Mucho sabor, pero
;jcuanto sodio?

Los caldos procesados son practicos de usar,
pero cuida la cantidad que empleas.

i bien este ingrediente
Ses practico para prepa-

rar sopas, arroces, pas-
tas, marinados y guisos, es
importante considerar que su
consumo recurrente puede
aportar a tu organismo can-
tidades elevadas de sodio, lo
cual dafia tu salud.

El origen del caldo en cubo tu-
vo lugar a principios del siglo
xx en Europa con tres empre-
sas: Maggi, OXO y Knorr, que
buscaban una forma de ha-
cer sopas econo-
micas y faciles
de transportar.

Para Saber:

En 1908, Maggi introdujo comer-
cialmente el caldo en cubo con
extracto de carne, probable-
mente de ternera. En 1910,

la empresa britdnica OXO 7
saco a la venta su caldo en
cubo y, en ese mismo afo,
Knorr comercializd el suyo en
el mercado francés.

\
\
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Es un ingrediente que resalta el sabor, pero que
debe utilizarse con moderacion.

Los caldos procesados en cubo, polvo o granulados suelen contener los siguientes

ingredientes:
JT %
©

Saborizantes naturales Colorantes Especias Materias primas
y artificiales : : de origen vegetal
o animal

Grasas vegetales Glutamato Fécula de maiz
monosodico

Aunque no es obligatorio, el estandar NMX-F-603-NORMEX-2003, Alimentos-Caldo y consomé de
ave, res, tomate y ave, camaron y de otras denominaciones en presentaciones de granulado, polvo,
tabletas o cubos, determina las especificaciones de calidad de caldos y consomés.
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La diferencia principal entre ambos radica en la concentracion, ya que los consomés deben
tener un mayor porcentaje carnico y de grasa. Aun cuando no son obligatorias, las especifi-
caciones que establece el estandar NMX-F-603-NORMEX-2003 para los diferentes productos
granulados, en polvo y en cubo se describen en la siguiente tabla:

Humedad % Proteina % Grasa % C:(J)rdui;oo/de Cenizas %
maximo minimo minimo L maximo
maximo

Caldos de ave granulados o en polvo 5 4

6 55
Caldos de ave en cubos 7 13
Caldos de res granulados o en polvo 5 6

7 52
Caldos de res en cubos 7 15
Caldos de camarén granulados o en polvo 5 6

8 50 60

Caldos de camardén en cubos 7 15
Caldos de otras denominaciones 5 6

granulados o en polvo 5 54
Caldos de otras denominaciones en cubos 7 15
Consomés de ave granulados o en polvo 5 6

7.4 50
Consomés de ave en cubos 7 15

Vigila tu consumo de sal

La mayoria de estos productos incluye el sello EXCESO SODIO,
por lo que se recomienda moderar su consumo. El exceso de
sodio puede aumentar la presion arterial y el riesgo de desa-
rrollar enfermedades del corazon y de los vasos sanguineos, asi
como enfermedad renal.

Prefiere lo casero

Los caldos caseros se obtienen de la coccion de carnes, pesca-
dos, mariscos o verduras. Segun los ingredientes con los que se
elaboren, es posible conocer las especias utilizadas, asi como la
cantidad de sal, por lo que es mas recomendable prepararlos
en casa.

Fuentes:
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« Serious eats. 2023. "The history of bouillon cubes". https://www.seriouseats.com/bouillon-cube-history
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