazapán Halvah

Grecia: Postres de cuchara,
pasteles con jarabe.

Francia: Caramelo, turrón

Inglaterra y EUA: Dulces de
novedad

Escandinava: Regaliz

Mexico: Dulce de leche

Japón: Caramelos de agar, arroz
dulce, té mochi

Encontrando el punto dulce de tus clientes

punto dulce
Sus clientes vienen a usted con diferentes gustos, orígenes, necesidades dietéticas y, a
veces, un antojo de algo dulce. ¿Cómo puede satisfacerlos a todos? Ofrezca un menú que
no puedan resistir.

Opciones, opciones La impresión duradera
Dé a sus clientes opciones de recetas y tamaños de las
porciones. Incluya postres bajos en grasa y bajos en azúcar
junto con las delicias de sabor completo. Las opciones sin
azúcar, sin gluten y vegetarianas o veganas también pueden
ser apreciadas.

Dígalo como es
Sea transparente, proporcionando el conteo de calorías y valor
nutricional de los productos en la carta de postres. Cuando los
clientes comparten con un amigo, ¡las calorías se reducen a la
mitad!

Aunque los postres no tienen por qué ser complicados, sí
tienen que ser buenos. Incluso cuando una comida ha sido
excelente, un postre desastroso dejará al cliente con una mala
impresión.

Gustos que crean hábitos
Considere ofrecer un postre especial gratis de vez en cuando
para que los clientes prueben sus productos. Así es más
probable que pidan uno en sus visitas subsecuentes.

2 12 0
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Helado de chocolate
y moras

¡Una receta, un montón de opciones!

Receta básica (Rendimiento: 10 porciones)

Crema Bávara Nestlé Docello® 7 oz 200 g

Leche, 3.5%

Crema espesa

Galletas de chispas de chocolate, un poco de

Mezcal de moras silvestres, en cubos

9 oz

7 oz

7 oz

9 oz

260 ml

200 g

200 g

280 g

1.

2.

3.

4.

5.

Combine los dos primeros ingredientes en un sifón de
500ml, ciérrelo e inyecte 3 cápsulas de gas.

En un vaso alto, haga una espuma que cubra una cuarta
parte del vaso.

Añada una capa de moras y pedazos de galletas.

Repita los pasos 2 y 3.

Cubra con una capa más de espuma.

Cubra el helado con salsa de fresa. Se puede preparar una
gama de diferentes helados mediante la combinación de
ingredientes como nueces, frutas, chocolate y caramelo.

1 porción: 130g, 415 calorías, 31 gramos de grasa, 21 gramos
de azúcar.

Opción baja en grasa #1
Use leche descremada en lugar de entera, y crema ligera en
lugar de crema espesa.

1 porción: 130g, 330 calorías, 20 g de grasa, 25 g de azúcar

Opción baja en grasa #2
Reduzca la grasa, aumente la fruta y omita las galletas.

1 porción: 30g, 240 calorías, 16 g de grasa, 18 g de azúcar

Receta presentada por Nestlé Docello

Postres con un atractivo

saludable
¿Cómo atiende usted las necesidades de los clientes que
desean limitar su consumo de azúcar o grasa? Pruebe
algunas de las siguientes sugerencias, y asegúrese de que
sus meseros o menús informen a los comensales que hay
opciones más saludables disponibles.

TIPlLa cantidad mínima de grasa láctea necesaria para batir es 30%. Para el batido
perfecto, mezcle la crema espesa con leche entera en una proporción de tres a
uno. La leche baja en grasa puede batirse con el uso de almidones.
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Le presentamos a Ola
Ola Persson es el experto en cafés para Nestlé Professional. Habiendo sido barista por 15 
años, conoce el café desde su plantación hasta la taza final. Es un apasionado en su 
incesante búsqueda por ayudar a nuestros clientes en transformar una buena taza de 
café en una excelente, capitalizando y apalancándose de su conocimiento para proveer 
una ventaja competitiva a nuestros Clientes. 
Ola es también artista, músico, DJ y autor de varios libros sobre creaciones de café. 

—“El grano continúa enseñándole.”

“ Se lo 
debemos
al grano”

Unas palabras de nuestro

 Barista
“Mi café favorito siempre cambia... Hoy mi favorito es un descafeinado 
soluble por ser menos amargo, con un dulzor y acidez naturales; esto 
resulta perfecto para algunas de mis creaciones de café. Pero si me 
pregunta la semana próxima, es muy probable que tenga otro 
favorito. ¡El café tiene tantas variaciones y aplicaciones posibiles!...Es 
por esto que amo trabajar con él".

Hay que respetar el grano
Toma tres a cinco años cosechar un cultivo de café, por lo  
que se considera demandante en recursos y delicado a la 
vez... Los granos deben cosecharse maduros y prácticamente 
todos deben ser seleccionados manualmente. Posteriormente, 
deben ser perféctamente tostados, molidos y preparados para 
producir una bebida totalmente natural para su deleite. 

Hay tanto trabajo y destreza envueltos en el cultivo del grano 
de café, que es responsabilidad de uno asegurar que esa 
misma pasión sea transmitida cuando se sirva. De la misma 
manera que uno no cocinaría con ingredientes de mala 
calidad, ni serviría alimentos aventándolos sobre el plato, el 
café debe servirse con candor y aprecio.

Se mencionan abajo algunos consejos que le darán un margen 
competitivo sobre aquellos que no respetan al grano. 

1. Siempre fijarse que la taza en la que se servirá el café se
vea bien: limpia, sin derrames en el asa; la crema del café
debe ser roja-marrón (no blanca); la espuma del cappuccino
debe verse fresca. Esta última también puede ser decorada
con "arte latte" o espolvorearse con cocoa o canela molida.

2. Dedíquese a la bebida y a su comesal: siempre atiéndalo
con una sonrisa y si lo conoce, diríjase a ella/él por su
nombre. Si no se lo sabe y es un cliente recurrente...
¡Apréndaselo! Si sabe lo que su comensal frecuente
prefiere, optimice sus tiempos de preparación y hágalo
sentir especial al tener su órden antes ... esto realza el
aprecio y sentimiento de bienestar de su cliente, creando
así una experiencia totalmente positiva y memorable.

Poniendo el grano en escena
El montaje y decoración de su restaurante puede atraer a 
cierto tipo de clientes afines al café. ¿Quiere usted atraer a 
una audiencia que busca lazos discretos uno a uno?, monte 
pequeñas mesas con un máximo de cuatro sillas. ¿Prefiere 
convertir su local en EL lugar de encuentro más popular del 
pueblo o campus universitario?, diseñe un espacio abierto con 
una gran cantidad de sillas y mesas, esto creará un ambiente 
acojedor, donde las personas apreciarán encontrarse con 
otras para platicar. 

¿Cómo hacer una taza perfecta?
La manera en la que se disfruta el café es muy personal, así 
que el mejor café siempre será el que le gusta a uno. Una 
buena taza de café toca prácticamente todas las papilas 
gustativas de la lengua. 

La extracción inicial del café produce notas saladas, dulces, 
ligeramente ácidas y amargas. Si el café es extraído durante 
un tiempo prolongado, esto producirá un sabor y una 
sensación muy desagradable denominada “garra de 
garganta”. 

Este tipo de situaciones suelen resultar en una taza medio 
vacía (y potencialmente limitará que su comensal se 
convierta en un cliente frecuente).
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Recetas favoritas de Ola
CAFFÉ MOJITO (FRÍO)
1 espresso doble  
30 ml jarabe de menta-mojito Monin 
2 rodajas de limón verde 
3–4 hojas de menta 
Hielo raspado

Prepare un espresso doble y déjelo 
reposar para que se enfríe. Ponga el limón 
y las hojas de menta en un vaso y 
tritúrelos con un molcajete. Luego integre 
el jarabe en el vaso y llénelo con el hielo 
raspado. Vierta el espresso frío sobre el 
hielo. Decore con hojas de menta y un 
popote. 
No olvide de mezclar la bebida antes de 
servirla.

HECHO EN INDIA FRAPPE DE COCO (FRÍO)
1 pizca de azafrán 
5 g de azúcar
500 ml de leche  
4 dosis de espresso

1 espresso doble 
250 ml de leche 
20 ml de jarabe de coco 
ó 40 ml de Malibu 
6 a 8 hielos 
Salsa de chocolate para decorar

Mezcle el azafrán y el azúcar con la leche. 
Caliente y espume la leche a 60ºC/140ºF. 
Prepare los cafés de acuerdo a las 
indicaciones y vierta la leche en los 
espressos dobles. 
Porciones: dos bebidas.

Vierta lentamente y en ondas/olas la salsa 
de chocolate dentro del vaso, girándolo 
progresivamente. 
Ponga todos los otros ingredientes en una 
licuadora y bata hasta conseguir una 
consistencia de malteada. 
Finalmente, vierta el líquido en el vaso 
decorado con el chocolate y decore con 
coco rallado.
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