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MODULO 1:

Alimentacion en las diferentes culturas
gastronomicas

Joy Ngo de la Cruz
Fundacion para la Investigacion Nutricional
ONG Nutricion Sin Fronteras




1. Habitos alimentarios y aculturacion en la poblacion inmigrante

2. Cambios en los habitos alimentarios en poblacion inmigrante

3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos de las poblaciones de
inmigrantes mas representativas en Espaia

Magreb: Marruecos

Africa subsahariana: Senegal y Gambia

Latinoameérica y Caribe: Ecuador, Colombia y Republica Dominicana
Asia Oriental: China

Asia Meridional: Paquistan

Europa del Este: Rumania
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1. Aculturacion

e E| proceso mediante el cual una cultura asimila e m
incorpora elementos procedentes de otra cultura con Z§®E>
la que ha estado en contacto directo y continuo w

durante cierto tiempo.

e Sigue un continuo de patrones de conducta que
puede ser muy fluido, moviéndose entre lo tradicional

y las nuevas costumbres adoptadas



1. Habitos alimentarios y aculturacion en la poblacion inmigrante

®* La inclusion de un nuevo alimento en la dieta habitual no sigue un

proceso lineal

® La dieta tradicional no es sustituida por la
de la nueva cultura; sino que el consumo
de nuevos alimentos sucede de manera

independiente de los habitos alimentarios

tradicionales (patrones biculturales)

By Missvain - Own work, CC BY 4.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=82239223
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on inmigrante

2. Cambios en los habitos alimentarios en poblac

Dieta tradicional (Sudeste Asiatico) Dieta occidental
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2. Cambios en los habitos alimentarios

Macronutrientes (%VCT)

80

% Valor 60
caldorico 401 O Pakistan
total m Catalufia

CH Proteina Grasa

* Datos de Cataluia: Serra Majem, LIl. Evaluacion del estado nutricional de la
poblacion Catalana (1992-1993); Pakistan: FAO Perfil de Pakistan (1992)
®
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2. Factores que influyen en la adaptacion a nuevos habitos:

« La precariedad laboral

« La falta de acceso a alimentos tradicionales

« El cambio del rol de género en el ambito familiar

 Los nuevos horarios, y el poco tiempo disponible para cocinar
« Una mayor oferta alimentaria

(4

« Alimentos con un significado de “estatus” occidental, o que son de acceso “facil” y “ricos’

en sabor

— por ejemplo refrescos, bolleria, o alimentos baratos, todos ellos con poco valor

nutricional.

jiCONSEJO DIETETICO: MANTENER ASPECTOS SALUDABLES DE LA
g

gan DIETA TRADICIONAL!
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2. Cambios en los habitos alimentarios

*patos de los EE.UU.; Espafia (MAPA , ISP Madrid)

e | lactancia materna (trabajo)

e T consumo de productos lacteos

e | pescado/marisco (mas caro) T consumo de carne, pollo, huevos
e mas fruta del pais de acogida | fruta tropical

® mantiene consumo relativamente bajo de verduras de hoja verde. Sustituyen algunas

verduras y frutas tradicionales por las autdctonas del pais de acogida
® |a cena/comidas los fines de semana siguen siendo las comidas mas tradicionales
® mantiene platos tradicionales (sobretodo farinaceos)
e T consumo de zumos, zumos azucarados, refrescos y otros alimentos de baja

densidad nutricional
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Magreb: Marruecos
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Marruecos

g -

Inedientes

Masa de datlle

i
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Marruecos _

Smen.
Mantequilla
clarificada

Chermula- adrezo tipico

S
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| ( Harissa, condimento
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Marruecos
Platos tipicos

50

Garbanzos y
tallarines

Ensalada de

gan berenjenas
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Ensalada de zanahoria
Yy naranja

Tajine
“de carne
lcon
cuscus
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

MARRUECOS
Principales fuentes
de azucares simples

Pastas

Postres lacteos

”an BEBIDAS Y DULCES: Té con menta y az(icar, zumos y
gM+o batidos de almendras y manzanas.



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Té con menta

& -

1 té menta con azucar = 1 vaso pequeno de refresco

200 ml refresco = 100 ml té marroqui

Conos de
azucar

(2 kg)

10 -15 cp
/tetera como
minimo

S
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MARRUECOS
Principales fuentes
de azucares simples

Q@ =

1 manzana mediana = 3 détiles



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Africa subsahariana: Senegal y Gambia

Tunisia

Libya

{

Hritrea
~Djibouti

oA
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

____Africa Subsahariana

..... oy

.
- !

V4 g
amargo
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Nuez de cola Gombo /Okra

Tomate
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

__Africa Subsahariana
Ingredientes

e

R
o
N e

Yuca y Taro
Para elaborar el fufu
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

__Africa Subsahariana
Ingredientes

El Arbol Baobab
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Africa Subsahariana

o Inagredientes

Pescado seco, Masa
con Aceite de palma

Dadawa/
Netetu
(recipiente
grande,
color
marron)
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Thebouidienne o
Benachin/Joloff

Guiso de Gachas de
gombo mijo




3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

_Africa Subsahariana _
Platos tipicos

negro
Bissap rouge
Zumo de
hibisco

Buhuelos
de
pescado

Fufu y salsa de cacahuete y pescado
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Ameérica Latina y el Caribe
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

4

gano Cana de aztlcér

Chuiio Tunta- 5505



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

_ Ameérica Latina y el Caribe
| ngredientes

Aji, fresco y en salsa




3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Ameérica Latina y el Caribe
ngredientes

Platano macho

gan Bolon de Verde

R
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. Chifles
Maduro y frito
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

América Latina
Ingre

el Caribe

.
,.
-
33

Mote, Choclo




3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

A_menca Latina y el Caribe
Platos tipicos

Brazo de gitano (harina de
yuca, relleno con carne)

Jamon con papaya

Tortilla de platano macho
Empandada

g’an
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Amenca Latina y el Caribe
Platos t’lplcos

Arroz sazonado acompanado
Empanadas con platano macho frito y coco
rallado

f | Humitas, Tamales



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

_América Latina y el Caribe
Platos ecuatorianos

Arroz con legumbres vy

patacones

Ceviche de
Camaron o
Langosta

GASTRONOMIA + NUTRICION
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Asia Oriental: China
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

ng redientes

R Y

Adzuki

Raiz de loto

Daikon, rabano

| Salsas varias, ostras, chino Anis estrellado S——
Hoison. barbacoa. etc ak choy, Col china



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

China

 Arroz (normal y glutinoso)
- Tallarines (trigo, arroz, huevo, soja)
v - Pan (de trigo y de harina de arroz)
2all - Mijo

Youtiao: churros chinos



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

- Lnina |
Fuentes de proteina

« Cerdo, pollo, pescado y marisco
« Huevos (en foto, huevo centenario)
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

, — China
Platos tipicos

Zongzi- Arroz glutinoso relleno
de carne o legumbres, envuelto
en hoja de bambu
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

China |
~ Platos tipicos

Tallarines

Salteado de verdura con

gMo castaha de agua Huevos de codorniz y pato en nido de
patata, pollo salteado



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

thina
— Utensilios




3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Asia Meridional: Paquistan
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

______Paquistan
Ingredientes

Chapati,
pan sin
levadura

Cilantro y
Hojas de Lima (Kaffir)

Especias

7, Pan Naan = o
gan Pan Paratha

GASTRONOMIA + NUTRICION (frito) Pan Puri (frito)

Jaggery (panela)



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

—._Paquistan_
Platos tipicos

De arriba a |

abajo: s
papadams, Q gy |
_ _ _ chutne &
Biryani, arroz pilaf, Saa_g, arroz K
: espinacas !
servido con samosas
con queso
gombo/okra
Fresco

gan (paneer)
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Arroz con leche, Paguistén
g e 7] Platos tipicos

llllllll

Izq. a Der. Pollo Tandoori con
Coliflor; Naan, Pepino con Raita Samosas, Raita (Salsa
de yogur), y Chutneys

B | Postres/Mithai



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Europa del Este: Rumania

Barents Sea
P
prz e

4 :
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Rumania
Ingredientes

Manteca con cebolla,
utilizado para untar pan
(sobre todo Polonia)

V4

gar,L Nata agria
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Rumania
Ingredientes

e ) & |
P ot R >
7 - o TSR : Do
T s »ﬂ% T ;
74 . - - A )

MamaligaA (Polenta)

P 5- oA d & . ' e
a7 44

Las frutéhs como ingredientes j
en los platos, pickles En foto: Trigo sarraceno
(encurtidos) (kasha). Trigo también es

un alimento basico
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos




3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Rumania

Sopa de dumplings
(nata agria);
Empanadas de sémola o

d de patata, relleno de
i carne picada
Mezeluri/Zakuski -
aperitivos
an
g GASTRONOMIA 4+ NUTRICION

Sopa de cereza acida, nata agria



3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Mititei (salchichas)

Blini, crepes de Ensalada con nata con patatas fritas y Sarmale. Carne picada
, -

trigo sarraceno agria como aderezo mostaza envuelta en hoja de col

(salsa con encurtida, con

Nata agria) Nata agria
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Borsch: sopa de Strudel, pastel

N remolacha,patata relleno de fruta  Rollos de frutos secos
Carne de venado Nata agria (nueces, semillas de
acompanado con frutas amapola)

en salsa
4
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3. Alimentos basicos, ingredientes y platos tipicos

Paises del este
Platos tipicos

" Platos tipicos de Moldavia. Alto consumo de productos lacteos
gan (quesos, yogur y nata agria). Mamaliga con ciorba (sopa)
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