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Resumen

Este articulo ofrece una visién exhaustiva de la relacién entre el café
y la culinaria, destacando su papel en tres dreas principales:
infusiones y bebidas, helados y reposterfa. Aunque la literatura
académica sobre el tema es limitada, se destaca la importancia del
café en la cultura culinaria, especialmente en la creacién de una
amplia gama de bebidas, desde espresso hasta cafés frios, asi como
su uso en la reposterfa y pastelerfa, como el tiramisu. Ademds, se
explora el café como un elemento socializador, destacando su papel
en la socializacién primaria y secundatia, asf como su valor simbdlico
en la literatura y la sociologfa. Se analizan los efectos de la cafeina,
principal compuesto activo del café, en la salud y el rendimiento
humano, particularmente en el contexto deportivo. Se enfatiza que
mis alla de su funcién culinatia, el café es un elemento fundamental
en la sociedad contemporinea, tanto como activador cognitivo
como facilitador de la interaccién social.

Palabras clave: café, cocina, interaccién social.

Abstract

This article provides a comprehensive overview of the relationship
between coffee and culinary arts, emphasizing its role in three main
areas: infusions and beverages, ice creams, and pastry. Although
academic literature on the subject is limited, the significance of
coffee in culinary culture is highlighted, particularly in the creation
of a wide range of beverages, from espresso to iced coffees, as well
as its use in pastry and bakery, such as tiramisu. Additionally, coffee
is explored as a socializing element, highlighting its role in primary
and secondary socialization, as well as its symbolic value in literature
and sociology. The effects of caffeine, the primary active compound
in coffee, on human health and performance, particularly in the
sports context, are analyzed. It is emphasized that beyond its
culinary function, coffee is a fundamental element in contemporary
society, serving as both a cognitive enhancer and a facilitator of
social interaction.

Keywords: coffee, cuisine, social interaction.
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Resumen grafico

Una busqueda bibliografica, por acuciosa que sea,
resulta poco productiva cuando se trata sobre la
culinaria del café. Excepcionalmente se encuentran
algunos platillos, muy rebuscados: una que otra sopa,
poco originales, como la sopa de café, que lleva como
ingredientes café tinto, leche, aztcar y trozos de pan
duro, que se cuece y sirve caliente. Una sopa poco
imaginativa, que no es mas que un café con leche en el
que flotan trozos de pan duro. Los contornos de las
preparaciones, en las que participa el café como un
ingrediente secundario son irrelevantes en su
contribucién al sabor o la textura. Se podrfa mencionar,
como una excepcion, la intervencién del café en algunas
salsas, como la que mezcla oporto y café para
acompafiar el solomillo ibérico, que pudiera estar

acompafiado de otra buena salsa. Uno siente que la

incorporacién del café como ingrediente nada agrega
realmente a la salsa, salvo la busqueda de una propuesta
de originalidad forzada de un cocinero moderno que

quiera distinguirse.

La cocina del café, o su uso culinario, se reduce,
basicamente, a tres capitulos: el de las diversas
infusiones de café y sus mezclas con chocolate, crema
de leche y licores; el de los helados, y, finalmente, el de
la reposteria y pasteleria, por su empleo en la
elaboracion y decoracion de preparaciones dulces como
tortas, tartas, pies, budines, galletas y algunos postres

clasicos.
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Bebidas de café

El capitulo de las bebidas preparadas a partir de
infusiones de café es el mas importante y conocido,
debido al amplio espectro de sus preparaciones
derivadas, y por estar relacionada con una practica
profesional, considerada un arte, como es el barismo. El
barista profesional se especializa en el disefio, la
preparacion y el servicio de bebidas que combinan, con
el café espresso de alta calidad, varios tipos de leche,
cremas, esencias, helados y licores. El barismo dio un
salto cualitativo en el consumo tradicional del café,
gracias a dos elementos: el desarrollo de maquinas
especializadas en la preparacion de café espresso en
Italia, a partir del siglo XIX, y el desarrollo, a partir de
la década de 1970, y mayormente en el siglo XXI, de los
cafés de especialidad. Un café de especialidad, o café
gourmet, es un tipo de café, de la variedad arabica,
seleccionado cuidadosamente desde la semilla y su
siembra en zonas de microclimas y alturas sobre el nivel
del mar apropiadas, para asegurar 6ptimo crecimiento,
maduracion, floracién y produccién de sus frutos. Un
café de especialidad debe ser certificado por la Specialty
Coffee Association, al alcanzar 80 puntos o mas de calidad

de acuerdo con los criterios de la SCA.

El café espresso es un café preparado en una cafetera
espresso (dotada de una bomba a presién, que combina
agua muy caliente, a 92 °C, con café molido muy fino,
sometiéndolo a una presion de 8 a 10 atmosferas por 20
a 30 segundos), para extraer una bebida de café con un
alto nivel de concentracién y una textura particular. El
espresso se emplea como la base para la preparacion de
una enorme variedad de tipos de café, De ellos, al
menos quince son los mas conocidos: espresso,

macchiato, ristretto, café con leche, capuccino, mocca,

café bomboén, café vienés, café irlandés, carajillo,

americano, frappé y azteca.

Cafés frios

El segundo capitulo de la culinaria del café es el de los
cafés frios o con helado. Un tipo de bebida de café muy
difundida, sobre todo en los veranos europeos y de
algunos pafses latinoamericanos, es el café frio, con
hielo, del cual hay varias versiones: iced coffee, cold
brew coffee, affogato, ice capuccino, frappuccino. Café
con hielo, etc. El café frio fue creado, segun algunos, en
una feria en Salénica, Grecia, por Dimitri Vakondios,
en 1957. Otros sefialan que el café frio ya se tomaba en
la ciudad japonesa de Kyoto, desde el siglo XVI. O en
la antigua China. Pero, al menos la creacién del café
frappé se atribuye a los franceses, que acostumbraban,
a finales del siglo XIX, mezclar café frio con leche
condensada. Recordemos que la leche condensada
apareci6 en Europa en 1820, creada por Nicolas Appert,
segun algunos, o en 1852, por Gail Borden Jr, segin
otros. Desde allf, la bebida se difundi6 a Europa, hasta
aclanzar a Estados Unidos en la década de 1920. Allf es

usual mezclar café con hielo o helado.

En esta seccion figuran los helados de café, popular en
todas las heladerfas. Un helado de café es de facil
elaboracién, y solo lleva cuatro ingredientes: café
instantaneo, agua, nata o crema para batir y leche
condensada. Cualquiera de las bebidas hechas con café,

como el cappuccino, se puede congelar para tener un

“helado de café”.
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Pasteleria y reposteria

El tercer capitulo de derivados del café se relaciona con
la reposteria y la pasteleria. Entre las muchas variaciones
de tartas, pasteles y galletas, destacan tres: la torta de

caté, las galletas con café y el tiramist.

La torta de café, o de café con chocolate, se elabora con
harina, polvo de hornear, leche, mantequilla, huevos,
extracto de vainilla, azdcar, una pisca de sal, y una
bebida de café muy concentrada. El glaseado de la torta
de café se prepara con crema de leche, azuicar, café
instantaneo y chocolate rallado. Hay muchos pasteles

con café.

La galleta de café, usada para acompafiar el consumo de
la infusién de café, fue difundida desde Alemania a
Estados Unidos, en la década de 1920, tras la I Guerra
Mundial. Esa galleta es una especie de bizcocho
elaborada con azacar granulada, azicar morena,
mantequilla, huevo, harina, bicarbonato de sodio y

nueces picadas.

El tiramisu es, por su parte, es el postre hecho con café
mas difundido en los restaurantes italianos. Se trata de
un postre moderno, creado en la década de 1950 o 1960
en los burdeles de Treviso, en el Veneto, en los que la
madama invitaba a los clientes a consumitlo para
recuperar su energfa, tras una noche de parranda,
porque es un postre altamente caldrico. Se elabora con
bizcochos de soletilla, empapados en una infusiéon de
café, a los que se agrega queso mascarpone (un queso
suave y cremoso), huevos batidos y cacao en polvo. El
nombre en dialecto local es “tira mi su”, que significa

en espafol “levantame el animo”.

El café posee ciertos atributos nutricionales (vitamina

B2 o riboflavina, vitamina B3 o niacina, vitamina B5 o

acido pantoténico, y minerales como manganeso,
potasio, magnesio), pero la importancia del café reside,
mas que por su usos culinarios, por su relevancia como
elemento socializador y sus atributos de activador

cognitivo, por los efectos de la cafeina.

Café social

El café es considerado un elemento perfecto para
socializar, para llenar el tiempo libre que, a partir de la
revolucion industrial inglesa, aparecié al aumentar la
productividad por trabajador, a consecuencia de los
cambios tecnolégicos. Como una respuesta, para
ocupar el tiempo libre y volverlo apropiado para el
negocio o el ocio, crecieron explosivamente los lugares
recreativos de la sociedad, como las cafeterias. En torno
a la mesa de la cafeterfa, compitiendo el consumo del
café, el té y el chocolate, se congregaron los ciudadanos
europeos en el siglo XIX para compartir y conversar.
En ese contexto, el café se convirtib, junto con el
ejercicio y la contemplaciéon del deporte naciente, en
una de las mas notorias manifestaciones de
representacion social relacionadas con el proceso de

socializacién.

Unido a la funcion socializadora del consumo de café,
esta la representaciéon simbolica de culminar una
comida, un acto social que refuerza la identidad del
grupo y de la nacién. La imagen pacifica de los
personajes que comparten la bebida de café ha sido muy
empleada por los novelistas y los poetas en la literatura
de los pafses latinoamericanos productores y
exportadores de café (Lago-Grafia y Vallejos-Ramirez,
2021). En el contexto costarricense, donde el café ha
jugado un importante papel en su historia econémica,

compartir “una tacita de café” implica establecer una
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conversacion, un didlogo, un acto de camaraderia, de
amistad, contar anécdotas en la sobremesa (Vega —
Jiménez, 2002; Amaya-Corchuelo, 2018). La poetisa
costatricense Julieta Dobles-1zaguirre (1997: 12) en su
poema “Aromas de café”, define al café como “savia de
la patria”, “incienso de la tierra”, “azahar de la infancia”,

empleando a la bebida como una representacién

simbolica de la sociabilidad y de la identidad nacional.

Compartir socialmente el café tiene connotaciones
relacionadas con el amor y la dulzura, tal como aparece
en la novela “Arrincame la vida”, de la mexicana
Angeles Mastretta (1997: 15). Catalina, un personaje,
dice: “Siento como huele el café. Venga mi vida..., que
le pteparo uno con mucho azicar”. En el texto de
“Corazon’s Café” de Ortiz-Coffer. (1993:94) el café
aparece como un simbolo de sensualidad y de recuerdo
amoroso: “The aroma took her back to the time she
meet Manuel”, al igual que en “Como agua para
chocolate”, de la novelista mexicana Laura Esquivel
(1993). Esta sensaciéon evocadora que se atribuye al
aroma del café, mis allai de su caracterizacién
organoléptica, actia como un disparador de la memoria,
tal como lo sefiala la novelista chilena Isabel Allende
(1997: 69): “...es casi tan dificil definir un sabor como
un olor. Ambos son espiritus con vida propia,
fantasmas que aparecen sin ser invocados para abrir una
ventana de la memoria y conducirnos a través del

tiempo a un suceso olvidado”

Berger y Luckmann (1968), seguidos por Abric (2001),
distinguen entre la socializacién primaria y secundaria.
La primaria es cuando el individuo socializa
exclusivamente dentro de su entorno intimo, reducido
principalmente a su familia y unos pocos amigos. La

socializacion secundaria, la mas frecuente, se da cuando

se produce la internacionalizacién de “submundos”
institucionales, e intervienen esferas mas amplias de
contacto social, como el trabajo, y se crean y se
adquieren vocabulatios especificos propios de los roles,
como la jerga, el argot. Calle-Vargas y Padréon-Mercado
(2020) hicieron una investigacién sobre cuales eran las
palabras mas estrechamente vinculadas al consumo del
café en Bogota. Y encontraron que la palabra mas usada
fue “activar” (en correspondencia con el hecho de que
el café juega un importante papel como activador del
individuo en las relaciones humanas). La segunda fue
“charla”, como un motivo para compartir una taza de
café. La tercera fue “costumbre”, lo que se volvid
corriente en un pafs productor de café, hasta volverse
un “habito”. En su investigacién, los autores
demostraron que el consumo de café era un elemento
esencial de socializacién secundaria en el contexto

laboral de Bogota.

El socidlogo Anthony Giddens (1998), en su libro
clasico sobre Sociologfa, hizo referencia a las
contribuciones de la ingesta compartida de una taza de
café ha aportado a la imaginacién sociolégica. Para
Giddens, el café es una bebida que posee un elevado
valor simbdlico como parte de los rituales sociales
cotidianos. Para él, el individuo que bebe una taza de
café participa en una serie muy compleja de relaciones
sociales, culturales y econémicas extendidas por todo el
mundo (Giddens, 1998). Lo que ha convertido al café
en la bebida natural mas consumida a escala planetaria.
La planta de café se cultiva en mas de 80 paises, y su
producto se consume en todo el mundo. Sola una
empresa, la estadounidense Starbucks, fundada en 1971,

tuvo en el afio 2021 un ingreso de mas de 29.000
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millones de dolares, obtenido en sus 24.000 locales

establecidos en 70 paises.

La cafeina

El elemento activador de esa interaccién social es la
cafeina (Figura 1), metabolito secundario con funcién
insecticida en la planta (Mithéfer y Boland, 2012), y
sustancia psicoactiva que proporciona muchos
beneficios a la salud humana, en especial como
estimulante y energizante y como elemento que rompe
las barreras de la comunicacion, facilitando Ia
interaccién social. El café es el producto natural que
contiene, entre las mas de sesenta especies vegetales que
la tienen, la cantidad mas alta y variable de cafeina en la
dieta, 83 mg en promedio, por encima del té, 27 mg, y
del cacao (6 mg). El café representa el principal aporte
de cafeina en la dieta del adulto en Estados Unidos,

Finlandia, Suecia, Dinamarca y Suiza (Pardo-Lozano, et

al, 2007).
N
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Figura 1: Estructura molecular de la cafeina

La cafeina estimula el sistema nervioso central (SNC),
al provocar la liberacién de noradrenalina, que aumenta
el sentido de alerta, reduce la sensacion de cansancio y
fatiga, aumenta la capacidad para realizar y mantener el

esfuerzo intelectual y mantiene el estado de vigilia, a

pesar de la privacién de suefio (Pardo-Lozano, et al,
2007). La cafeina es un elemento psicoactivo de primer
orden, que mejora muchas de las funciones cerebrales,
como la memoria, el animo, la alerta, y la funcién
cognitiva en general, aparte de sus beneficios
fisiol6gicos derivados de su condicién de antioxidante.
La cafeina actda como un bloqueador de los receptores
de la dopamina, un neurotransmisor que se asocia con
la ansiedad y el estrés (Calle-Vargas y Padrén-Mercado,
2020).

La cafeina es una sustancia ergogénica, que incrementa
el rendimiento de un organismo, al interactuar con la
adenosina en varios receptores, con efectos positivos y
negativos sobre la salud humana, comportandose como
un psicoestimulante. Entre los efectos positivos
provocados se encuentra su relacién con algunas
patologias, ain no definitivamente comprobadas, como
el cancer, el Parkinson y el Alzheimer, y sus efectos en
algunos procesos cognitivos complejos como el
aprendizaje, la confianza, la motivacién, el alerta, la
vigilancia, la concentracién, la memoria, el lenguaje y el
pensamiento (Nawrot, et al, 2003; Smith et al, 2003;
Santacruz, et al, 2007; Cunha, 2008; Valenzuela, 2010).

Es muy importante considerar los efectos ergogénicos
de la cafeina en el deporte, al aumentar el rendimiento
del deportista. Por esta razén, la cafeina es una sustancia
muy investigada por sus efectos sobre el rendimiento
fisico. Y es rapida accién: a los 5 minutos de su ingesta
se observan sus efectos en sangre. El pico de su
concentracion sanguinea se alcanza a los 40-60 m, y su
periodo de semivida plasmatica ronda las 3 a 4 horas,
cuando sus metabolitos se excretan por la via renal

(Santesteban-Moriones y Ibafiez-Santos, 2017).
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La cafelna antagoniza los receptores de adenosina
presentes en el cerebro, el musculo esquelético y el
tejido adiposo. En el cerebro, la cafeina estimula el SNC
y es capaz de activar la transmisién sinaptica y la
liberacién de los neurotransmisores. El efecto mas
respaldado experimentalmente es que mejora la
resistencia aerdbica en deportes como ciclismo,
atletismo, remo o esqui de fondo. Sus efectos sobre los
deportes anaerébicos, practicados en equipo, son
menores, como fatbol y rugby. La cafeina parece ser
mas efectiva en situaciones de maxima fatiga fisica y
mental. En deportes individuales, como tenis y
tackwondo, sus efectos son también positivos, pero en
dosis moderadas. En dosis elevadas repercute en el

aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion

arterial. Aunque no hay que pretender que el uso de la
cafefna puede convertir a un deportista recreativo en
deportista de élite (Baker, et al, 2014; Santesteban-

Moriones y Ibafiez-Santos, 2017).

Conclusion

La importancia del café reside, mas que en sus usos
culinarios, en su relevancia como elemento socializador
y en sus atributos como activador cognitivo, en especial
desde el siglo XIX con el aumento del tiempo libre y el
desarrollo de las cafeterfas. La activacion cognitiva estd
relacionada con su contenido en cafefna y sus efectos
estimulantes sobre el SNC, aumentando el sentido de

alerta y de vigilia y reduciendo la sensacion de fatiga.
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