mesa Clara TU COCINA, A TU RITMO

DE LA COMPRA AL PLATO - GUIA 03

Porciones sin balanza

Entendé qué estas preparando y registrando

La palabra “porcion” puede referirse al rendimiento de una receta, a la medida de una etiqueta o a lo que
vos servis. Esta guia te ayuda a distinguir esas situaciones y a registrar cantidades aproximadas cuando
no usas una balanza.

No define una cantidad obligatoria para comer. Tampoco convierte una taza, una cuchara o el tamafo de
tu mano en gramos exactos. Si necesitas precision por una pauta clinica o una receta que depende de
cantidades exactas, usa el método de medicién indicado por tu profesional.

* Vas a practicar con utensilios, recipientes y fracciones.

* Las calorias y proteinas de las recetas son estimaciones.

Edicion beta. Revisién profesional pendiente antes del lanzamiento comercial.

Una comida.
Un proximo paso.

Guias y recetas para usar en tu dia.
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PORCIONES SIN BALANZA

1. Primero, mird de qué porcion se habla

En una receta, el rendimiento dice cuantas porciones estima quien la preparé. En la etiqueta, la porcidn
es la cantidad sobre la que se informan los nutrientes. En tu plato, la porcién consumida puede ser
mayor, menor o diferente. Mantener estas tres referencias separadas hace mas claro el registro.

Si una preparacion rinde dos porciones, dividirla en dos partes semejantes puede ayudarte a usar esa
referencia. No significa que tengas que comer una de esas partes: elegis la cantidad que corresponda a
tu situacion y, cuando la consumis, registras lo que serviste. Si la mezcla tiene piezas desiguales, las
mitades pueden tener una composicién diferente.

* Revisa el rendimiento antes de cocinar.
* No confundas “personas” con cuantas porciones terminas sirviendo.

» Guardar una receta no agrega una comida al diario.

Referencia Qué te informa Qué no te indica

Rendimiento de receta Cuantas partes se estiman Tu necesidad personal

Porcion de etiqueta Base de los valores declarados Cuéanto comiste

Porcién consumida Lo que cargés en el diario Una cantidad obligatoria
PARA COMPLETAR

Receta que quiero preparar
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PORCIONES SIN BALANZA

2. Volumen y masa son medidas distintas

Los mililitros describen volumen y los gramos describen masa. Una taza de arroz seco y una taza de
yogur no pesan lo mismo. Incluso el mismo ingrediente puede variar segln esté entero, picado,
compactado o al ras. Por eso no uses una equivalencia universal del tipo “una taza son tantos gramos”.

Si la receta especifica mililitros, un recipiente graduado puede ayudarte. Si especifica gramos, una
medida casera solo sirve como aproximacion cuando hay una equivalencia para ese ingrediente y
estado. Podés anotar el utensilio que usaste para repetir tu preparacién de manera parecida, sin
presentar el resultado como una medicién exacta.

» Anoté “taza de 250 ml” solo si conocés su capacidad.
« Diferencia una cucharada al ras de una colmada.

* Un paquete fraccionado tiene como referencia su contenido neto.

Medida Qué conviene anotar Posible limite

Taza Capacidad y forma de llenado No equivale a gramos universales

Cuchara Tamarnio; al ras o colmada El llenado puede cambiar

Unidad Tamafio o referencia de la receta Dos piezas pueden pesar distinto
PARA COMPLETAR

Mi recipiente de referencia
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PORCIONES SIN BALANZA

3. Crudo, cocido y escurrido no son lo
mismo

Una receta puede pedir arroz seco, arroz cocido o una conserva escurrida. Esas cantidades no se
intercambian sin revisar. La coccion puede agregar o quitar agua y modificar el peso final; eso no
convierte una cantidad cruda en la misma cantidad cocida.

Leé la descripcion completa del ingrediente antes de cocinar y antes de cargarlo. No necesitas
memorizar una tabla de conversiones: anota como lo mediste. Si una receta no aclara el estado, busca
esa informacidén antes de dar sus nUmeros por correctos. En un registro casero es preferible reconocer
una aproximacién que sumar una precisién que no comprobaste.

* Escribi “seco”, “cocido”, “crudo” o “escurrido” cuando corresponda.

* No apliques un multiplicador fijo a todos los alimentos.

* Revisa si el rotulo se refiere al producto vendido o al preparado.

Ingrediente Lareceta dice Mi comprobacién

Arroz Cantidad en seco Medir antes de cocinar

Legumbres en lata Peso escurrido Revisar el envase y escurrir

Verduras Cantidad limpia o con céascara Leer el detalle de preparacion
PARA COMPLETAR

Una cantidad cuyo estado debo aclarar
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PORCIONES SIN BALANZA

4. Practicd con una receta compartida

Podés distribuir una preparacion en recipientes semejantes y observar si tienen cantidades
comparables. Si es un guiso o una mezcla, reparti de forma pareja sus componentes. Si son piezas, anota
cuantas serviste y cuales. Esto aporta una referencia practica; no asegura que cada plato tenga el
mismo peso o aporte.

Para el diario, usa la fraccién que represente mejor lo que consumiste: una porcién, media o una y media,
cuando el selector esté disponible. Ajustar la cantidad servida no cambia lo que rindi6é toda la receta. Si
quedaron ingredientes fuera de la preparacion o agregaste algo al plato, deja ese cambio registrado.

* Separé rendimiento total y cantidad consumida.
* Distribui componentes antes de comparar recipientes.

* Registra afiadidos o cambios que no figuren en la receta.

Preparacion Referencia posible Nota atil

Mezcla uniforme Partes semejantes Reparti los componentes

Comida con piezas NUmero y tamaro de piezas No asumir piezas idénticas

Plato modificado Porcién méas cambios Anota qué agregaste o quitaste
PARA COMPLETAR

Cémo dividi la preparacién
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PORCIONES SIN BALANZA

5. Entendé codmo se ajusta una estimacion

Si una receta informa un valor por porcion, multiplicarlo por la fraccidn registrada ajusta esa estimacion.
Ejemplo matematico: una porcioén hipotética de 400 kcal y 20 g de proteinas queda en 200 kcal y 10 g
para media porcion; una y media queda en 600 kcal y 30 g. No es una meta de alimentacion ni el analisis
de una receta especifica.

La cuenta solo conserva la proporcidn del valor inicial. No corrige un ingrediente equivocado, una marca
distinta o una mezcla mal repartida. Usa los nUmeros para entender lo que cargaste, junto con el nombre
de la comida y la cantidad aproximada; no como una evaluacién de si tu dia fue bueno o malo.

» Chequea que el valor diga “por porcién”.
* La suma del diario representa las comidas que registraste.

* Podés corregir o quitar una entrada si te equivocaste.

Porcion de ejemplo Energia estimada Proteinas estimadas
0,5 porcién 200 kcal 10g
1 porcion 400 kcal 20g
1,5 porciones 600 kcal 30g
PARA COMPLETAR

Mi porcién de referencia
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PORCIONES SIN BALANZA

TU COCINA, A TU RITMO

6. Arma tus referencias de cocina

Elegi dos o tres utensilios que ya uses y anota como los llenés. Podés sacarles una foto como recuerdo
personal o usar siempre el mismo recipiente para distribuir una preparacion. Esa consistencia te ayuda a
repetir el proceso, aunque no reemplaza una balanza cuando necesitads medir masa.

Las referencias visuales, incluido el tamafio de una mano o de un plato, cambian entre personas y
utensilios. No las uses como una regla exacta ni como una porcion obligatoria. Si una pauta profesional
indica otra medida, lleva estas anotaciones a la consulta para preguntar cobmo aplicarla en tu cocina.

« Elegi referencias que puedas describir.
* Escribi cuando son aproximadas.

« Evitd completar gramos que no mediste.

Utensilio Cémo lo uso

PARA COMPLETAR

Una referencia que me sirve
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PORCIONES SIN BALANZA

Tu hoja de registro consciente

Completa esta ficha con una comida que prepares. Primero describi la receta y su rendimiento. Después,
registra el plato que consumiste y los cambios. Podés usar la nota para corregir el diario o para guardar
una versién de tu preparacion favorita.

Siregistrar cantidades te genera malestar o se vuelve una obligacién dificil de manejar, podés usar la app
para organizar recetas sin llevar el diario. Converséa con una profesional sobre una forma de seguimiento
adecuada para vos. La herramienta debe adaptarse a tu vida y a tus necesidades.

» Sé a qué porcidn se refieren los nUmeros.
* Distingo gramos y mililitros.
» Anoté el estado del ingrediente.

* Reconozco doénde usé una aproximacion.

PARA COMPLETAR

Fechay comida

FUENTES PARA CONSULTAR

Cédigo Alimentario Argentino - Rotulado de alimentos envasados, anexos | y |l
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