Componentes de un menu

El menu es la oferta de alimentos que dependen de la materia prima con la que
se cuente y de igual manera el tipo de establecimiento al que se refiera. Este
debe contar también con ciertas caracteristicas desde diversos puntos, por

ejemplo:

Econdmico. Revisar la materia prima con la que se cuenta para no desechar
ninguno, de igual forma utilizar alimentos de la zona en donde se encuentre el
establecimiento para no afiadir gastos extras como transporte, asi como los de

temporada que tienen un costo relativamente bajo.

De la organizacion. Repartir las funciones de manera equitativa asi como prever
cual situacion que se pueda presentar al momento de adquirir la materia prima,

por ello se debe hacer con anticipacion.

De la presentacion. EI menu debe ser elaborado con un papel resistente y de
color claro, ademas se debe dejar un pequefio espacio entre el nombre de tiempo
de comida y los platillos que se ofrecen para que no se vea acumulado de un
solo lado y pueda aburrir al comensal, las letras deben ser claras asi como evitar

faltas ortograficas

Elaboracién del repertorio de recetas.

Primeramente la persona encargada de esta etapa, debe ir seleccionando
diversas recetas (sopas, arroz, ensaladas, postres, vegetales, masas, es decir
todo tipo de platillos que se ajuste a las caracteristicas del servicio ) ya sea de
revistas, libros de cocina, periédicos o del mismo servicio si ya cuenta con
algunos, posteriormente se deben eliminar algunas de ella debido a que sera
imposible realizar todas; algunos motivos por los cuales se eliminan son: su dificil
preparacion, no agrada al comensal, excede el presupuesto y la biodisponibilidad
de alimentos. Al haber realizado estos dos pasos, se cuenta con un cierto
namero de recetas que facilitara la eleccion de aquellas que formaran parte del

mend.



Elaboracion del programa general de menus

Terminado la etapa anterior ya se cuenta con recetas, lo siguiente es elaborar el
programa de menu que se desea ofrecer, para esto también se debe seguir un
orden: en primer lugar se deben escoger aquellos platillos que seran platos
principales en cada tiempo de comida, debido a que asi se sabra cuéles son los
otros platillos que mejor van con el principal y podran acompafarlo; en esta etapa
se deben mezclar tanto platos econdmicos como de elevado costo, ademas de
tener buen disefio y sabor. Cabe mencionar que en este plato principal no debe
haber siempre carne como cotidianamente se sirve, sino que puede ser otro
alimento. En segundo lugar se deben elegir aquellos platillos que seran
acomparfantes del plato antes seleccionado, en esta eleccidbn se toman en
cuenta a los cereales (pan, arroz, pastas), leguminosas (frijol, lenteja, soya),
tubérculos (papa, zanahoria, camote) o platanos; un ejemplo de plato
acompafiante puede ser arroz con apio y un toque de color amarillo, también se
puede mezclar con almendras, perejil y cebolla; lo importante y fundamental en
estos platillos es que sean creativos, coloridos y a su vez tengan un sabor
agradable para el comensal. Como tercer paso se seleccionan las hortalizas y
verduras que lo complementaran, con el fin de volverlos coloridos y variados. En
cuarto lugar se ubican las sopas a servir, estas deben ser preparadas con
cuidado para que tengan un buen sabor y sea apetitoso. Por ultimo estan los
postres, en estos podemos utilizar frutas, pasteles, helados, gelatinas o galletas;
pero, se deben escoger sobre todo aquellos que sean nutritivos, sencillos y con

un contenido caldrico relativamente bajo.

Por otra parte cuando se desea elaborar un desayuno es importante tener
cuidado para que sea apetitoso y variado, debido a que es la comida mas
importante del dia y que diversos estudios han comprobado que ayuda a prevenir
el sobrepeso y la obesidad. En este se pueden servir empanadas, frutas, panes,

huevo, entre otras opciones.



Chequeo del programa general de menus

En esta Ultima etapa se analiza el menu elaborado, se debe tomar en cuenta:
Valor nutritivo

Alimentos que sean de temporada y de facil accesibilidad.

Se cuenta con los equipos y utensilios de cocina para su preparacion.

Hay repeticion de platillos con frecuencia.

Si presenta relacion entre el sabor, la textura y si es atractivo.

Que no se repitan los alimentos en todas o varias comidas.

Ademas se debe estar monitoreando constantemente tanto platillos que se
ofrecen como los costos de estos, se deben ver cuales son los mas consumidos
y los que menos se piden para poder hacer cambios, también se pueden agregar

nuevos platillos o crear promociones con los ya existentes.

Definir costos

La fijacion de estos es fundamental para que la empresa tenga éxito en el
mercado, para su definicion se debe considerar el gasto de la materia prima
utilizada en cada platillo de manera individual, posteriormente se deben
considerar los gastos extras por ejemplo el gas, personal, entre otras., sin dejar
de lado los precios del mercado en otros establecimientos que son competencia,

sin dejar de lado la calidad de los platillos que se ofrecen.

Secciones del menu
La secuencia del menu que se ofrece en un servicio de alimentos debe ser:

Entrada

Pequefias botanas

Aperitivos



Sopas y ensaladas

Platos principales

Postres

Bebidas

Tipos de menu en un servicio de alimentacion

Dietas terapéuticas o modificadas

La elaboracién de los menus hospitalarios esta a cargo de un nutridlogo, después
de una revision previa con un médico general; debido a que las caracteristicas
de este deben ir acorde al tipo de paciente que se esté tratando, los menu diarios
deben cumplir con las caracteristicas de la dieta correcta (completa, equilibrada,
inocua, variada y suficiente), se debe también reducir su valor calorico, el

contenido de grasa, sodio y azucar; y, aumentar el consumo de fibra.

Calorias

Es importante consumir las calorias que nuestro cuerpo necesita para poder
mantener un peso adecuado, ademas de existir un balance entre lo que se
ingiere y la actividad fisica que se realiza para que los alimentos se vayan
utilizando como energia y se prevenga el acumulo de este provocando

sobrepeso y la obesidad.

Grasa

Se debe consumir el tipo de grasa que beneficie a nuestro organismo, cuando el
consumo de grasas saturadas o Trans es excesivo estas se ven reflejadas en

los niveles de colesterol, convirtiéndose en su factor importante para padecer



enfermedad coronaria, por el contrario las grasas mono insaturadas y

poliinsaturadas ayudan a reducir los niveles de colesterol por su origen vegetal.

Sodio

Si se consume en exceso puede aumentar la presién arterial, por esta razén se

debe disminuir el consumo de alimentos ricos en sal.

AzUcar

Al igual que con el sodio, un consumo excesivo de glucosa se asocia a la
diabetes mellitus, obesidad, enfermedad coronaria, y en nifilos puede presentar

caries dental ademas de hiperactividad por su alto aporte calorico.

Fibra

Esta es de origen vegetal y su consumo esta relacionado con la mejora del
trAnsito gastrointestinal por lo que ayuda a personas con estrefiimiento, otras
patologias en las que el consumo de fibra es beneficiosa son: enfermedad

coronaria, diabetes, cancer de colon y enfermedad diverticulos.

Menus para acontecimientos y celebraciones especiales

Se presenta en reuniones gque se presentan una o mas veces al afio, por ejemplo:
cumpleanos, visitas, primera comunion, entre otras., debido a ello los platillos
deben ser diferentes a los que generalmente se ofrecen. La planeacion previa
de este tipo de menu ayuda a que no sea algo inesperado y por ende la persona
se estrese pensando en lo que puede preparar. Ademas de los alimentos
también es importante prever los adornos y la vestimenta de los empleados para

gue vaya de acuerdo al evento.



Menus para contingencias

Este tipo de menus se utilizan cuando el nUmero de personas que estan previstas
es mayor, por ello se debe contar con materia prima extra para elaborar nuevos
platillos y poder servir a todos. Cabe mencionar que si esto se presentara en el
ambito hospitalario, la planificacion del menu para contingencias no debe afectar

el menu de ningun paciente.

Menus para refrigerios.

Se utiliza en ocasiones que se desea brindar un refrigerio entre cada plato

principal, estos deben ser sencillo, econdémico y facil de preparar.

Menus para cafeteria

Para poder elaborar un menu en este tipo de establecimientos se debe ver si el
area que se dispone para cocinar tiene el espacio y material que se necesita,
sino se deben tomar las precauciones correspondientes. Se debe contar con
pedidos para llevar, ofrecer variedad, que sea accesible (economia) al comensal,

solo por mencionar algunas.

Menu para servicios de alimentacion comerciales

En estos tipos de menu intervienen los nutridlogos debido a que deben ser
variados y no estaticos, es decir no debe tener un solo tipo de platillo. Se deben
ofrecer preparaciones sencillas para el cocinero y ligeras para el cliente, ademas
de aquellas que conserven el valor nutrimental de cada alimento; por ello se debe
tener cuidado con el tiempo de exposicion y el calor al que es sometido cada
uno, reducir el consumo de sal y aumentar la ingesta de frutas y verduras, de
igual forma fomentar el consumo de cereales integrales y servir porciones

pequefas o adecuadas para el comensal.



Estandarizacion de recetas y porciones

Esta parte es fundamental debido a que la elaboraciéon de menuds no es solo
saber que preparar sino saber cuanto servir, unareceta estandarizada es aquella
gue detalla calidad y cantidad tanto de ingredientes como de su modo de
preparacion, este proceso tiene como fin, ayudar a controlar los costos, facilitar
el trabajo a empleados asi como facilitar la adquisicion de materia prima. A

continuacién se mencionan las razones por lo que es importante esta etapa:

Para controlar gastos. Va en relaciéon a la porciébn que se debe servir, por
ejemplo: a un servicio de alimentacion llegan aproximadamente 150 personas y
amas del 70 % se le sirve carne, pero esta se pesa cruda y la porcién es de 100
g, Y, ya cocida se sirven porciones de 130 g se presenta una pérdida econémica

para la organizacion.

Para controlar cantidades. Es decir si que si se calcula para 100 porciones son

estas las que se deben de servir y no mas ni menos.

Para seguridad del personal. Es basicamente para generar confianza en el
mismo empleado, ya que tendra conocimiento de cuanto preparara y cuanto

tiene que servir.

Para satisfacer a los usuarios. Se deben servir porciones del mismo tamafio para

gue los clientes no queden insatisfechos, sino dard mala imagen del servicio.

Errores que se pueden presentar en la elaboracién del menu

De la carta Se pueden utilizar se colores oscuros que no permitan leer los platillos
gue se ofrecen. Puede presentar errores ortograficos, lo cual daria mala imagen

de la empresa. Tener en orden los tiempos de comida y no revolverlos.

Utilizar el tipo de letra incorrecta.



