Berenars
Oga tema 6




 Sempre que parlam de cuina, llegim llibres o
donam receptes ; pensam en un bon dinar, un
bon sopar, un bon apat o buffet de canapes, o
un coctel nocturn amb un gustosos snacks. Pero
casi sempre ens oblidam del berenar del mati o
desdejuni, cosa que contrasta amb lo que tots
sabem: que la primera menjada del dia és
imprescindible. | a més, de tots és sabut que,

sense un bon comencament el dia ja no arranca
be.



* Agui entra en joc un bon berenar: pa, fruita,
sucs, fruits secs, ous, bolleria (un poc), llet,
cafe i tot un seguit de elaboracions que sen

dubte faran que visquis sa festa amb més
energia.



*Pero per que?



* El berenar del matii desdejuni és el primer
contacte amb l'alimentacio del dia, amb una
caracteristica molt important : esta separada
de I'anterior (el sopar) per moltes hores.



* Després d'aquestes hores de dejuni és
fonamental proporcionar a I'organisme
I'energia i els nutrients necessaris per fer front
a totes les activitats que es realitzen en
aguesta part del dia. De no ser aixi, s'obliga al
cos a recorrer a les reserves, cosa que no és
desitjable, ja que aquesta situacio afavoreix la
tendencia a "estalvi" i, per tant, al sobrepes.



A més, esta demostrat que les persones que
no berenen, o berenen poc, tenen un
rendiment i una capacitat de mantenir
I'atencié menor que les que si que ho fan.



* El berernar és el menjar mes important al llarg
del dia.

* Un correcte berenar hauria d’aportar el 30%
de I'energia diaria.



Un exemple de desdejuni complet inclou, almenys:
Lactics: llet, iogurt, formatge, quallada o semblants
Cereals: pa, cereals, galetes

Fruita: sencera o en suc

Algun greix com |'oli, mantega

Es important no abusar de la brioixeria, reduint el seu
consum, com a maxim, a un cop per setmana

Com a ingredient o “elaboracié” molt important a
incloure als berenars, és la companyia . Esta demostrat
qgue és millor, i més sa, berenar en companyia que tot
sol.



*Que passa si no
berenam quant ens
despertam ?



 Decaiment, falta de concentracid i mal humor, a causa
del deficit de glucosa -el nostre principal combustible
energetic.

e La falta de glucosa empeny al nostre cos a cremar
altres reserves energetiques, la qual cosa causa
multiples alteracions en el normal funcionament
organic.

* Per tot aixo, es pot considerar que I'esmorzar és un
habit alimentari que arriba a condicionar |'estat fisic,

psiquic i nutricional, pero no nomeés dels infants i
adolescents, sind en persones de totes les edats.



* Beneficis d'un bon
desdejuni



 Millora de |'estat nutricional . Prendre un bon
berenar ajuda a realitzar ingestes més altes de
la major part dels nutrients que I'organisme
necessita. Les persones que no berenen solen
seguir una dieta de pitjor qualitat, mentre que
els que ho fan, solen fer una dieta menys
grassa i meés rica en fibra, vitamines i minerals



 Un bon berenar contribueix significativament
al consum diari de vitamines i minerals. A
meés, si inclou pa o cereals integrals, el consum
de greix durant el dia sol ser menor.



* Ajuda a baixar de pes o a controlar-lo. En
mantenir | estdmac ple fins a la propera

menjar, evita que es mengi de més. A meés, no
tempta a "picar”.



* Ajuda al transit intestinal i millora els nivells
de colesterol. Aixo es deu al contingut de fibra
dels cereals integrals i les fruites.



* A part de laimportancia de |I'esmorzar per al
benestar fisic i intel-lectual i per a una bona
nutricio, segons un estudi els homes que
suprimien el desdejuni tenir un risc 21% major
de desenvolupar diabetis del tipus 2



*Tipus de
berenars.
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« También llamado continental, es
habitual en hoteles de ciudades y
zonas turisticas asi como en
cafeterias y similares.

- Zumo de naranja.

Infusién (café, con leche, etc.).

Tostadas o bolleria.

Mantequilla.

- Mermelada o miel.

« Surge como respuesta europea al
desayuno inglés. Servictos d Restouracién—(© abe)—7
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Desayuno continental
DESAYUNO CONTINENTAL

Es el desayuno que ofrece:

®» Jugos

Porciones de fruta

Tostgdas, panes.
ntequillay memelada

afé, té o chocolate.




DESAYUNO INGLES

Es el desayuno que ofrece desde dos hasta ocho entradas:
*Jugos de frutas frios: Naranja, toronja, pifia
*Frutas estofadas: Ciruelas, pasas, peras, manzanas, higos
*Cereales: Avena cocida, Corn flakes, all bran, choco krispis
*Pescado: Merluza, arenques ahumados, salmon, lenguado
*Huevos: Fritos, poché, revueltos, cocidos, omelettes
*Buffet frio: Jamon york, lengua de ternera, salchicha
*Panes: Tostadas, brioches, hovis, pocea.
*Conservas: Mermelada, miel, ciruelas, cerezas
*Bebidas: Té, café chocolate



Desayuno inglés

» Es un desayuno completo con:

— Huevos: tortilla, revuelto, fritos..

— Salchichas.
— Fiambres.
— Embutidos.

— Judias blancas con tomate y
tostadas de pan inglés.




« Similar al anterior, sin las judias
blancas, y con cereales.

» Puede incluir tortitas americanas.
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DESAYUNO FRANCES

DESAYUNO FRANCES

Es el desayuno que ofrece y contiene varios platos:

*Jugos de frutas: Naranja, toronja, pifia
*Porciones de frutas: Melon, pifia, papaya
*Huevos: Omelettes, pochés, Cocotte
*Terrines: Pescado, conejo, pollo, cerdo
*Patés: Higado de res, pollo, pato
*Panes: Baguette, croissant, francés
*Mermelada, mantequilla, jaleas
*Bebida: Café, té, chocolate




Desayuno de oferta amplia y
atractiva para el cliente que
simplifica el servicio y reduce
personal.

Caracteristico de hoteles y
algunas grandes cafeterias.




Desayuno de buffet

» Platos calientes: huevos revueltos,
fritos o en tortilla, salchicha, panceta y
frituras variadas.

+ Platos frios: quesos, fiambres y VUIKS g5
embutidos varios, patés, sandwiches. [ ;

» Panes y bolleria variados.

» Alimentos integrales y dietéticos:
yogures, cereales, productos
macrobidticos, etc.

» Bebidas: leches de todo tipo,
infusiones, zumos, aguas, vinos y
cervezas.

» Oftros: mantequillas, mermeladas,
mlel, etC Servictos de Restawracion—(© abz)—.11




Brunch

Se trata de un buffet de desayuno
con una oferta y horario + amplio.

El desayuno “tardio” o avanzado es
ofrecido por algunos hoteles a
clientes extranjeros que tienen la
costumbre de desayunar mucho y
tarde para no comer en hotel.




SERVICIO DE BRUNCH

El servicio de brunch consiste en una variedad de comida
realizada por la manana entre el servicio de desayuno y
el servicio de almuerzo.

Por su contenido se suele definir como una combinacion entre
desayuno (breakfast) y almuerzo (lunch) que se sirve por regla
general en un periodo de tiempo que va desde las 11 a.m. a las
3:00 p.m.




SERVICIO DE BRUNCH

Consiste en un mostrador o buffet expuesto como auto-
servicio. Los alimentos servidos suelen ser los mismos que en
un desayuno habitual, como los huevos, frutas, jamon,
salchichas, tocineta y bollos. Se pueden incluir ademas
cualquier otra comida de almuerzo. Los buffet pueden
tener carnes de res, cerdo, aves, pescados y mariscos,
ensaladas de frutas, ensaladas de verduras, quiches, sopas y
panes.




Desayuno a la carta

Poco habitual, se trata de un
desayuno para clientes caprichosos.




Coffee break

Los desayunos de trabajo, pausas
café o coffee-break, son servicios
tipo buffet ofrecidos en el salon
donde se esta trabajando o en una
dependencia muy préxima que no
necesariamente deben prestarse
por la mafana.




SERVICIO DE COFFEE BREAKS

Es un servicio generalmente orientado hacia los descansos
en las conferencias, juntas o congresos realizados en su
f mayoria en los salones especiales de los hoteles, se presenta
como un pequeio buffet de pasabocas, tortas porcionadas,
sdndwiches, pies, pasteleria, jugo de frutas, gaseosas, tintos y
aguas aromadticas.

El coffee break generalmente se programa en los
intermedios de las comidas principales, tipo 10:00 a.m. 6 10:30
a.m.y4:30 p.m. 6 5:00 p.m.

Los Coffee Breaks duran de 10 a 20 minutos y con frecuencia se
producen al final del primer tercio de la jornada de trabajo. La
mayoria de los Coffee Breaks son de autoservicio.



+ Desayuno, en cualquiera de sus
modalidades (excepto buffet) que
son servidos en las habitaciones de
hoteles de maxima categoria.




Desayuno room-service

« Esta forma de servicio se realiza
con los carros de room-service,
mesas plegables dotadas de
ruedas, en algunos casos
acondicionadas térmicamente.




Desayuno room-service

* Montaje de desayuno a la carta en
una suite de hotel.




“Breakfast order”

El cliente solicita su
desayuno en la habitacion
de viva voz, por teléfono o

mediante orden de servicio.

o

Breakfast Order
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SERVICIO DE ALMUERZOS

El servicio de almuerzos es el que se toma
después del servicio de desayuno. Segun la
Real Academia Espanola de las Lenguas tiene
el significado de comida que se toma por la
manana y también como comida del mediodia
o primeras horas de la tarde, de esta manera a
la comida servida generalmente (entre las 12
horas y las 15 horas), bien en casa o
en cafeterias, restaurantes, pubs, efc.




Anexo: otros desayunos




Desayuno saludable

Se trata de desayunos exentos de
grasas presentados a base de .
infusiones, yogur, frutas e hidratos

de carbono, principalmente. :




Basados en la dieta mediterranea:
— Frutas o zumos.

— Infusiones.

—~ Tostada.

—~ Tomate.

- Jamoén.

— Aceite de oliva.




Desayuno irlandés

« Similar al desayuno inglés, muy
graso, incluye “black and white”
(morcilla).

« Generalmente acompanado de té.




Desayuno espanol

« Reconfortante y energético.




SERVICIO DE TE

Es un servicio especial que se presta a un grupo determinado
de personas y como caracteristica es que en esta reunion y
evento se servird como bebida central el té, de ahi su nombre. '/ ®

Para el servicio del té presenta como acompafiamiento de este
bizcochos, helados, sandwiches, algun alimento de sal y en
ocasiones se pueden presentar los platos frios en porciones

moderadas.

Por lo general el servicio de te es muy de sefioras de estrato
social medio y alto, en ocasiones para colectar fondos para
= obras sociales.

= E - Este servicio de origen Inglés y ha sufrido modificaciones
...____ segun el medio donde se lleve a cabo, por lo general se presta
= Ak en las horas de la tarde 3:00 p.m. - 6:00 p.m.



* Biografia.
* Especial fira 2015 Setmanari Séller
* M.A. Munoz de Casa
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