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Cocinando con Aceites

Piense en el pasillo donde los aceites de cocina se encuentran en

su supermercado local. ;Cudntos tipos de aceites hay? En muchos
casos, hay numerosas opciones para elegir: el aceite de oliva, aceite de
canola, aceite de coco, aceite de nuez, y aceite vegetal. La pregunta

es ;cudl aceite elegir? De los muchos aceites, hay cuatro tipos que

se utilizan con mayor frecuencia que otros: aceite de canola, aceite
vegetal, aceite de oliva y los aceite de nueces de arbol. Sabiendo los
elementos basicos de estos aceites de uso comun, puede ayudarle a
determinar los mejores tipos de aceites para sus recetas.

El aceite de canola proviene de la planta de canola, que es una especie
de semillas de colza. Este aceite tiene sabor neutro, es para todo

uso, y es monoinsaturado; se considera un aceite saludable para el
corazdn, ya que tiene la menor cantidad de grasa saturada de todos
los aceites usados cominmente. Ademas, el aceite de canola tiene

un punto de humo relativamente alto (la temperatura a la que un
aceite comienza a humar). En consecuencia, se puede utilizar en

la preparacion de alimentos que requieren temperaturas altas, tales
como las que se requieren para hornear, freir, y cocer al horno.

El aceite vegetal contiene una combinacion de aceites diferentes, tales como maiz, soja, semillas de sésamo o de
cartamo. Tiene sabor suave, y es un aceite poliinsaturado que se puede utilizar de muchas maneras, similar a

el aceite de canola. El aceite vegetal esta disefiado para tener un punto alto de humo de manera que se puede
utilizar para cocinar a una amplia gama de temperaturas. Ademas, se puede utilizar para preparar un aderezo
de ensalada rdpidamente al mezclar una parte de aceite vegetal y dos partes de vinagre (1:2), con un poco de ajo
en polvo, sal y pimienta negra. El aceite vegetal también puede ser utilizado en combinacién con otras hierbas y
especias para crear adobos para carne, aves, pescado y verduras.

El aceite de oliva es un aceite monoinsaturado que tiene un sabor afrutado agradable. El aceite de oliva extra
virgen es el primer aceite exprimido de las aceitunas, y tiene un punto de humo bajo, por lo que es ideal para
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ensaladas, o verduras que requieran un salteado a fuego lento. El aceite regular de oliva tiene un sabor mas neutro y
un punto de humo mas alto; es una mejor opcion cuando se cocina a fuego alto.

Finalmente, hay aceites de nueces de arbol, tales como nuez nogal o aceite de almendras. Los aceites de nueces de
arbol son generalmente prensados en frio, lo que significa que se producen a temperaturas mas bajas para conservar
su sabor. El punto de humo de estos aceites varia dependiendo del tipo de nuez de arbol. El aceite de almendra
tiene un punto de humo alto, pero el punto de humo del aceite de nuez nogal es mucho mas bajo. Por sus sabores
unicos, estos aceites se utilizan como aceites para dar un toque final - se afiaden al final de la coccidon. Las personas
que tienen alergias a las nueces de arbol (cuando el sistema inmunoldgico del cuerpo reacciona a la proteina de una
nuez de arbol) no deben usar o consumir alimentos con aceites de nueces de arbol.

Al seleccionar un tipo de aceite para utilizar, tenga en cuenta las temperaturas que se usan para preparar la comida,
y el sabor que desea obtener en la comida. Ademads, recuerde que el calor, la luz y el aire pueden causar que los
aceites que se vuelvan rancios o de mal gusto. Para evitar esto, seleccione s6lo uno o dos tipos de aceite a la vez para
mantener a la mano, para que puedan permanecer frescos para la preparacion de la comida. Informacion adicional
sobre los aceites se puede encontrar en la seccion de Aceites de ChooseMyPlate.gov (http://www.choosemyplate.
gov/food-groups/oils.html).
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