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INTRODUCCION

Creci entre los olores y los sabores de la cocina vallecaucana en una familia de mujeres
que gozamos del privilegio de tener lo que popularmente llaman “buena mano” pero lo
gue realmente despertd mi gran pasion por la cocina fue el recuerdo de mi mamita Doris
una mujer valiosa que me ensefid que la alegria puede estar representada en un
delicioso dulce manjar blanco hecho en lefia o que el amor se puede contener en un
vaso de leche de soya; La cocina es nuestro vinculo mas cercano con nuestras raices
trae en si misma el registro ancestral de que existimos y somos capaces de transformar
los alimentos en lo que se puede expresar como una obra maestra que sale del corazén
del cocinero.

Pero es muy importante notar que para que un plato sea memorable y cumpla con los
estandares requeridos es necesario aprender las técnicas primordiales de la cocina y
cudles son sus principales elementos por lo tanto en este pequefio recetario esta
extractada alguna informacién que puede ser de utilidad a quien la pueda necesitar.
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JUSTIFICACION

Este recetario es una muestra del trabajo desarrollado en el Instituto educativo Malla
destacando los conocimientos adquiridos en el curso técnico para chef impartido por la
profesora Mariale Foz quien con su gran capacidad nos ensefio las herramientas basicas
para una cocina profesional.

Es necesario para todo estudiante de cocina que pretenda convertirse en chef demostrar
sus conocimientos de manera practica, pero también debe poseer las habilidades
tedricas que al hacer este manual estamos consiguiendo, si aprendemos a expresar por
escrito todo lo aprendido lograremos tenerlo pendiente y aplicarlo en el momento dado.

10
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OBJETIVOS

Objetivo general

Recopilar en un manual préctico los conocimientos basicos de la cocina profesional como

base para convertirse en un chef exitoso.

Objetivos especificos

e Reconocer la importancia de la gastronomia y sus reglamentos normativos y
éticos.

e Describir que es la gastronomia y cuales son las herramientas principales para
desarrollarla.

e Desarrollar una investigacion a profundidad de los ingredientes, cortes de carne y
Su preparacion en la cocina.

e Presentar una descripcion de la cocina de cada pais y sus recetas principales.

11
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Higiene y manipulacion de alimentos

DECRETO 3005 DE 1997:

La salud es un bien de interés publico en consecuencias de las disposiciones contenidas
en el presente decreto que son de orden publico regulan todas las actividades que
puedan generar factores de riesgo por el consumo de alimentos y se aplicaran a:
a) Todas las fabricas y establecimientos donde se procesan los alimentos; los
equipos y utensilios y el personal manipulador de alimentos.
b) Las actividades de fabricacién, procesamiento, preparacion, envase, distribuciéon
y comercializacion de alimentos en el territorio nacional.
c) Los alimentos y materias primas para alimentos que se fabriquen, envasen,
expendan exporten o importen, para el consumo humano.
d) La actividad de vigilancia y control que ejerzan las autoridades sanitarias sobre la
fabrica, procesamiento, preparacion, envase, almacenamiento y transporte.

DEBERES:

Es fundamental conocer los procedimientos adecuados para prevenir riesgos
alimenticios porque no se quiere afectar la salud de los consumidores, por
€S0 es necesario tener practicas de higiene y se sugiere tener un certificado
de manipulacién de alimentos.

DEBERES DE EMPRESA:

Indica que, segun el decreto, los empleados deben conocer la higiene alimentaria, esto
se debe hacer recurrentemente.

12
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Para efectos de este manual tenemos las siguientes definiciones:

MANIPULADOR DE ALIMENTOS:

Es aquella persona que manipula alimentos, sea cualquier tipo de proceso (fabricacion,
envasado, transporte, distribucién, venta o servicio).

ACTIVIDAD ACUOSA: es la cantidad de agua disponible en un alimento necesario para
el crecimiento y proliferacion de microorganismos.

ALIMENTO

Todo producto natural o artificial elaborado o no ingerido, que ingerido aporta al
organismo humano nutrientes y la energia necesaria para el desarrollo de los procesos
bioldgicos.

TIPOS DE ALIMENTACION Y CONTAMINACION:

e Inocuos no son perjudiciales en la salud del consumidor, Los alimentos inocuos
contribuyen a una vida saludable, una economia saludable, un planeta y un futuro
saludables.

e Nocivos si puede ser riesgoso para el consumidor.

e Perecederos son los alimentos que necesitan manipularse bajo condiciones
especiales segun sus propiedades.

e Alterados son aquellos que sufren variaciones en sus caracteristicas, por
tanto sus propiedades pueden quedar anuladas o mermadas.

e Contaminados contienen sustancias capaces de provocar alteraciones y es
peligroso para la salud del consumidor.

Prevenir es cuestién de cada cocinero, aplicando la higiene y teniendo el conocimiento
necesario.

CONTAMINACION DE LOS ALIMENTOS:
Pueden ser bioldgica, quimica, y fisica; fuentes; suelo, aire, animales, plantas, agua,
manipulacion y tratamiento.

FACTORES DEL CRECIMIENTO MICROBIANO; se refiere a dos tipos, los intrinsecos
como los propios de cada alimento y los extrinsecos como el tiempo, humedad,
temperatura, etc. de los cuales el factor mas relevante es la temperatura (si pasa de 70°
C la mayor parte mueren y menos de 5° se inactivan).

TIPOS DE PLAGA:

13
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v" Cucarachas y roedores son mas comunes.
v" Moscas y bichos voladores

CONTAMINACION CRUZADA:

v/ Cuando se manipula alimentos inapropiadamente.
v' Puede verse si existen otro tipo de agentes nocivos cerca mientras se
trabaja con alimentos.

ENFERMEDADES DE TRANSMISION ALIMENTICIA:

Son causadas por la contaminacién de los alimentos, que se produce en cualquier etapa
de la cadena de produccion, suministro y consumo de estos; Puede deberse a varias
formas de contaminacion ambiental, como la polucién del agua, el suelo o el aire, asi
como al almacenamiento y transformacién de alimentos insalubres, lo mejor es
comunicarse con la parte sanitaria competentes si existe enfermedad.

RECOMENDACIONES PARA TRATAR ALIMENTOS:

v' Lavar eficazmente ambas manos con suficiente agua y jabon liquido, se deben
limpiar las ufias y usar papel de un solo uso para secar, lavar antes de empezar
a tratar con alimentos y después de tareas de limpieza, cuando se usa el bafio o
después de estornudar o agarrar dinero.

v’ Evitar tocar alimentos usando cucharas y/o pinzas.

v' La ropa que usar deberia ser blanco o claro, muda diaria y solo para trabajar,
también zapatos.

v Usar gorros para cubrir cabezas, mascarillas, delantal.

v" No usar accesorios como anillos o zarcillos.

v" No manipular alimentos si presenta sintomas de alguna enfermedad.

Los utensilios han de ser de materiales NO TOXICOS, especificamente las
tablas para cortar debe ser de polipropileno

SENALES DE CONTAMINACION DE LOS ALIMENTOS:

CARNE: Color verde o marron, olor desagradable o textura viscosa.

14
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AVES: en mal estado presenta una pelicula viscosa en la piel y en la carne un olor
desagradable

PESCADOS Y MARISCOS: las escamas se retiran facilmente y estan despegadas por
partes branquias, oscuras de tono marrén ojos opacos y hundidos.

15



LACTEOS--HUEVOS: adquiere un tono amarillento o verdoso acompafiado de un sabor
agrio.

FRUTAS Y VERDURAS: presenta unos sintomas muy visibles textura blanda de todo el
alimento o de una zona concreta pelicula viscosa, hongos y presencia de moscas.

16



o

-
s
FeE

My

¢ Sabud y Vida

Proteina \fegetol

s

ENFERMEDADES DE TRANSMISION ALIMENTARIA.

v' Son enfermedades adquiridas por consumir alimentos o bebidas contaminadas
por microorganismos patdégenos como bacterias, virus, parasitos, priones o por
sustancias quimicas.

v' Dependiendo del agente que esté contaminando el alimento podemos presentar
algunos signos como: diarrea, meningitis, cancer, incluso la muerte.

v Involucra la presencia de toxinas que el microorganismo sintetiza en el alimento y
que por sus caracteristicas termorresistentes pueden permanecer activas, aun
cuando el microorganismo ya no esté presente.

v' Los sintomas se presentan pocas horas después de haber ingerido el alimento.

Bacillus cereus: Esta bacteria se encuentra en el suelo, agua, vegetacion y aire, desde
los cuales se transfiere muy facilmente a los alimentos. La encontramos en los alimentos
crudos de origen vegetal, salsas, guisados, condimentos, entre otros. Sus esporas le
permiten sobrevivir en los alimentos deshidratados, pasteurizados y a algunos
desinfectantes. Esto no significa que hay que evitar los alimentos, sino que hay que
seguir una serie de medidas para evitar enfermarnos, como al preparar los alimentos
debes consumirlos inmediatamente para evitar la formacién y acumulacion de las
toxinas.

Clostridium botulinum: Bacteria anaerobia que se encuentra naturalmente en muchos
lugares; Producen esporas que les ayudan a sobrevivir en el medio ambiente, incluso en
condiciones extremas, las esporas generalmente no causan que las personas se
enfermen, incluso cuando se comen, pero bajo ciertas condiciones como un entorno con

17
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poco oxigeno o sin oxigeno (anaerdbicos) baja acidez, bajo nivel de azucar, entre otros;
estas esporas pueden crecer y producir la toxina botulinica, una de las més letales
conocidas.

Micotoxinas: Son compuestos toxicos producidos de forma natural por algunos hongos
como Claviceps, Aspergillus, Penicillium, Fusarium y Alternaria. Se pueden encontrar en
alimentos, tales como cereales, frutas desecadas, frutos secos y especias. Su
crecimiento puede tener lugar antes o después de la cosecha, durante el
almacenamiento o en el mismo alimento en entornos calidos y himedos. La mayoria de
las micotoxinas son quimicamente estables y persisten tras el procesamiento de los
alimentos.

INFECCIONES: Estas no involucran toxinas, sino que depende del numero de
microorganismos vivos consumidos y su desarrollo en el organismo. La cuenta
microbiana se duplica aproximadamente cada 20 minutos y cuando llega a varios
millones se presenta la enfermedad,; por ello las infecciones toman varios dias. Se evitan
con el calentamiento previo del alimento.

EN CASO DE INTOXICACION ALIMENTARIA QUE HACER: se debe comunicar de
forma inmediata a las autoridades sanitarias competentes, apuntar los alimentos que
haya consumido y la relacion de menus, el proveedor que los suministro y la fecha de
adquisicién. Conservar los alimentos involucrados de forma refrigerada y aislados de los
demas y colaborar en lo necesario con el personal sanitaria asignado

RECOMENDACIONES PARA TRATAR LOS ALIMENTQOS:

e Mantenga la limpieza

e Lavese las manos después de ir al bafio

e Lave y desinfecte todas las superficies y equipos usados en la preparacion de alimentos
e Proteja los alimentos y las areas de cocina de insectos, plagas y otros animales

18



CONSIDERACION Y SUGERENCIAS PARA EL MANIPULADOR DE ALIMENTOS
Solo porque algo parezca limpio no significa que lo esté. Son necesarias mas de 2.500 millones
de bacterias para enturbiar 250 ml de agua; sin embargo, en algunos casos, son suficientes de
15 a 20 bacterias patdégenas para que alguien enferme.

Si el sacrificio de animales en los hogares es una practica habitual en su region, la siguiente
informacion es muy importante mantenga la zona limpia y separada de las zonas donde se
preparan los alimentos.

Cambiese de ropa, lavese las manos y limpie el equipo tras el sacrificio, no sacrifique animales
enfermos.

Manténgase al corriente de las enfermedades presentes en su zona, como la gripe aviar. Los
riesgos para la salud humana derivados de estas enfermedades pueden requerir medidas de
proteccion adicionales, como el uso de equipos de proteccion personal.

Retire las heces de la vivienda y manténgalas apartadas de las zonas de cultivo, preparacion y
conservacion de alimentos.

Lavese las manos para prevenir la contaminacion con heces, Mantenga los animales domésticos
y demas tipos de animales apartados de las zonas de cultivo, preparacion y conservacion de
alimentos (por ejemplo, mascotas, aves de corral o animales criados en el hogar).

Separe las carnes rojas, la carne de ave y el pescado crudos de los deméas alimentos, Use
equipos y utensilios diferentes, como cuchillos y tablas de cortar, para manipular alimentos
crudos Conserve los alimentos en recipientes para evitar el contacto entre los crudos y los

cocinados

SEPARE ALIMENTOS CRUDOS Y COCINADOS

e Separe las carnes rojas, la carne de ave y el pescado crudos de los demas alimentos
e Use equipos y utensilios diferentes, como cuchillos y tablas de cortar, para manipular
alimentos crudos
o Conserve los alimentos en recipientes para evitar el contacto entre los crudos y los
cocinados
Nota: Los alimentos crudos, especialmente las carnes rojas, la carne de ave y el pescado y sus
jugos, pueden contener microorganismos peligrosos que pueden transferirse a otros alimentos

durante la preparacion y conservacion de estos.

19
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CONSIDERACION Y SUGERENCIAS PARA EL MANIPULADOR DE ALIMENTOS

La separacion de los alimentos crudos y los preparados previene la transferencia de
microorganismos. La “contaminacion cruzada” consiste en la transferencia de microorganismos
de alimentos crudos a alimentos cocinados.

COCINE COMPLETAMENTE

Cocine completamente los alimentos, especialmente las carnes rojas, la carne de ave, los huevos
y el pescado. Hierva los alimentos como sopas y guisos para asegurarse de que han alcanzado
los 70°C. En el caso de las carnes rojas y de ave, asegurese de que los jugos sean claros y no
rosados. recomienda el uso de un termOmetro, Recaliente completamente los alimentos
cocinados.

Con una coccién adecuada se pueden matar casi todos los microorganismos peligrosos. Se ha
demostrado en estudios que cocinar los alimentos hasta que alcancen una temperatura de 70°C
puede contribuir a garantizar su inocuidad para el consumo. Existen alimentos cuya coccién
requiere una atencion especial, como la carne picada, los redondos de carne asada, los trozos
Grandes de carne las aves enteras

CONSIDERACION Y SUGERENCIAS PARA EL MANIPULADOR DE ALIMENTOS

Ponga ejemplos de alimentos y/o platos que el publico destinatario consuma. Sirvase de esos
alimentos y/o platos y de la técnica de coccién habitual para ilustrar la forma de asegurarse de
gue los alimentos estan completamente cocidos. Si el publico destinatario no tiene acceso a un
termometro, haga hincapié el color como indicador de que los alimentos estan completamente
cocinados. Coccion segura en el horno microondas.

Los hornos microondas pueden cocinar el alimento de forma desigual y dejar partes frias donde
las bacterias peligrosas pueden sobrevivir. Asegurese de que los alimentos cocinados en el
microondas han alcanzado una temperatura segura de forma uniforme. Algunos envases de
plastico liberan sustancias quimicas téxicas cuando se calientan, por lo que no deberian utilizarse
para calentar alimentos en el microondas.

Nota: No deje alimentos cocinados a temperatura ambiente durante mas de 2 horas, refrigere lo
antes posible los alimentos cocinados y los perecederos (preferiblemente por debajo de los 5°C)
Mantenga la comida muy caliente (a mas de 60°C) antes de servir, No guarde alimentos durante
mucho tiempo, aunque sea en el refrigerador. No descongele los alimentos a temperatura

ambiente.

20
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CONSIDERACION Y SUGERENCIAS PARA EL MANIPULADOR DE ALIMENTOS

“Seguridad” significa que el agua y los alimentos estan libres de microorganismos peligrosos y
de sustancias quimicas toxicas en niveles que podrian provocar dolencias y/o enfermedades. El
agua sin tratar de rios y canales contiene parasitos y patégenos que pueden causar diarrea,
fiebre tifoidea o disenteria. jEl agua sin tratar de rios y canales no es segura!

El agua de lluvia recogida en depésitos limpios es segura siempre que los depdsitos estén
protegidos de la contaminacion de péjaros u otros animales. Es necesario utilizar agua segura
para lavar la fruta, la verdura y las hortalizas; afiadir a los alimentos; preparar bebidas; hacer

hielo; limpiar los utensilios de cocina y los cubiertos; y lavarse las manos.

ETIQUETADO Y CONSERVACION
Los sistemas de conservacion mas frecuentes y tradicionales que se utilizan son:
e Mediante frio: refrigeracion (Entre 0° y 5°C), congelacién (menor a -18°C).
e Hay que mantener la CADENA DE FRIO, que consiste en mantener el frio (refrigeracion
0 congelacion) durante todo el proceso por el que pasa el alimento: produccion,
transporte, recepcion, almacenamiento, venta al consumidor.
¢ Sino se mantiene la temperatura adecuada durante todo el proceso el alimento sufrira
consecuencias IRREVERSIBLES.
¢ Mediante calor: s6lo se destruyen los microorganismos con calor. Los mas conocidos son:
pasteurizacién, coccion, esterilizaciéon y uperizacion (UHT).
e Eliminando parte del agua del alimento: desecacién, salazén, curado, azucarado,

ahumado.

ENVASADO Y ETIQUETADO
El envasado, ademas de proteger al alimento, también cumple la funcién de facilitar la

distribucion y el uso (dosificacion). Las ETIQUETAS de los productos deben informarnos
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de todo lo relacionado con el alimento que contiene, y debe contener informacion
obligatoria que es:
v" Denominacion (el nombre)
Ingredientes.
Grado alcohdlico (si lo tiene).
Peso o unidades.
Instrucciones de conservacion y uso.
Fecha de caducidad o consumo preferente.

Razon social o denominacion del fabricante o envasador y su domicilio.

AN N N N N

Lote (codigo con el que podriamos “rastrear” ese producto en caso de haber
problemas con él). Son productos que estan fabricados o envasados en
circunstancias similares.

El lote es muy importante, porque se relaciona con la trazabilidad o rastreabilidad de
un producto. Entendemos por trazabilidad a la “capacidad de seguir o reconstruir la
vida de un alimento desde su origen hasta su venta al consumidor final”. Conservar
alimentos consiste en impedir la accién de los agentes contaminantes que puedan

contaminarlos y alterar sus caracteristicas originales (olor, sabor, aspecto).

Conservacién por frio

Refrigeracion: consiste en mantener el alimento a bajas temperaturas sin que llegue a
congelarse (entre 0 y 5°C). A esta temperatura los microorganismos se multiplicaran muy
lentamente.

Congelacion: consiste en someter el alimento a temperaturas inferiores al punto de
congelacion durante un tiempo reducido (18 °C o0 menos). Este proceso provoca que
parte del agua del alimento se convierta en hielo, de este modo los microorganismos

existentes previos a la congelacion no crecen, pero tampoco mueren.

Ultracongelacion: consiste en someter el alimento a una temperatura de entre -35y -150 °C,

de nuevo, durante un breve periodo de tiempo.
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La congelacion y la ultracongelacion son los procesos de conservacion alimentaria que

menos alteraciones provocan en el alimento, especialmente la ultracongelacion, puesto que

los cristales de hielo que se forman durante el proceso son mas pequefios y no llegan a

lesionar los tejidos del alimento.

Conservacion por calor: Los métodos de conservacién mediante calor son los siguientes:

Pasteurizacion: consiste en someter al alimento a temperaturas cercanas a 80°C. Asi
destruimos bastantes microorganismos, pero no todos, por ello es importante que
después de pasteurizar se conserven estos alimentos en refrigeracion, para mantener
a los microorganismos que puedan quedar “a raya”. La vida util del alimento es baja.
Ej.:

leche pasteurizada.

Coccion: hacer que un alimento llegue a ebullicion o coccién supone que esta a unos
100°C. Con este método eliminamos gran parte de los microorganismos, pero no sus
esporas. Cuando cocemos un alimento no sélo lo hacemos con el fin de eliminar las
bacterias, sino que también maodificamos sus propiedades, haciendo el alimento mas
digestible y llamativo al consumidor.

Esterilizacion: se somete al alimento a temperaturas cercanas a 120°C, asi
destruimos todos los microorganismos que haya en el alimento, incluso sus esporas.
Uperizacion (UHT): es un sistema donde aplicamos una alta temperatura muy poco
tiempo, pero suficiente para eliminar todos los microorganismos y sus esporas, y
hacer que el alimento sufra lo menos posible por este tratamiento térmico. Ej: Leche

UHT (podemos guardarla fuera del frigorifico).

Conservacion quimica

La conservacion quimica consiste en la adicion de sustancias que modifican quimicamente el

alimento, por ejemplo, disminuyen el pH.

®

% Salazon: adicién de sal comun para impedir el crecimiento de microorganismos. El

alimento que ha sufrido este proceso presenta modificaciones en el sabor, el olor, el color

y la consistencia
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Azucarado: la adiciébn de azucar en elevadas concentraciones permite proteger los
alimentos de microorganismos y, por tanto, aumenta el tiempo de conservacion. Este
proceso se efectla en la realizacion de leche condensada o mermeladas entre otros.
Curado: este método utiliza, ademas de la sal comun, sales curantes, nitratos y nitritos
potasico y sédico. Este proceso ademas de ayudar a la conservacion y a la proteccion
frente microorganismos nocivos, permite estabilizar el color rojo y sonrosado de las
carnes.

Ahumado: en este proceso se utiliza el humo resultante de la combustién de materias con
bajo contenido en resinas o aromas de humo. Este método dota de los alimentos de un
sabor peculiar y se aplica a carnes y pescados.

Acidificacién: consiste en la reduccién del pH del alimento, impidiendo asi el desarrollo

de microorganismos. Se realiza afladiendo sustancias acidas como el vinagre al alimento.

Conservacion por deshidratacion

v

v
v

Secado: es una pérdida parcial de agua en condiciones ambientales naturales.
También se realiza mediante la aplicacion de una fuente de calor suave y
corrientes de aire.

Concentracion: eliminacién parcial de agua en alimentos liquidos.

Liofilizacion: consiste en la desecacion de un alimento congelado previamente. Es
un proceso que permite la maxima conservacién de la calidad original de los

alimentos y de su valor nutritivo.

Conservacion mediante el uso de aditivos: Consiste en la adicion de aditivos. Estos

aditivos pueden ser:

De origen natural: vinagre, aceite, sal, aztcar, alcohol, etc.

De origen industrial: Esta es una de las técnicas de conservacion de alimentos mas
utilizadas. Se utiliza con el objetivo Unico de mejorar caracteristicas del alimento como
alargar el tiempo de conservacion, mejorar el sabor, el color o la textura. No se utilizan

para enriquecer el alimento con nutrientes.
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Conservacion por irradiacion: Consiste en la aplicacion de radiaciones ionizantes sobre el
alimento (bajo un estricto control). Es un método muy eficaz, ya que prolonga la vida util de los
alimentos en las mejores condiciones. Los alimentos que hayan sufrido el proceso de
conservacion por irradiacion deberan indicarlo en la etiqueta.
Envasado y etiguetado de los alimentos: Una vez que el producto alimenticio es apto, hay
gue protegerlo de posibles contaminaciones externas (del ambiente, del manipulador, de otros
alimentos...) por eso se envasan. El envasado, ademas de para proteger al alimento, también
cumple otras funciones como: facilitar la distribucion y el uso (dosificacion). Los materiales
directamente en contacto con los alimentos y con los que se envasaran estan en funcién del tipo
de producto. Pueden ser: de plastico, vidrio, hojalata o aluminio. Las caracteristicas de los
envases que estan en contacto directo con el alimento deben:
e [Estar compuestos por materiales aptos para uso alimentario (que no sean toxicos).
¢ Que mientras se almacene no pasen sustancias del envase al alimento.
e Contener una etiqueta para dar informacién sobre el producto al consumidor.
Las etiquetas de los productos deben informarnos de todo lo relacionado con el alimento que
contienen, y debe hacerlo de forma clara y legible. A continuacién, expondremos lo obligatorio
para todos los productos, aunque en funcién del tipo de alimento esta etiqueta puede variar
ligeramente:
v' Denominacion del producto: el nombre o como lo conocemos.
v Ingredientes: qué compone ese producto. Se colocan en orden descendente (de lo que
mas hay a lo que menos hay).
v Grado alcohdlico: si posee alcohol.
v' Peso o unidades: en funcién de cémo se comercialice. Se indicara la cantidad neta y bruta
en caso de contener liquido.
Instrucciones sobre cémo conservar los alimentos. Pueden darse 3 casos:
» Conservarse en lugar fresco y seco
» Conservarse en refrigeracion
» Conservarse en congelacion. Una vez descongelado no volver a congelar (esta prohibido
re congelar un producto que se ha descongelado ya una vez).
» Fecha de caducidad o consumo preferente.

» Razobn social o denominacion del fabricante o envasador, y su domicilio.
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» Lote: codigo con el que podriamos “rastrear” ese producto en caso de haber problemas
con él. Son productos que estan fabricados o envasados en circunstancias similares.

El lote es muy importante, porque se relaciona con la TRAZABILIDAD o RASTREABILIDAD de
un producto. Entendemos por Trazabilidad la “capacidad de seguir o reconstruir la vida de un
alimento desde su origen hasta su venta al consumidor final”. Esto significa saber por dénde ha
pasado el alimento en todo momento, y si hay algun problema, poder retirar los productos a
tiempo, para que no haya ninguna enfermedad de transmision alimentaria.
Hay que garantizar que el consumidor vera la etiqueta, que ésta no se modificard, y que no se
venderan productos sin etiquetas. Hay practicas que no estan permitidas con respecto al
etiquetado como el Re etiguetar productos (se considera fraude, puesto que podemos haber

cambiado datos como la fecha de caducidad...).

Transporte: Los vehiculos cuya funcion sea el transporte de alimentos han de poseer
autorizacién de la Consejeria de Sanidad y habran de estar dotados de habitaculos frigorificos o
isotermos cuando sea necesario mantener la cadena de frio. Sus superficies deben ser
impermeables y lisas, de forma que soporten un mantenimiento peridédico y sean de facil limpieza
y desinfeccion. Los alimentos, durante su transporte, deben estar separados adecuadamente,
sobre todo cuando no estén envasados. En cuanto a la entrega o recepcioén, se aconseja
preestablecer dia y hora concreta, de forma que no coincida con la limpieza o la evacuacion de
residuos.
Durante el transporte, aquellos productos que necesiten condiciones de frio para conservarse
habran de asegurar que se mantienen las temperaturas siguientes:

e Productos Congelados: < -18°C

e Productos Refrigerados: Entre 0°C y 8°C, segun tipo de producto

o Pescados y mariscos: 0°C - 3°C
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o Comidas elaboradas y refrigeradas: 0°C - 4°C

e Carnes y productos carnicos: 0°C - 7°C

e Productos lacteos: 0°C - 8°C
Almacenamiento: Se debe revisar que los envases y embalajes de los productos recibidos
presenten buen estado, asi como que el etiquetado sea perfectamente legible, prestando
especial atencion a las fechas de consumo preferente y caducidad, a las condiciones especiales
de conservacion y uso, ademas de a la posible presencia de alérgenos en su composicion.
Respecto al almacenamiento, los alimentos crudos se guardaran separados de los alimentos ya
elaborados y los productos sobrantes se pasaran a recipientes de plastico tapados y fechados.
Las fechas de caducidad se deben comprobar de forma periddica. Durante el transporte y en el
almacenamiento, es necesario separar de forma adecuada aquellos productos que puedan
contener alérgenos de los que no, maxime si los primeros no se presentan en envases totalmente
cerrados.
REQUISITOS Y HIGIENICO SANITARIO EN LA COCINA

10 reglas para la higiene en cocinas profesionales.

1. Higiene personal: Los microorganismos se pueden transferir de las manos a los
alimentos. Las manos deben lavarse a fondo con jabdn y agua caliente después de tocar
los alimentos y antes de realizar la siguiente tarea. Siempre sécate las manos con una
toalla limpia. El cabello también puede tener gérmenes, asi que mantenlo atado hacia
atrés y usa una red para el cabello.

2. Ropa: La ropa puede llevar gérmenes desde el exterior a la cocina, por lo que es
importante cambiarse a ropa de trabajo. Esta debe ser de color claro para que las
manchas sean inmediatamente visibles.

3. Almacenamiento correcto de alimentos: Es esencial evitar el contacto entre los
alimentos y el aire, asi que asegurate de que siempre se almacena en recipientes tapados
0 cubiertos con envoltura de plastico, especialmente cuando todavia esta caliente

4. Descongelacion: Los alimentos deben ser descongelados en el frigorifico para evitar el
crecimiento de bacterias causadas por cambios bruscos de temperatura. Cada cocina
debe estar equipada con armarios refrigerados que creen el microclima perfecto y

mantengan el contenido a la temperatura y humedad correctas.
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10.

Evita la contaminacién cruzada: Utiliza diferentes utensilios y tablas de cortar para
alimentos crudos y cocidos y para diferentes tipos de alimentos para evitar la
contaminacién cruzada de microorganismos dafiinos.

Mantén los alimentos a la temperatura adecuada: Existe una relacion muy estrecha
entre la temperatura y la carga microbiana: los alimentos deben servirse a una
temperatura de al menos 70°C. La zona de peligro, cuando las bacterias se multiplican
mas rapidamente, se encuentra entre 15° y 55°C.

Enfria los alimentos rapidamente: Por la misma razén, es importante enfriar los
alimentos rapidamente: debe bajar de 65° a 10°C en no mas de dos horas. Cada cocina
profesional debe estar equipada con congeladores y abatidores adecuados.

Servir los alimentos correctamente: No toques la comida que esta lista para servir o
las partes de los platos donde se colocan los alimentos.

Limpia completamente el horno y el fregadero: Limpia la cocina después de cada uso.
Lava y desinfecta los hornos y fregaderos una vez al dia.

Lava los platos correctamente: Los lavavajillas son esenciales para cualquier cocina
profesional: se puede evitar la propagacion de las bacterias de los restos de comida
lavando adecuadamente los platos y utensilios. Utiliza los detergentes y temperaturas
adecuados para lavar platos o, mejor aun, utiliza un lavavajillas con una funcién

desinfectante.

Limpiezay desinfeccion

Las instalaciones y locales de trabajo, asi como los equipos deben estar perfecto estado

de limpieza y desinfeccién

La limpieza: es la eliminacion de la suciedad y loa restos organicos mediante el
uso de agua y detergentes.
La desinfeccion: es el proceso fisico o quimico que elimina las bacterias y virus,

se realizara siempre tras la limpieza y usando solo desinfectantes autorizados.

REQUISITOS HIGIENICOS —=SANITARIOS EL PERSONAL

Todos los manipuladores de alimentos estan obligados a cumplir ciertos requisitos respecto a

sus habitos en la manipulacién de alimentos y la zona de trabajo, asi como los utensilios usados

en el desempefio de su actividad. Es importante la limpieza regular de manos de forma correcta
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con agua y jab6n abundante en liquido haciendo uso de un cepillo de ufias y secandolas con
papel de un solo uso, han de lavarse antes de empezar cada jornada de trabajo.

Cuando cambiemos de tarea, tras las pausas realizadas después de manipular alimentos crudos
o de las tareas de limpieza, cuando usemos el servicio, tras estornudar o toser y después de
tocar animales o dinero. en lo posible, evitemos tocar los alimentos con las manos, usando
cucharas, tenacillas, pinzas, la ropa del manipulador de alimentos ha de ser de color blanco o

claro, de muda diaria y exclusiva para el trabajo (incluidos zapatos).

¢,Qué hacer en caso de enfermedad?
Debemos manipular alimentos, a los primeros indicios se recomienda comunicarlo de

forma inmediata al responsable de la empresa y visitar al médico de cabecera.
INTRODUCCION AL MUNDO GASTRONOMICO

Historia de la gastronomia

La historia de la gastronomia se remonta a la antigliedad clasica, cuando surgieron los primeros

recetarios, en parte impulsados por la presencia en la Roma Imperial de alimentos provenientes

29



de diversos rincones de Africa, Asia y Europa del norte. La tradicional dieta romana se vio
entonces enriquecida enormemente, lo cual ademéas convirtié el acto de comer en un acto
ceremonial en el que se introducian los alimentos antes de incorporarlos al banquete, destinado
alos nobles y a los ricos. No faltaron entonces tratadistas sobre la comida, como Luculo y Marco
Gravio Apicio. Posteriormente, el Medioevo se vio enormemente influenciado por la cocina
bizantina y la arabe, herederas de la griega y romana, especialmente en las areas en que los
moros dominaron, como fue el sur de Espafia (Al-Andalus) o de ltalia. La gastronomia fue muy
valorada en este largo periodo en que, paradéjicamente, las hambrunas y la miseria abundaron.
Fueron comunes los tratados culinarios como The forme of Curry, de Ricardo lll de Inglaterra, o
Daz Buch von guter Spise, obra alemana anénima. Con el Renacimiento europeo, la gastronomia
cobré adn mayor realce, especialmente en Francia, donde el barroco y la dinastia borbdénica
fomentaron las artes del buen comer entre la nobleza, incluso en las épocas en que la plebe
pasaba hambre. Esto sin duda tuvo su impacto en la Revolucién Francesa de 1789. Uno de los
mayores tratados gastronémicos de la época fue Arte de cocina, pasteleria, bizcocheria y
conserveria (1611) del espafiol Francisco Martinez Mortifio. Ya en la Edad Contemporanea, la
gastronomia se popularizé y dej6é de ser exclusiva de los sectores aristocraticos. Sin embargo,
eventualmente se convirti6 de nuevo en una marca de clase y distincién, solo que esta vez a
manos de la burguesia. Con el nacimiento de los restaurantes y de las conservas (durante la
Revolucion Industrial), un paradigma alimenticio cambié para siempre en Occidente, tal y como
lo resefiaron Brillat Savarin (Fisiologia del gusto, 1826) o Alexandre Dumas (Le Grand
Dictionnaire de Cuisine, 1873). Con la llegada del siglo XX y la produccién masiva de alimentos,
la gastronomia se diversific6 enormemente, distinguiendo entre otras cosas la cocina “de autor”
o de restaurantes “artisticos”, de la fast food. En este marco nacié la nouvelle cuisine, que intenta
juntar tradicién y sencillez en una nueva forma de cocinar. Otro punto que marca la historia de la
gastronomia es la influencia de nuevos ingredientes y costumbres que supusieron las rutas
comerciales entre Europa y Asia 'y, como no, el descubrimiento de América.

A pesar de que hoy en dia las diferentes tradiciones gastrondémicas estan mas unidas que nunca,
los expertos siguen nombrando a algunas de estas como las mas destacadas en el planeta. La
mediterrdnea, la francesa, la china, la mexicana y la turca aparecen siempre en los primeros
puestos por su influencia y por sus caracteristicas.

¢, Quién fue Marie-Antoine Caréme?
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Marie-Antoine Caréme (1784-1833) fue un reconocido gastronomo y cocinero francés, quien
ademds se destaco en el area de la arquitectura. Su gran aporte al mundo de la cocina consistio
en ser el primer europeo en estudiar las famosas salsas francesas; esta investigacion fue la que

lo inmortalizé dentro del medio gastronémico

1 n3ai3ge 3eele

oo
Su obra, titulada L’art de la cuisine frangaise (El arte de la cocina francesa), esta comprendida
en su totalidad por cinco volumenes, los cuales se publicaron entre 1833 y 1844. De hecho, los
voliumenes Il y V se publicaron después de su muerte, mientras que los volimenes IV y V fueron
escritos por su seguidor Plumerey, a partir de las notas que dejé Caréme al fallecer. A pesar de
la importancia de este chef para la gastronomia, no se tiene casi bibliografia en espafiol que
aborde los estudios y la vida de este personaje. Debido a esto, en la actualidad los conocedores
se enfrentan a la ardua tarea de traducir los vastos documentos franceses que abordan los
conocimientos de Caréme.

Surgimiento en el mundo de la cocina

Posteriormente, Bailly se percatd del entusiasmo y la pasion que sentia Caréme por la cocina;
por lo tanto, le permiti6 ir a estudiar en sus tardes libres a la Biblioteca Nacional de Francia, una
de las mas importantes del mundo. Esto le permitié aprender mucho mas sobre el oficio, asi
como también aprender sobre otra de sus pasiones: la arquitectura. Uno de los aspectos mas
admirables de Caréme es que no sabia ni leer ni escribir, por lo que se vio forzado a aprender
de manera autodidacta. De este modo, mediante distintas lecturas, pudo perfeccionar sus
técnicas culinarias. Asi mismo, en la biblioteca estudié a grandes arquitectos, como Andrea
Palladio y Tertio, demostrando que también poseia un gran talento para el dibujo y el disefio.
De hecho, Marie-Antoine combiné sus dos pasiones, ya que se dice que trasladé sus

conocimientos arquitecténicos a su desempefio como pastelero. Incluso se dice que Marie-
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Antoine Caréme reprodujo en azucar y glaseados diversos modelos arquitecténicos, lo que hizo
gue la pasteleria de Bailly fuese aun mas llamativa y famosa.

Debido a esto, el negocio empezé a recibir encargos de todas partes, lo que comenz6 a otorgarle
un nombre a Caréme dentro del mundo gastronémico.

Aportes

Marie-Antoine Caréme realizé muchos aportes al arte de la gastronomia, desde la fabricacion de
diversos utensilios hasta mejoras en las normas de higiene dentro de la cocina. A su vez, los
fondos y las salsas de Caréme se consideran como la base de lo que es la cocina como disciplina
en la actualidad.

Uniforme: Uno de los mas grandes aportes que realiz6 Marie-Antoine al mundo de la cocina
fue el de la introduccién del famoso uniforme blanco, el cual se mantiene en nuestros dias,
También implementé el uso de gorro que se conoce actualmente. Los conocedores del tema
indican que se inspird en los tocados que utilizaban las damas de la corte austriaca en sus
cabelleras.

Este cambio en el uniforme tenia como finalidad mejorar la presentacion de los cocineros,
demostrando la higiene y la limpieza de quienes estaban destinados a manipular los alimentos.
Se dice que Caréme tomd esta medida cuando visitd las cocinas rusas, ya que se espant6 al
percatarse del desorden y la falta de higiene que tenian los cocineros del pais eslavo.
Correcta nutricion

Otro de los aportes de Marie-Antoine Caréme consistio en que fue uno de los primeros en
preocuparse por fomentar una adecuada nutricién, pues se inquietaba por eliminar los excesos
grasos de las comidas, especialmente de las cenas, ya que buscaba un equilibrio en el porcentaje
de la ingesta de calorias. De igual forma, peleé en contra del abuso de las especias y
condimentos, asi como también contra la colocacion de la carne junto con el pescado en un
mismo plato. Ademas, se dice que el autor poseia un excelente gusto decorativo: promovia la
idea de que la comida no solo debia satisfacer al estbmago, sino también al ojo. De hecho, tal
era su preocupacion estética que el gastrénomo se dedic6 a disefar diferentes estilos de vajillas,
gue gozaban de una exquisitez cromatica. Luego de ser disefiadas, el autor las mandaba a
fabricar con los mejores vidrieros del pais.

¢ Quién fue Auguste Escoffier?
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Auguste Escoffier (1846-1935) fue un chef francés del siglo XIX, responsable de disefiar un
sistema practico que dio a los restaurantes un vuelco de 180 grados. Su innovacion convirtié a
los restaurantes en espacios agradables, eficientes, saludables y productivos. Escoffier fue un
personaje que marco un hito en la historia por su pasién por el mundo de la gastronomia. Su
perfeccionismo y su dedicacion al sistematizar la estructuray las reglas de la cocina consiguieron

marcar un antes y un después en el ambito gastronémico.

La cocina antes de Escoffier

La imagen de los restaurantes con sus cocineros de blanco uniforme, preparando comidas
higiénicamente en su lugar de trabajo, se da por sentada en nuestros dias. Tanto asi que pocos
se atreven a comer en un sitio donde la cocina no luzca de manera impecable. Pero esta idea de
la cocina en un restaurante estaba muy alejada de la realidad antes del siglo XIX. En épocas
pasadas, los ostentosos banquetes eran preparados por cocineros vestidos de cualquier manera.
No lavaban sus manos, bebian alcohol y fumaban como héabito corriente mientras preparaban
los alimentos con el fin de soportar la ardua y extensa jornada, ademas de que proliferaban
roedores y animales rastreros. Fue Auguste Escoffier el que convirtié la corriente y rutinaria
preparacion de alimentos en un verdadero arte culinario. Se encargd de establecer las
normativas a seguir por todo aquel que quisiera ser un buen cocinero. Asimismo, establecio los
cuidados que debian observarse en el area de trabajo. Escoffier desarroll6 nuevas técnicas para
la preparacion y la presentacion de los platos. Lego el conocimiento adquirido durante su vasta

carrera publicando manuales, revistas vy libros.
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Aportes de Escoffier

Alta cocina

Escoffier hizo mas eficiente, simplificd y mejoré en muchos aspectos la “haute cuisine”, conocida
en espafol como alta cocina, tendencia creada por Antoine Caréme también en el siglo XIX. Su
estilo se caracterizé por la eficiencia y la sencillez. Esta caracteristica estaba presente en la
preparacion de platos, al cambiar las elaboradas guarniciones por otras preparaciones a base de
vegetales y emplatados simples.

Cambio de paradigmas

Disminuyé la cantidad de platos que normalmente componian un menud. En lugar de
seguir con el tradicional “servicio francés”, se decantd por el “servicio ruso”. Asi, la
comida llegaba a la mesa en su orden de aparicion en la carta y cada plato era servido
uno luego del otro. En sus preparaciones no buscaba el uso excesivo de mdultiples

ingredientes, sino el equilibro entre los sabores elegidos para la elaboracion del plato.

Normas de la cocina

Preocupado por la higiene, hizo que las cocinas dejaran de ubicarse en lugares subterraneos y
desarrollé minuciosas normas para la manipulacién y preparacion de los alimentos. Ademas,
prohibi6 la ingesta de alcohol y el uso de tabaco en las instalaciones, y doté de uniformes a su
personal, promoviendo la puntualidad y buena convivencia entre el mismo. Para sustituir las
bebidas espirituosas, suplié sus cocinas con un agradable brebaje a base de cebada, la cual cre6

con asesoria médica para aliviar el calor del personal en la sofocante cocina.

Apariencia
Junto con la mejora de la apariencia, preferia vajilla, cuberteria, cristaleria y manteleria fina a la
hora de presentar sus platillos. Escoffier consideraba que todo ello mejoraba enormemente la

experiencia gastronémica y el sabor de los alimentos y del vino.
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Disefio de cocinas

Disefié las cocinas de los barcos de cruceros Hamburg-Amerika Lines. Estos, mas tarde,
requirieron nuevamente su apoyo para inaugurar las cocinas imperiales y elaboré el menu del
tragicamente famoso Titanic.

Estructura del equipo de cocina

Asimismo, tuvo influencia en la estructura del personal de la cocina, ya que organiz6 la misma
en cuadrillas, cada una dirigida por un jefe, lo que hizo de la preparacién de alimentos un proceso
mucho mas rapido y efectivo. Dicha reorganizacién del personal conllevé un cambio positivo en
el funcionamiento de la cocina. Hoy en dia todavia se sigue poniendo en practica, ya que los
platos llegan a la mesa con mas celeridad sin perder su calidad. Afiadié un novedoso y dinamico
toque al servicio, en el gue el camarero culminaba la preparacién del plato en la propia mesa del
comensal, ya fuera troceando, flambeando o vertiendo las salsas.

Legado de Escoffier

Escoffier fue un visionario que caus6 un gran impacto en el mundo gastronémico. Se convirtié en
una de las figuras mas importantes de su época. A partir de su observacion se dio cuenta de las

fallas que se presentaban en el area de la cocina.
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Importancia de la gastronomia

La gastronomia nos brinda la oportunidad de incorporar al contexto artistico y cultural un aspecto
gue formalmente pareciera descuidado, que es el de la cocina. Aunque no esta contemplada
entre las Bellas Artes, el arte culinario es sin duda uno de los mas extensamente practicados y
con mayores matices, variantes y bagaje cultural de la humanidad. La gastronomia, como otras
disciplinas dedicadas al estudio de los diversos aspectos de la cultura humana, nos dice quiénes

somos y de donde venimos, a partir de nuestra manera de cocinar.

Tipos de gastronomia

Gastronomias nacionales como la alemana provienen de una larga tradicién, Podemos distinguir

algunos tipos distintos de gastronomia:
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v Gastronomia nacional: Tiene un fuerte vinculo con la identidad nacional de un pais o una
cultura, e involucra elementos de su tradicion o de su historia. Por ejemplo: gastronomia
alemana, armenia, arabe.

v' Gastronomia Gourmet. Involucra los modos de cocinar “de autor”, o sea, las tendencias
culinarias de vanguardia.

v' Gastronomia vegana. No emplea ningun tipo de derivados animales en sus preparaciones
(ni carnes, ni lacteos, ni huevos) y elige en su lugar vegetales, frutas y cereales.

v/ Gastronomia macrobi6tica. Se rige por los principios macrobiéticos, es decir, por un
equilibrio (ying-yang) entre los alimentos afines a la composiciébn bioquimica del
organismo.

v' Gastronomia religiosa. Aquella que comparten distintos pueblos que poseen una cultura

religiosa afin, como puede ser la comida judia, islamica, etc.

Término “gastronomia’

La historia de la gastronomia esta estrechamente relacionada con la historia del ser humano. Si
hay algo que existe desde el principio de la humanidad, es la necesidad de alimentarse.

En un principio, los antepasados del hombre lo hacian simplemente recogiendo lo que la
naturaleza les daba, sin procesarlo; después fueron afiadiendo mezclas de ingredientes y
elaborando lo que hoy se conocen como recetas. El término “gastronomia” procede del griego
antiguo. La palabra designa al estudio de cémo el ser humano se relaciona con su alimentacion.
Para ello tiene en cuenta el entorno en el que cada grupo se ha desarrollado, asi como la cultura
o los adelantos técnicos. Durante la historia, la influencia de varios factores ha cambiado la
gastronomia humana. Por eso, aspectos como el desarrollo agricola o la mejora en la

conservacion de los alimentos son fundamentales para entender su evolucion.

Hitos dentro de la historia de la gastronomia

A grandes rasgos, muchos autores sefialan tres hitos diferentes que configuran la aparicién de
la gastronomia tal y como la entendemos hoy. Se trata de diferentes descubrimientos o cambios

en las costumbres que fueron fundamentales para el ser humano, incluso en el aspecto evolutivo.

Primer hito
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El primer hito se dio hace unos dos millones y medio de afios. Se supone que ocurrié en Africa y
consistid en la incorporacion de la carne a la dieta recolectora del momento.

Hombres prehistéricos cazando; Esta aportacion de proteinas y otros nutrientes produjo un gran
cambio fisico, incluido el aumento del tamafio del cerebro y, por consiguiente, de las capacidades
cognitivas.

Segundo hito

El segundo punto de inflexién fue el descubrimiento del fuego. Se supone que tuvo lugar hace
unos cientos de miles de afios en alguna parte de Eurasia. Representacion de hombre
prehistérico haciendo fuego a esto hay que afiadir que comenzaron a experimentar con métodos
de conservacion de los alimentos. lgualmente, estos adelantos provocaron que se empezara a
dar valor al gusto en la comida, dejando de ser Unicamente de supervivencia.

Tercer hito

La aparicién de la agricultura, hace unos 12 000 afios, fue otra revolucién en el campo de la
alimentacion humana. Esto, mas el comienzo de la ganaderia, cambiaron totalmente la sociedad

neolitica, asi como su forma de comer.

Etapas de la historia de la gastronomia

Prehistoria

A pesar de la gran duracién de esta etapa, normalmente se suele dividir en solo dos partes a la
hora de analizar su gastronomia. Asi, es el descubrimiento del fuego y de como controlarlo lo
gue divide la prehistoria en dos periodos diferentes.

Antes de que el hombre utilizara el fuego se alimentaba de los que recolectaba, sin ningun tipo
de preparacion. Eran frutos, raices y tallos; en general, consumia lo que le ofrecia la naturaleza.
Con el paso de los afios también comenzé a cazar animales: primero los pequefios, como las
lagartijas o ratones; y después piezas mayores, como los bisontes. También comenzé a practicar
la pesca de manera muy rudimentaria. Para conservar el pescado, y también parte de la carne,
se usaban técnicas de salazén. Eso si, todo se consumia en crudo, dejando el sabor en un
segundo plano. Al descubrirse el fuego, cambid el concepto y aparecié la cocina, aunque de
momento limitada a los asados. El comienzo de la agricultura y la ganaderia hizo que todo el

sistema social cambiara. El ser humano se fue volviendo sedentario y no necesitaba desplazarse
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para buscar el alimento. Ademdas, comenzaron a aprovechar productos secundarios de los
animales, como la leche. Por ultimo, la artesania provoc6 que empezara a usarse el barro para

cocinar.

Egipto y cultura hebrea

Las grandes civilizaciones que aparecieron en esta época también se distinguieron por sus
particularidades gastronémicas. Estas ejercieron una gran influencia sobre otras regiones
cercanas, por lo que se pueden considerar como los primeros casos en los que una tradicion
culinaria se expandio del centro a las periferias. En el caso de Egipto la alimentacion estaba muy
basada en los cereales y legumbres. Ademas, pese a su localizacién en el desierto, el
aprovechamiento de las crecidas del Nilo provocaba que produjeran mucha fruta: desde los

datiles hasta las sandias.

Comida tipica del Antiguo Egipto

Los egipcios destacan también por introducir el pan en la dieta. La carne solo se la podia permitir
la clase mas acomodada, mientras que la poblacion con menos recursos apenas la probaba. Su
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forma de comer era muy protocolaria, haciéndolo siempre sentados y usando tenedores y
cucharas. Tanta importancia se le daba que, en las tumbas de los faraones, aparecen grandes
cantidades de comida para alimentarlos en su trayecto al mas alla. Por su parte, los hebreos son
un caso curioso en el tema gastrondémico. Estaban muy influidos por los motivos religiosos que,
segun los historiadores, tienen un origen previo social. Por ejemplo, la prohibicién de la carne de
cerdo parece provenir de una epidemia que afectaba al ganado porcino y que podia ser mortal
para los humanos. En los templos también se comia como parte de los ritos. Los hebreos
consumian vino y bastantes lacteos, asi como hortalizas y frutas. La carne mas tradicional era la

de cordero o cabra.

Grecia

En cuanto a los griegos, son los primeros que le dan una vertiente divulgativa a sus
conocimientos gastronémicos. Asi, en el siglo IV a. C. Arquéstrato de Gela fue el primero
gue escribié una guia sobre el tema, conectandose con la cultura. Como aportaciones
destacan el aceite de oliva y el uso del cerdo y los guisos. Su importancia en la cultura

europea hace que su gastronomia se extienda por todo el Mediterraneo.
Roma

El Imperio romano, con su expansion al resto del continente y parte de Asia, recogio

influencias muy diversas que se pueden comprobar muy claramente en su gastronomia.
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En un principio era bastante basica: tan solo vegetales, cereales y legumbres.

Fresco de Pompeya, c. 70 a. C.

De Grecia copiaron el uso del aceite y el cerdo. Ademas, trajeron muchas hierbas aromaticas del
Asia Menor, que incorporaron a su cocina. Igualmente fueron maestros de la avicultura y la
piscicultura, y comenzaron a elaborar embutidos. Socialmente, sobre todo entre las clases altas,
la hora de la comida era todo un acontecimiento. Los grandes banquetes eran frecuentes y
desarrollaron varios rituales y ceremoniales para esos momentos. Por ultimo, fueron
continuadores de la labor de divulgacion que habian iniciado los helenos. Se puede destacar a
autores como Luculo o Maco Gavio Apicio, este Ultimo responsable de un famoso recetario
llamado Apitii Celii de re coquinaria libri decem, que adquiri6 un gran prestigio durante el

Renacimiento.

Edad Media

Mas que por la labor de los paises europeos, que sufrieron grandes hambrunas y epidemias, la
gastronomia medieval destaca por las aportaciones de arabes y bizantinos, mucho mas refinados
en ese momento. También Persia colaboré aportando algunos ingredientes, que llegaron a
Europa llevados por los arabes. Asi, estos le dieron mas valor al uso del arroz, la cafia de azlcar

y a verduras como la berenjena.
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Renacimiento

Como en el resto de los aspectos culturales, el Renacimiento mir6 a las culturas clasicas para
incorporar sus recetas. Se considera a esta época como la del nacimiento de una gastronomia
refinada y sofisticada, con grandes aportaciones culinarias. La apertura de la llamada Ruta de
las Especias dotd al arte gastrondmico de nuevos sabores. Venecia, uno de los territorios que
mas comercidé con oriente, se convirti6 en uno de los centros de referencia en este campo:
mostaza, pimienta, azafrdn o clavo empezaron a utilizarse de manera continua. Otro
acontecimiento fundamental fue el descubrimiento de América. Nuevos productos llegaron a
Europa, algunos tan importantes como la patata, el tomate, el pimiento o los frijoles. Ya durante
la ultima etapa renacentista es cuando Francia se convierte en uno de los centros gastronémicos
mas importantes, posicion que mantiene hasta ahora. Los aristocratas y los reyes impulsan esta
revoluciéon en la comida que, no obstante, no fue disfrutada por una mayoria del pueblo

hambriento.

Edad Moderna

No fue hasta después de la Revolucién francesa cuando la gastronomia méas elaborada comenzé
a ser comun entre el pueblo. Tras ese evento dej6 de ser algo exclusivo de las clases altas y se
extendio a todos los niveles. Un buen ejemplo es la aparicion de restaurantes, algunos de ellos
economicos y asequibles para la poblaciéon trabajadora. Otra revolucién, en este caso la
Revolucion Industrial, significo la popularizacion de las conservas, facilitando el acceso a muchos
alimentos. Los recetarios y tratados de cocina se multiplicaron y un nuevo género vio la luz: la
critica gastrondémica. Ya en el siglo XX los alimentos procesados y precocinados se convirtieron

en elementos presentes en muchos hogares. Durante las Ultimas décadas y en sociedades como
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la de Estados Unidos, se consumia casi mas comida preparada que la que se elaboraba en las

casas.

Actualidad

Las tendencias actuales presentan varias caracteristicas propias que las hacen muy distinguibles
frente a otras épocas. Por una parte, ha aparecido un movimiento que propugna el regreso a una
alimentacion sana. La obesidad se ha convertido en un problema en las sociedades avanzadas
y cada vez aparecen mas productos que buscan el equilibrio alimentario. Por otra parte, la
globalizacién ha provocado que se pueda encontrar comida de cualquier zona del mundo en
muchas ciudades. Comidas como la japonesa, la mexicana o la india se pueden degustar por
todo el planeta, con mas o menos calidad.

Por ultimo, también hay un sector de profesionales de la gastronomia que ha buscado
experimentar con nuevos sabores y técnicas: desde el uso del nitrégeno liquido al de ingredientes
poco conocidos, como algunas pequefas algas marinas. Se puede decir que hoy se vive una
auténtica edad dorada en este campo, con muchos cocineros elevados a la categoria de estrellas
populares y multiples programas de cocina en la television. la transicion del periodo tardo panico
al romano, a partir del estudio de las “baterias de cocina” ceramicas halladas en su registro

arqueoldgica.

LA COCINA COMO PROFESION

La cocina como profesion es un campo tremendamente creativo con muchas expectativas y
salidas laborales. Y es que siempre habra clientes dispuestos a probar distintas cocinas, siempre
y cuando cumplan con los niveles de nutricién y equilibrio exigidos, desde guisos caseros hasta
opciones mas innovadoras. Este es un campo que se ha ido profesionalizando y especializando
cada vez mas con el paso de los afios y el crecimiento de la demanda de formacion. Hoy por hoy
los hoteles y restaurantes buscan pasantes de estas escuelas con el principal objetivo de tener
un método mas de reclutamiento. Un aprendizaje certificado o una escuela culinaria bien
calificada son esenciales y estas deben ir de la mano de una préactica durante la formacion y de
esto es que se presenta como eje basico un restaurante de aplicacion, donde el alumno puede
tener durante su formacion académica la experiencia que tuvieron esos pileros de antafio que

hoy son leyendas de esta profesion. cocina como profesion escuela. Hoy dia es posible
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desarrollar habilidades sorprendentes en la cocina con una buena formaciéon académica y
entrenamiento habitual. El objetivo es acceder a cursos profesionales de cocina y aprovechar
oportunidades excepcionales, como asi lo hicieron los chefs de moda.

Dime qué comes y te diré quién eres

La clave en esto es que cuanto mas real y constante sea esa practica durante la carrera, mas
efectiva y (til sera en el hotel o restaurante que el alumno elija para graduarse. Esto es un
beneficio tanto para el futuro profesional como para el empleador. Si le sumamos a esto un
interés propio de investigacion mas alla de la academia habra un interesante porvenir asegurado.
Hay muchas maneras de obtener una educacion culinaria. Lo correcto para cada quien depende
de sus talentos, objetivos y situacion actual.

Cocineros de antes

Ahora bien, debes saber que el papel de los cocineros de antes no es el mismo de la actualidad.
Anteriormente los chefs se limitaban a transmitir con exactitud las recetas centenarias que los
comensales ya conocian. Sus funciones eran simples e incluso limitadas; debian mantenerse
dentro de las cocinas de los restaurantes preparando grandes cantidades de platos caseros, los
mismos cada dia. Esto se debia a que lo importante era que los consumidores se sintieran a
gusto en el lugar y que fuesen atendidos con rapidez. De esta manera la interaccion con el publico
no era indispensable, aunque si el liderazgo de un solo cocinero dentro de los fogones.
Cocineros en la actualidad

Como era de esperarse, los tiempos cambiaron y en la actualidad los cocineros tienen otras
funciones enmarcadas en una gran libertad. Aunque casi siempre se mantiene la base de las
recetas tradicionales (como ocurria anteriormente), ahora las formaciones de los chefs permiten
crear nuevas combinaciones. Estas, a su vez, pueden convertirse en una representacion de la
esencia del cocinero que haya preparado la receta. Ademas, las técnicas usadas en la
preparacion tienen muchos mas detalles y precisibn que en la antigiedad. Otro aspecto
destacado de los cocineros actuales es la comunicacién. Por eso es comun ver a los chefs fuera
de la cocina conversando con los comensales e incluso explicandoles sus platos. Por todo esto
es que cualquier instituto de cocina debe formar a los futuros cocineros con habilidades

comunicativas, ademas de las culinarias.
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JERARQUIA

La jerarquia dentro de la cocina fue establecida por Georges Auguste Escoffier, uno de los

cocineros mas influyentes de la cocina francesa. Dentro de cocina existen una serie de

profesionales, que sin ellos no seria posible el buen funcionamiento de esta. Las jerarquias que

se tienen normalmente en cocina son:

Chef de cuisine (jefe de cocina) - Responsable de toda la gestion de la cocina. Se encarga
de supervisar a los empleados, crear menus y con la asistencia del "gerente del
restaurante" establece la planificacién de la compra de los ingredientes, entrena a los
aprendices, supervisa y mantiene la higiene de las areas de preparacion de alimentos.
Sous-chef de cuisine (Subjefe de cocina) - Recibe érdenes directamente del chef de
cuisine para la gestion de la cocina y a menudo representa al chef de cuisine cuando
él/ella no esta presente.

Chef de partie (jefe de Partida) - Responsable de gestionar una estacion dada en la cocina
cuando se prepara un plato especial. Cuando se realiza este trabajo en una estaciéon de
inferior categoria se denomina demi-chef.

Cuisinier (Cocinero) - Esta posicion es independiente y generalmente es la que prepara
y vigila la coccion de los platos en una estacion. Se puede referir igualmente como un
cuisinier de partie.

Commis (Asistente de cocina) - Realiza trabajos especificos en una estacioén, pero reporta
directamente al chef de partie y realiza labores de mantenimiento de la estacion que esta
a su cargo.

Apprenti(e) (Aprendiz) - Se trata en muchas ocasiones de estudiantes que estan
aprendiendo habilidades y conocimientos de la cocina. Suelen realizar labores de
limpieza o de preparacién de espacios.

Garde manger (Supervisor de aperitivos) - Es responsable de la preparacion de los platos
frios y aperitivos tales como los hors d'oeuvres, y de organizar los grandes buffetes.
Entremetier (Preparador de entrantes) - Prepara las sopas, cremas y otros platos que no
lleven como ingrediente carne o pescado, incluyendo los huevos y platos de verduras.
Legumier (Cocinero de verduras) - Esta persona reporta al entremetier en las grandes
cocinas y prepara los platos de vegetales.

Potager (Cocinero de potajes) - En las grandes cocinas esta persona se reporta al

entremetier y preprara los potajes y cocidos.

45



Saucier (Salsero) - Prepara las salsas, calienta los hors d'oeuvres, completa los platos
emplatar), esta suele ser una de las posiciones mas respetadas en la brigada de cocina.
Rétisseur (Asador) - Gestiona un grupo de cocineros que se dedican a asar carnes o
pescados, asi como a freir diversos alimentos.2

Grillardin (Parrillero) - En las grandes cocinas esta persona se especializa en asar platos
de carne o pescado.3

Friturier (Cocinero de frituras) - En las grandes cocinas es necesaria una persona
dedicada especialmente a las frituras y vigilancia de los sartenes con aceite hirviendo.
Poissonnier (Cocinero de pescado) - Prepara platos de pescado y mariscos, que debido
a su menor tiempo de preparacion, requieren a una persona dedicada a ello.

Patissier (Pastelero) - Prepara los postres y otras comidas dulces, asi como los panes del
horno. Puede, en algunas ocasiones, preparar la pasta para el restaurante.4

Boulanger (Panadero) - Prepara el pan, los bollos y los pasteles, esta funcién la hace el
patissier en las pequefias cocinas.4

Décorateur (Repostero) - Decoray coloca los postres, en las pequefias cocinas esta labor
la hace el patissier.5

Confiseur (Confitero) - Elabora caramelos y petits fours en los pequefios restaurantes
esta operacion la realiza el patissier.3

Glacier (Heladero) - Prepara helados y postres frios en los grandes

Boucher (Carnicero) - Se encarga de cortar las carnes de las aves, de la caza, y en
algunas ocasiones del pescado.

Plongeur (Lavaplatos) - Limpia los platos, la cuberteria y a veces la cristaleria, labor para
la que puede ser instruido facilmente.

Marmiton - (Lava ollas y marmitas) Limpia las ollas, las sartenes y demas recipientes para
gue no queden restos que puedan modificar sabores en las distintas preparaciones.
Tournant (Rondador) - Se mueve a lo largo de toda la cocina para suplir o asistir en
labores de urgencia a otras posiciones.

Aboyeur (Camarero) - toma las 6rdenes y las distribuye a lo largo de la cocina, esta
posicion la realiza a veces el sous-chef de partie.

Communard (Comunero) - Se encarga de preparar y servir la comida a los empleados

gue trabajan en el restaurante.
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e Garcon de cuisine (Ayudante de Cocina) - Realiza trabajos muy simples, ayudando a los

demas cocineros cuando estos lo requieren.

UNIFORMES

¢ Sabias que los chefs usan uniforme desde hace 500 afios? Su uso siempre ha sido una
necesidad para el personal de cocina, y las caracteristicas de sus prendas se han
mantenido, puesto que en el sector gastrondmico los requerimientos de limpieza e
higiene siempre han sido los mismos. A mediados del siglo pasado, un evento
gastrondmico cambié el rumbo del sector, ya que en este asistieron unos cocineros de
Filipinas, con unas camisas tradicionales del pais; llamadas “borang tagalog”. Augusto
Escoffier, un cocinero francés, se aduefd de ese traje y lo modifico para que esté hecho
100% de algoddn y lo bautizé filipina.

Con la evolucion de la industria textil y las técnicas que se han implementado para
obtener mejores medidas de prevencion y cuidado en la cocina, se han ido adaptando
mas prendas del uniforme de chef, como los delantales; llamados “mandiles”. Si deseas

conocer mas, tienes que leer el siguiente punto.

PARTES DEL UNIFORME DE CHEF Y PARA QUE SIRVEN

Actualmente los uniformes para chef hacen parte de la dotacion de los restaurantes, los hoteles
y todos los sectores gastrondmicos. Si eres chef, cocinero o ayudante de cocina, sabes de
primera mano que tener un uniforme cémodo y completo es sinébnimo de seguridad, limpieza y
confianza.

Ademas, que es el boleto de ida hacia un ambiente laboral que te permita estar feliz, cuidar de
tu imagen y manejar todas las medidas de limpieza para tus clientes. Cada parte del uniforme de
chef actia como armadura para que te desenvuelvas, con seguridad. A continuacién jVamos a

conocer cada una de estas prendas!
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Filipina de chef

Las filipinas de chefs son un gran escudo contra accidentes, y en el caso de estar manipulando
alimentos del horno o friendo en aceite hirviendo, dicha prenda actuard como escudo protector
de futuras quemaduras y de salpicaduras de liquidos calientes.

Ademas, esta destinada a ocultar la suciedad y las manchas. La filipina del cocinero tradicional
tiene nudos en lugar de botones porque soportan mas el calor y debe mantenerse entera luego
de numerosos lavados. Generalmente se recomienda que sea blanca para que puedas lavarla
mas féacil y se perciba mejor la limpieza dentro de la cocina. Puede ser de manga corta, manga

larga 0 manga 3/4, y los disefios varian de acuerdo con el deseo de quien la vaya a usar.

Mandil
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El mandil o delantal es una de las partes del uniforme de chef mas importantes, ya que, en una
cocina profesional, un delantal cumple varias funciones. Existe, por supuesto, el factor de
proteccion contra las manchas, que es la razén principal para tener esta prenda. EI mandil cubre
el pecho, el dorso y las piernas de los cocineros. Ademés de mantener limpio el uniforme, también
sirve para protegerte del calor de la coccién, guardar articulos del trabajo y para ayudarte a estar

aislado de cualquier tipo de derrame.

El gorro de chef es una de las partes del uniforme de chef que mas se conoce. Y es indispensable
en las cocinas, ya que las altas temperaturas hacen que los cocineros estén sudando
constantemente, por eso es importante el uso del gorro para absorber sudor e impedir que caigan
pelos en la comida.

Pantalones de chef

Al igual que las filipinas, los pantalones de chef estan disefiados para
brindar proteccién. Lo ideal es que deberian tener un cierre con botones

a presion y se deberian llevar sin cinturén, para poder quitarselos
rapidamente si se produce un derrame caliente. Es recomendable que el
color sea oscuro o con textura para disimular un poco los posibles

manchones durante la jornada laboral y que tu presencia permanezca lo

mas limpia que se pueda, mientras llegas a casa a lavar esta parte del

uniforme de chef.
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Zapatos del chef

En algunos casos, esta prenda no le pone mucho interés, pero piensa que debes pasar unas 12
horas de pie y que quizas te caigan objetos afilados o liquidos calientes. Por ello, lo mejor es
usar unos zapatos para chef que brinde proteccién. Es fundamental que los zapatos que uses

sean comodos, antideslizantes y suaves.

TIPOS DE GORROS DE CHEF

Como ya fue mencionado los gorros de chef son utiles para proteger la cabeza mientras se
manipula los alimentos. Usarlo evita que los alimentos y platos que el chef prepara se
contaminen. Y la parte simbdlica esta ligada a la jerarquia que existe en toda cocina. Con él se
consigue diferenciar a los cocineros por el rango que ocupan. El gorro de chef también es
conocido como la “Toque Blanche”. Cuando se comenzé a fabricar este contaba con 100
dobleces que simbolizaban la experiencia del chef que lo portaba. Ademas, como dato curioso
también representaba las 100 formas diferentes en la que se puede preparar un huevo. Cada
gorro tiene un disefio ligado a una simbologia particular y todos ellos cuentan con caracteristicas
distintas que reflejan la posicién de cada trabajador de una cocina. Es por ello por lo que te

ensefiaremos los tipos de gorros que existen.
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El gorro champifién o francés

Este es un gorro de cocina muy vistoso. Viene con
pliegues y cierre con velcro para ponértelo facilmente,
también incluye unatira en la parte inferior que aporta
una mayor sujecioén y evita que el sudor contamine los
alimentos. Por estos motivos es uno de los méas
utilizados en los uniformes de cocina de todo el

mundo.

Gorro de cocina tubular

Es un gorro de chef de bastante altura, el cual permite
una mejor transpiracion de la cabeza. Es el que a
todos nos viene a la mente cuando pensamos en un

chef. Suele ser el gorro del chef principal porque otorga mayor importancia.

Gorro estilo militar
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Es un gorro mas bajo que los anteriores, lleva su hombre en honor a los gorros que usaban los
militares. Este cubre Unicamente la parte superior de la cabeza por lo que es recomendable para
guienes tienen pelo corto. Este es uno de los gorros que se relacionan sobre todo con oficios de
alimentacion. Todos hemos visto una pelicula americana en la que el vendedor de “Hot Dogs”

llevaba este tipo de gorro.

Gorro de bandana

Es uno de los gorros mas modernos y nuevos que han
salido, este suele ser el complemento ideal de cocineros
en restaurantes modernos, pues otorga un estilo mas
desenfadado, ya no tan serio como las anteriores
opciones. Los gorros estilo bandana son basicamente
un pafuelo que se ata en la parte posterior de la cabeza

y, al igual que los gorros de estilo militar, son

recomendables para cocineros que tienen el pelo corto.

Los gorros de chef con estilo de rejilla son similares a las cofias, pero estos vienen con visera de
rejilla en parte superior del mismo. Son muy utilizados en cualquier cocina y permiten recoger el

pelo dentro, lo que supone un plus para quienes cuentan con gran melena.
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NORMAS EN LA COCINA
Objetivos:

v Establecer los criterios de disefio de una cocina considerando las normativas
referentes a las infraestructuras inmobiliarias y las condiciones higiénicosanitarias.

v' Definir la funcionalidad de los espacios con el fin de obtener una correcta
productividad (logistica, previsiébn de crecimiento, optimizacién de procesos...)

v' Determinar la interrelacion entre las distintas zonas para conseguir una
delimitacion de los circuitos que sigan el principio de la marcha adelante.

v/ Calcular la dimension idénea segun la relacién adecuada entre los espacios y el
volumen previsto de produccién y por servicio.

v' Fijar la dotacion de equipamiento correcta segun cada sistema productivo

estableciendo las nuevas tecnologias relacionadas con la produccion culinaria

DEPARTAMENTOS DE UNA COCINA

Almaceén: El correcto almacenaje del pedido conlleva unas necesidades basicas en mobiliario
de cocina. Las cdmaras deben estar equipadas con muebles que permitan el paso, que sean
robustos y faciles de limpiar. A la hora de elegir la maquinaria de conservacion en frio se puede

optar por enfriadores o armarios frigorificos
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Pasteleria: aqui se preparan los postres. Muchos estudiantes y nuevos cocineros ingresan a

esta area como ayudantes, hasta conseguir experiencia y luego empezar a preparar dulces

potajes.

Panaderia: en esta area se prepara todo lo que contenga harina, es decir los diferentes tipos

de panes, panetones, bocaditos y tortas (en algunos restaurantes que no tienen pasteleria).
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Calientes:

Plancha: Aunque no se use el fuego directo, para trabajar aqui se deben manejar muy bien las
temperaturas y los tiempos de coccion, ya que cada alimento que llega a plancha tiene una
coccion determinada. Esta area trabaja en sincronia con otras zonas (frios o calientes), ya que
se complementaran para poder tener el platillo listo para ser entregado al comensal. Todo esto

es posible gracias a un buen ‘mise en place’.

Frituras: en esta area también es muy importante la coccion de los alimentos, ya que la
temperatura se eleva rapidamente. Asimismo, quienes trabajen aqui han de tener una buena
técnica para freir. Hay que tener en cuenta que la mayoria de los insumos se enharinan y esto
produce que el aceite se queme rapidamente.

Preparacion en general: los platos que se elaboran aqui son mas elaborados. El encargado de
esta estacion es el chef.
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Frios: esta area se dedica a sacar platos frios como ensaladas, causas, cebiches, tiraditos, etc.
Se pueden hacer entradas, acompafamientos o un plato de fondo. Todo dependera del tipo de

restaurante en el que uno se encuentre.

Steward: en esta area se realiza todo lo que tiene que ver con la limpieza de la cocina (lavado,
secado, pisos, etc.), lo que permitird mantener la higiene en el local.
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Almacén: aqui se realiza la entrega de las materias primas para la elaboracion del producto.

Teniendo presente el cuidado de los alimentos separando lo perecedero de lo no perecedero.

También se debe tener en cuenta que lo primero que entra ha de ser lo primero en salir.

SEGURIDAD EN LA COCINA

Los siguientes son puntos para recordar para evitar quemaduras y aumentar la seguridad en la

cocina;

Y/
0'0
Y/

0'0

Y/
0'0

Use guantes secos para el horno al quitar cacerolas y ollas de la estufa o el horno.
Consiga ayuda con las cacerolas y ollas grandes.

Mantenga las asas de las ollas orientadas en direccion contraria a los quemadores y los
pasillos.

Apague los quemadores no siendo usados.

Recuerde que los cuchillos pueden ser mortales al usarse indebidamente. Los cuchillos
no son juguetes. Nunca practique la esgrima o entre a duelo con ellos.

Mantenga los cuchillos afilados y almacénelos debidamente.

No permita que el mango u hoja de un cuchillo extienda a areas de caminar o trabajar
cuando los termine de usar.

Mantenga los mangos en buenas condiciones. Apriete o remplaza mangos sueltos.

Evite ropa suelta y mantenga las mangas abrochadas al trabajar alrededor de la estufa,
horno, u otras maquinas.

Evite salpicar agua a la freidora. Siempre use la canasta, y sumerja la comida lentamente
al usar la freidora.

Al dejar el area, asegurese que otros sepan lo que esta caliente antes de irse.

Al limpiar con vapor, use la ropa protectora correcta ... delantales de hule, proteccion
para las manos y los pies.

Almacene cajas o cartones pesados en los estantes de abajo, preferiblemente a la altura
de la cintura, y cologue los articulos menos pesados en los estantes altos.

Siempre use el tipo correcto de escalera para alcanzar objetos en lo alto. Asegurese que
la escalera esté en buenas condiciones, que no tenga peldafios rotos, laterales o
travesafios defectuosos.

Vigile a los compafieros, avisandoles cuando estén en un area de peligro.

Ventile los hornos y otros aparatos de gas antes de intentar prenderlos.
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Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Y/
0'0

Reporte todas las fugas de gas inmediatamente y no intente hacer reparaciones.
Asegurese que los pilotos en los hornos, calentadores de agua, estufas, y otros aparatos
estén correctamente ajustados, y que los quemadores enciendan inmediatamente al abrir
las valvulas.

Obedezca las reglas de fumar. No fume en el area de almacenamiento. Deseche los
cerillos y materiales de fumar en recipientes apropiados.

Evite el uso de liquidos inflamables en el area de la cocina, los vapores pueden ser
explosivos.

Conozca la ubicacién de los extintores y los controles de los rociadores y unidades de
diluvio, y sepa usarlos.

Ventile los hornos y otros aparatos de gas antes de intentar prenderlos.

Reporte todas las fugas de gas inmediatamente y no intente hacer reparaciones.
Asegurese que los pilotos en los hornos, calentadores de agua, estufas, y otros aparatos
estén correctamente ajustados, y que los quemadores enciendan inmediatamente al abrir
las valvulas.

Obedezca las reglas de fumar. No fume en el area de almacenamiento. Deseche los
cerillos y materiales de fumar en recipientes apropiados.

Diariamente, revise las valvulas de seguridad para asegurar que estén libres de
obstaculos y en buenas condiciones. Asegurese que nada esté obstruyendo la abertura
del regulador de presion, o la abertura de la valvula de seguridad.

Asegurese que entienda las instrucciones de operacion de este, y demas equipo. Para
mayor seguridad de todo el personal, las vélvulas de funcionamiento deben ser

identificados con etiquetas permanentes (de metal) para indicar su funcion.

EQUIPOS Y UTENSILIOS DE COCINA

La industria alimenticia sigue evolucionando y los restaurantes en particular avanzan a conceptos

comerciales menos rigidos que demandan equipos de operacién vanguardista ahora los

instrumentos de cocina tienen el objetivo de preparar mas alimentos llevar un buen control de

calidad de los insumos mantener las instalaciones limpias impidiendo la contaminacion distribuir

estratégicamente las areas de trabajo para todo ello es necesario contar con un mobiliario y los

equipos adecuados.

58



A
¥

Sabud y Vida

\\ Proteina \fegetal

Los principales equipos de cocina

Equipo de preparacion: incluye maquinas implementos tanto manuales como eléctricos, se utiliza
para batir, rallar, montar, picar, tornear y diferentes tipos de usos dentro de la cocina en general
para preparacion de alimentos crudos o cocidos, por ejemplo: batidor, pelador de vegetales,
cucharas para servicio, trinche o tenedor entre otros.

Equipo de coccién: estdn conformados por todos los equipos utilizados para preparar alimentos
mediante la utilizacién del calor, producidos por medio de electricidad, gas, vapor entre otros
estos tienen la cualidad de transformar los alimentos crudos en cocidos, para que la cocina de
un restaurante funcione de forma éptima debe estar correctamente equipada, y para eso debe
estar dotada de un buen equipo de cocina profesional que como veremos se divide en dos
grandes grupos:

Equipo mayor de cocina: Freidoras industriales, hornillas, horno convector, etc.

Equipo menor de cocina: Cuchillos, cucharas de madera, espatulas, ollas, sartenes, etc.

Equipo mayor Equipo menor

Dependiendo de las caracteristicas de tu restaurante y del tipo de alimentos que utilices en tu
menu, necesitaras diferentes utensilios de equipo mayor y menor de cocina. Ahora veremos cudl

es el cocina o estufa freidora equipo mayor de cocina, ya que disponemos de diferentes aparatos
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gue tienen unas funciones especificas en gastronomia, como la preparacion, medicion,
conservacion, apoyo o transporte, que te permitirdn sacar la mayor rentabilidad a tu restaurante

algunos equipos de coccion:

Cocina o estufa Freidora

Plancha Asador
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Bafo de maria Marmita

Horno
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Parrilla Sartén bascula

Microondas Vaporizador
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EQUIPOS DE REFRIGERACION

Estos equipos de cocina mayor se utilizan para almacenar y mantener en buen estado los
alimentos mediante el control de la temperatura y en esta categoria podemos encontrar los
siguientes ejemplos:

Refrigerador: Es un aparato eléctrico fundamental en una cocina profesional que tiene forma
de armario de metal equipado con estantes de rejilla y que su funcion es conservar en frio los
alimentos perecederos a menos de 5° C.

Congelador: Los congeladores son equipos de refrigeraciéon frigorifica que sirven para
conservar los alimentos durante mas tiempo a una temperatura negativa de menos de 18°C.
Maquina de hielo: Es un aparato de cocina que fabrica hielo de diversos tamarios, desde 20
a 60 gramos en pocos minutos y de forma continua, puede hacer hasta 600 kg diarios y que
tienen un depdsito interno para acumular el hielo.

Vitrina de frio: La vitrina de frio es una estructura refrigeradora que sirve para almacenar
alimentos entre 2-5° C, donde la base es de acero inoxidable y los costados y la parte de enfrente

son de cristal, con una puerta para meter y sacar los alimentos.

GENERADORES DE FUERZA

Son los aparatos que sustituyen la labor manual en la preparacion como, batidoras ralladoras,

picadoras, moledoras, trituradoras, licuadoras, amasadoras, rebanadoras y laminadoras. etc.
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Caracteristicas de un equipo de alta calidad

Los equipos de cocina ideales son fabricados para ser resistentes, confiables y durables, pero
también deben ser innovadores, altamente funcionales, e incluso atractivos, tanto para las areas
expuestas al publico como para las que no lo estan. Hacia el interior, contar con equipos de
calidad determina el ambiente del lugar de trabajo, y hacian el exterior, ofrece una experiencia
visual que invita a los clientes a volver.

Ademas, deben ofrecer un disefio atractivo, también deben tener gran capacidad para calentar
o enfriar alimentos para los horarios pico, deben ser capaces de funcionar siempre a su
capacidad maxima y de generar un consumo eficiente de energia que ayude a reducir costos.
En general, buenos equipos para cocinar, calentar, mantener la temperatura y enfriar alimentos,
reduciran costos de personal y de energia, manteniendo los alimentos en buenas condiciones
por mas tiempo.

Los materiales de estas herramientas de trabajo deben ser aptos para la preparacion de los
alimentos, es decir, estar libres de sustancias toxicas, metales pesados, 6xido y suciedad. Deben
ser también materiales duraderos y de uso rudo para resistir el trabajo diario. El cuidado y la
limpieza deben ser éptimos para procurar la inocuidad y con ello la seguridad en los alimentos,
por eso deben ser también féciles de limpiar. Las ruedas de los equipos moviles, las estructuras
internas, las patas y soportes deben ser de plastico o de aleaciones de acero y su disefio debe

impedir los depésitos de suciedad.
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TIPOS DE HERRAMIENTAS

Las herramientas de cocina juegan un papel fundamental en la preparacién de todo tipo de
platillos. De hecho, los grandes cocineros y Chefs del mundo se valen de ellas para ser mas
rapidos y efectivos, las cuales permiten al mismo tiempo disminuir errores. Si te interesa el mundo
gastronémico y quieres mejorar como cocinero aficionado, entonces necesitas conocer cuéles
son estas herramientas y para qué sirven. En virtud de ello, en esta ocasion te contamos sobre

las 10 herramientas de cocina para ser un mejor Chef.

Esta es la lista de las 25 herramientas imprescindibles que todo aquel que se hace llamar ‘chef’
deberia tener. ¢ Lo eres?

1. Cuchillo mondador: sirve para pelar, cortar, decorar y darle una forma ovalada a las frutas y
verduras pequefas, ideal para dar formas elegantes y hermosas a los arreglos frutales.

2. Cuchillo pequefio: como su nombre lo indica, sirve para cortar cosas pequefias como ajos,
nueces o almendras.

3. Cuchillo de carne: Se usa para partir la carne, quitarle la grasa, nervios... etc.

4. Cuchillo de sierra: Para partir pan, baguettes, hojaldres.

5. Cuchillo cebollero: También llamado” cuchillo de chef’, es el cuchillo mas utilizado en la
cocina. Su hoja amplia y triangular tiene el filo curvo para poder balancearlo sobre la tabla de
cortar y conseguir mas precision en el corte. Se utilizan principalmente para picar, cortar en

rodajas o en dados y trocear.
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6. Cuchillo jamonero: Si, adivinaste, sirve para cortar el jamon. Como dato curioso, algunos
expertos dicen que, para degustar apropiadamente el jamon, se debe utilizar este cuchillo y no
la maquina de cortar.

7. Tijeras: aunque crees que pueden tener el mismo uso que tu gama de cuchillos, hay
algunas cosas que sélo pueden hacerse con tijeras como deshuesar pollo, cortar aletas de
pescado, recortar el exceso de grasa de las carnes, etc.

8. Globo de metal: para batir y mezclar. Principalmente cuando haces reposteria.

9. Un vaso medidor: de preferencia de cristal.

10. Una batidora. La mia es muy completa y tiene para picar, para batir, y para hacer batidos.
11. Un rallador: para rallar queso, la piel del limén o de la naranja, jengibre... todo lo qu12.
Una olla exprés: jbasical!

13. Un temporizador de cocina: imprescindible para que no se te pase el tiempo de coccién.
14. Un buen juego de sartenes: Te recomendamos que sean de ceramica.

15. Una bandeja para horno: Para que los alimentos horneados tengan una buena coccion y
textura.

16. Una cafetera: jpara empezar bien el dia!

17. Una freidora. Hay de diferentes medidas. Con una de dos litros es suficiente.

18. Un Especiero: jlo que le da sabor a tu cocina! Qué sea variado y esté bien surtido.19. Un
cuchardn y espumadera: para poder servir adecuadamente los platos.

20. Un mortero: para machacar ingredientes que quieras usar en un plato, como ajo, perejil,
sal, especias...

21. Un escurridor de lechugas: para evitar que las ensaladas tengan exceso de agua.

22. Una buenatabla para cortar: de buen tamafio y que cuenten con soporte para que no se
muevan mientras cortas.

23. Una bascula: util en reposteria donde las cantidades son muy importantes.

24. Una chaira: es un cilindro de acero que sirve para afilar los cuchillos y tijeras que ya no
cortan como al principio.

25. Una buena licuadora: a nuestro nivel no basta con un aparato que solo licie, necesitas

una licuadora multiusos que te dé las mejores consistencias y texturas en poco tiempo,
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La seguridad con los cuchillos

El uso apropiado de un cuchillo puede ayudar a prevenir lesiones graves, evitarlo dependera de

seguir las siguientes instrucciones:

Siempre manipula los cuchillos con precaucion.

Al tomar un cuchillo, asegurate de sostenerlo Gnicamente, evita estar distraido.

Mantén los cuchillos afilados para evitar esfuerzos al cortar, rebanar o cortar en cubitos.
Es més probable que un cuchillo sin filo se resbale y cause una lesién. Por otro lado, dado
el caso de cortarte, el afilado provocara un corte mas limpio, mas facil de cuidar y
cicatrizar.

Al cortar objetos redondos, corta un lado para que quede plano y luego coloca ese lado
hacia abajo sobre la tabla de cortar. De esta manera, puedes estabilizar cualquier
elemento que estés cortando.

Sujeta el mango del cuchillo firmemente y coloca la otra mano sobre el cuchillo para evitar
cualquier contacto con la hoja. En ese sentido, nunca trates de atraparlo si se te cae.
Cuchillo deshuesador para el fileteado de pescado o deshuesado de pollo.

Utiliza un cuchillo adecuado para evitar lesiones. Recuerda que tu receta determinara el

mejor cuchillo para el trabajo. Algunos de los que puedes utilizar son:
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Cuchillo dentado para rebanar pan, tomates o pifia.

Cuchillo para mondar para pelar frutas, rebanar frutas / verduras pequefas.
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Cuchillo deshuesador para el fileteado de pescado o deshuesado de pollo.

Tipos de cuchillos que existen
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Elegir un cuchillo puede ser la tarea méas sencilla del mundo al momento de cocinar algo; sin
embargo, la realidad es que existe una gran variedad de cuchillos de cocina y cada uno cuenta
con sus propias caracteristicas, funciones y tareas. ¢ Cuantos tipos conoces?

Cuchillo mondador: Es uno de los cuchillos mas usados en la cocina gracias a su perfil delgado
y filoso. Es pequefio en tamafio y se usa para pelar la piel de las verduras o frutas, asi como para
realizar cortes pequefios y menudos.

Cuchillo de chef: Como su nombre indica, este cuchillo es imprescindible para todo chef o
cocinero. Su dinamica figura suele usarse en funciones como picar verduras y frutas, asi como
para trocear pescado o piezas de carne.

Cuchillo filetero: Este cuchillo se caracteriza por el largo de su hoja, y sirve para filetear o cortar
lonjas de carne de manera proporcional y controlada. Suele usarse para cortar todo tipo de carne
como pescado, res, pollo y cerdo.

Cuchillo deshuesador: Cuenta con una hoja curva y delgada que ayuda a separar o retirar los
huesos o cartilagos de una pieza de carne. Suele ser muy util a la hora de trocear o “limpiar” la
carne de pollo.

Cuchillo jamonero: Tal como lo dice su nombre, este tipo de cuchillo se usa exclusivamente
para cortar jamoén y grandes piezas de carne. Cuenta con una punta muy afilada que sirve para
obtener exactitud en las lonjas.

Cuchillo para salmén: Al igual que el anterior, este cuchillo esta hecho para tratar la carne de
salmén. Cuenta con una hoja afilada y redondeada que también sirve para otros alimentos como
el carpaccio.

Cuchillo sierra o para pan: Es uno de los cuchillos mas caracteristicos de la cocina debido a la
forma de su hoja. Cuenta con un filo dentado o en franjas que le facilita cortar la corteza del pan
sin deformarlo o dafarlo.

Cuchillo Santoku: El santoku es el cuchillo cocinero de los chefs japoneses. Su hoja delgada y
larga sirve para cortar, picar o trocear un sinfin de ingredientes como verduras y pescado.
Cuchillo para queso: Es un cuchillo especializado en el corte delicado de casi cualquier tipo de
gueso. Este cuchillo mantiene ademas la consistencia del queso sin alterar su forma.

Hacha de cocina: Es uno de los cuchillos mas grandes de la cocina, y se caracteriza por su hoja

rectangular y gruesa. Se utiliza para cortar piezas grandes de carne o huesos.
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Cuchillo para tomates: Es un tipo de cuchillo que cuenta con una hoja afilada y dentada. Ayuda
a cortar tomates y otro tipo de verdura o frutas de piel lisa. Su forma es ideal para cortar
rebanadas perfectas y uniformes.

Cuchillo para mantequilla: El cuchillo para mantequilla cuenta con una hoja en forma de paleta
y una punta redondeada. No cuenta con filo, ya que se usa para untar la mantequilla y otro tipo

de alimentos cremosos.

Como mantenerlos en buen estado

e Lavalos inmediatamente después de usarlos.

e Sino puedes lavarlos al momento, no los dejes remojando durante mucho tiempo.
e Usa un detergente neutro

e Evita los productos con cloruros y los estropajos metalicos.

¢ No dejes los cuchillos mojados. Sécalos con un pafio suave y absorbente.

Uso correcto de los utensilios de cocina Por qué es importante saberlo y cuéles

son los mas indispensables

v' Cucharones: todos conocemos los cucharones de cocina porque uno de los mas
comunes dentro del hogar; pero en realidad hay diferentes tipos hay que saber diferenciar
los y tomando en cuenta detalles como los que tienen consistencia Lisa estos hechos
para servir comidas alimentos con jugo o caldo; mientras que los que poseen agujeros
incorporados son para sacar los alimentos bien escurridos.

v" Los cucharones de media copa: estan hechos para servir jugos desde un recipiente
grande o si se quiere servir caldo de sopa al igual que es de utilidad si se requiere sacar
un determinado ingrediente del fondo de alguna coccién o liquido.

v' Los removedores: son buenos para sacar el exceso de grasa de los alimentos; asi como
también, para retirar algunas cascaras o papel que haya caido en una olla por accidente
mientras preparamos la comida.

v' Cuchillos: quizas este es uno de los utensilios mas variados porque hay infinidad de

tipos para diversos usos; sin embargo, los mas necesarios dentro de la cocina son los de
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hojas sencillas qué sirven para cortar verduras y otro tipo de alimentos; por otro lado, los
que tienen hoja ancha sirven para cortar carne, los mas alargados para cortar tiras de
carne, mientras que los que son mas alargados y redondeados al final, son utilizados para
cortar el pan.

Las espatulas con orificios: son los que mas necesitamos cuando freimos cualquier
tipo de comida, puesto que por medio de los hoyuelos que posee, se pueden escurtrir el
aceite para que esté en la olla y se evite que saltan chispas repentinas.

Tenazas estas pueden ser de metal o de plastico y son necesarias para dar vuelta a los
alimentos que estan en el fuego para revolver bien los ingredientes de una ensalada o
para servir unas pastas.

Ollas y sartenes son herramientas mas que obvias para poder cocinar y no se requiere
dar muchas razones para explicar por qué son tan necesarias para una cocina, no
obstante, es bueno mencionar que hay una gran variedad de tipos en el mercado y que
cada cumple.

Cucharas de madera las cucharas de madera son Utiles porque no dejan olores y puedes
pasar las de forma segura por otras ollas sin dejar ralladuras; ademas tienen usos
multiples Porque pueden usar las para freir, hervir, hacer ensaladas o remover

La licuadora es un estilo moderno, cuya incorporacién a la cocina es relativamente
reciente; sin embargo, es de gran ayuda porque nos permite hacer jugos o batidos de
manera practica, rapida y sin hacer mucho desorden y utilizar muchas cosas.

Las tablas para cortar las puedes encontrar de madera o plasticas y son de gran utilidad
para cortar nuestros vegetales, carnes, alifios, y demas. un punto importante en su uso
es porque debemos tener una tabla exclusiva para cortar los vegetales otra para las
carnes otra para los pescados, de forma que evitamos la contaminacién en alimentos.
Vajilla y set de cubiertos la vajilla los cubiertos son 0 no son como las manos de la
cocina los utilizados para casi cualquier cosa, desde servir hasta comer los alimentos. la
vajilla cuenta con una gran cantidad de componentes porque tiene platos y tazas
diferentes tamafos forma que se usan para comidas variadas como sopas, carnes,

postres, entre otros.
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ETICA PROFESIONAL

El cédigo de ética profesional de los cocineros, chef y afines es el instrumento disefiado para
facilitar el cumplimiento y la puesta en practica del mandato de los reglamentos éticos de un
oficio que estamos profesionalizando. y donde se enfatiza la ética como valor central de su
ejercicio con acento en la propuesta de criterios de accion. cuya practica nos pone directamente
en relacion con las personas, su identidad, su historia y su folclore.

NORMAS ETICAS GENERALES

e Articulo 1°: Respeto por los Derechos y la Dignidad de las Personas El cocinero(a), Chef
a fin, se compromete a respetar y adherir a los principios establecidos en la Declaracién
Universal de Derechos Humanos.

e Articulo 2° Competencia Es responsabilidad del Cocinero (a) Chef o afines tener un nivel
de competencia idéneo, proveyendo sdélo aquellos servicios y técnicas para las que esta
capacitado por su formacioén profesional, al igual que reconocer las fronteras de su

disciplina.

e Articulo 3° Compromiso Profesional y Cientifico El Cocinero (a) Chef o a fin adherira a
los principios y normas de conducta contenidos en este Cdédigo, asumiendo la

responsabilidad por su cumplimiento.

e Articulo 4°: Integridad EI Cocinero (a) Chefy afines se guiara por principios de probidad,

honestidad, justicia y respeto por los otros en su ejercicio profesional.

e Articulo 5° Independencia El Cocinero, chefy afin en el ejercicio de su profesion, evitara
influencias o presiones personales y/o institucionales que atenten contra su conformacion
ética, el respeto por las personas, su salud, la preparacion de sus platos cualquier objeto

de su ejercicio profesional y el cumplimiento del codigo ético de la profesion.
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NORMAS ETICAS ESPECIFICAS

e Articulo 1° EIl respeto de los principios y de las tradiciones culinarias nacionales

constituye, en todas las circunstancias, el deber principal del cocinero.

e Articulo 2°: Competencia Es responsabilidad del Cocinero (a) Chef o afines tener un nivel
de competencia idéneo, proveyendo sélo aquellos servicios y técnicas para las que esta
capacitado por su formacion profesional, al igual que reconocer las fronteras de su

disciplina.

e Articulo 3°: Compromiso Profesional y Cientifico El Cocinero (a) Chef o a fin adherira a
los principios y normas de conducta contenidos en este Cdédigo, asumiendo la
responsabilidad por su cumplimiento. Asi como también el compromiso de promover la

gastronomia regional y Nacional sobre cualquier cocina del mundo.

e Articulo 4°: Integridad El Cocinero (a) Chef y afines se guiara por principios de probidad,

honestidad, justicia y respeto por los otros en su ejercicio profesional.

e Articulo 5° Independencia EL cocinero, chefy afin en el ejercicio de su profesion, evitara
influencias o presiones personales y/o institucionales que atenten contra su conformaciéon
ética, el respeto por las personas, su salud, la preparacion de sus platos o cualquier objeto

de su ejercicio profesional y el cumplimiento del codigo ético de la profesion.
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QUE ES LA COCCION

La coccion es un proceso en el cual los alimentos se preparan con la ayuda de la accién térmica,
estos experimentan cambios fisicos, quimicos y/o biolégicos, que involucran alteraciones en su
aspecto, textura, composicién quimica, sabor y valor nutritivo, todo con la funcién de convertirlos
en algo mas digerible, apetecible, nutritivo y saludable debido a la destruccion de agentes
patdgenos y microorganismos. Para que la coccion se efectle se necesitan ciertos generadores
de calor, entre ellos: hornos, parrillas, freidoras, olla de coccion lenta, bafio Maria, cocedor de
vapor, ollas, cocinas o fogones, sartenes, entre otros.

La funcion principal de este procedimiento es modificar los componentes de los alimentos para
hacerlos méas blandos y para que esto suceda, se emplean componentes bioquimicos y fisicos a
través de procesos como la coagulacién, ablandamiento, disoluciéon o hinchamiento. Gracias a
esto se pueden consumir legumbres, harinas, arroz, entre otros.

Este procedimiento desarrolla o atenda los sabores y olores acidos, amargos o dulces de los

alimentos, para ello, se emplea el flameado, reduccion o maceracién.

TIEMPO DE COCCION

Método Corte Tiempo de coccidn
Sellado Corte 1 min. por cada lado
Horno Asado 14 min. para término medio

16 min. para término 3/4

18 min. para término bien cocido

Costillar con 23-25 min. por cada 500 gr.

hueso

Costillar sin Agregar de 5-8 min. a los tiempos anteriores
hueso
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Lomo entero (1,8 | 45 — 60 min.
kg — 2,8 kg)
Hervida Trozos 2 hrs. aprox.
Sartén Molida 5-10 min.
Bistec 3 -5 min.
Corte 9 min. para término medio
10 — 11 min. para término 3/4
12 min. o mé&s para término bien cocido
Parrilla Bistec 3 -5 min.
Pechugas 10 min.
Muslos y piernas | 12 — 20 min.
POLLO
Horno Entero 30 min. a 200°C luego 15 min a 180°C por
cada 450 gr.
Piezas 20 — 30 min.
Hervida Pechuga con 30 min.

piel y hueso

76



& Salud y Vida

\\ Proteina \fegetal

Pechuga sin piel | 20 — 24 min.
ni hueso
A la plancha Milanesa 1 1/2 min. por cada lado
Frito en sartén Piezas 20 — 25 min. (160°C)
Parrilla Entero 11/4-11/2 hrs.
Pechugas 10 min.
Muslos y 12 — 20 min.
piernas
CERDO
Horno Entero 30 min. a 200°C luego 15 min a 180°C por cada
450 gr.
Piezas 20 — 30 min.
Hervida Pechuga con 30 min.
piel y hueso
Pechuga sin piel | 20 — 24 min.
ni hueso
A la plancha Milanesa 1 1/2 min. por cada lado
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Frito en sartén Piezas 20 — 25 min. (160°C)
Parrilla Entero 11/4-11/2 hrs.
Pechugas 10 min.
Muslos y piernas | 12 — 20 min.
PESCADOS Y MARISCOS
Al Horno Anchoa 3 -4 min.
Atln 8 — 10 min.
Lubina 10 min.
Merluza 9 — 10 min.
Salmén 10 - 12 min.
Sartén (frito) Anchoa 4 — 6 min.
Atln 8 min.
Lubina 8 min.
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Merluza 8 — 9 min.
Salmon 6 — 7 min.
En agua Anchoa —
Atun 5—7 min.
Lubina 6 min.
Merluza 4 —5min.
Salmoén 8 — 9 min.
Camaron 1/2 min.
Langosta 20 — 30 min.
Langostino 11/2 -2 min.
Bogavante 20 — 30 min.

TIPOS DE COCCION

Coccidn en seco, coccion en medio aéreo o0 por concentracion

Al horno (asar, a la sal, papillote, entre otros)

A la plancha
A la parrilla

A la brasa
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e Gratinar
e Rustir

e Barfio maria

e« Alvacio

Coccién en medio liquido o himedo

e Hervir

e Blanquear o Escaldar

e Escalfar o Pochar

e Coccioén al vapor

e Coccién en caldo blanco

Coccion en medio graso

e Freir

e Rehogar vy sofreir

e Saltear

e Dorar

Coccién mixta o combinada

e Guisar (como el ragu o ragout)

o [Estofar

e Brasear
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Los métodos de coccidn

son una técnica culinaria con la que se modifican los alimentos crudos mediante la aplicacién de
calor para su consumo. Hay muchos alimentos que necesitan una modificacion quimica para
hacerlos digestivos y también hay alimentos que se pueden consumir crudos, pero mediante la
coccion podemos hacerlos mas sabrosos y apetitosos, se modifica su aspecto y su textura, y su
garantia sanitaria se ve aumentada porque la coccion destruye casi todos los microorganismos.
Dentro de esta clasificacion de métodos de coccién disponemos de varias técnicas que
proporcionaran diferentes resultados a los alimentos La coccion de los alimentos, como ya hemos
dicho, tiene como fin hacerlos (algunos) aptos para el consumo, como puede ser el arroz, las
legumbres, etc., y hacerlos mas apetecibles y sabrosos. El calor aplicado a los alimentos hace
gue se ablanden, se coagulan, se hinchen o se diluyen, es decir, se modifican los componentes

fisicos y bioquimicos.
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Termometro de cocina

Podria decirse que existe un termémetro de cocina para cada tipo de platillo que quieras crear.
Conoce a continuacion todos los tipos de termémetros de cocina que encontrards en una cocina
profesional:

v' Termoémetro digital: Este es uno de los tipos de termémetros de cocina mas utilizados. Se
usa normalmente para calcular la temperatura de alimentos sélidos. Su precision le
permite medir temperaturas que oscilan entre los -50°, hasta los 300° C. Esta provisto de
una pequefia sonda o pincho que se introduce en los alimentos mientras se cocinan.
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v' TermoOmetro Laser: El termémetro de cocina laser est4 pensado para utilizarlo en la
coccion de alimentos y en la reposteria, ya que puede medir la temperatura tanto en
liquidos como en sélidos. Ofrece un rango de medicién desde los -50° hasta los 380°
aprox.

v' Termoémetro para dulces: El termémetro de cocina para dulces es utilizado en recetas que
involucran azlcares, caramelos o0 mermeladas. Su rango de medicion va desde los 20°
C hasta 200°C, y su disefio en acero inoxidable y soporte de agarre lo hacen un utensilio

indispensable y muy practico para los profesionales de la reposteria y la pasteleria.
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v' Termometro analégico: El termémetro anal6gico es bastante sencillo de usar, perfecto
para medir la temperatura de algunos alimentos, como chocolates, yogures y zumos.
También se puede usar para calcular la temperatura de carnes, pero no se recomienda
introducirlo en el horno, ya que solo puede medir temperaturas que van desde los -10°

hasta los 100°C.
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v' TermoOmetro para carne: Este termémetro para cocina puede medir con precision la
temperatura de carnes vacunas, aves y pescados. Generalmente, los hay digitales o
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analogicos, y ambos se introducen hasta el centro de la pieza, a unos 6 cm de
profundidad. Soportan temperaturas de hasta 250°C.

~50C~300C

Ahora ya sabes como un termdémetro para alimentos puede ayudarte a realizar recetas
maravillosas con intensos sabores y aromas, a la vez que proteges tu salud y la de los
comensales. Este utensilio se ha vuelto indispensable en las cocinas de cualquier amante de la
gastronomia, y sobre todo en las de quienes buscan iniciar un emprendimiento de comida. te

aporta precision, salubridad, ahorro, preservacion de aromas y sabores

El arroz

El arroz (Oryza sativa y Oryza glaberrima) es un cereal de primordial importancia para la
alimentacion humana, a la que se dedica el 95% de la produccién, siendo basico en la dieta de
mas de la mitad de la poblacién mundial, especialmente en paises subdesarrollados o en vias
de desarrollo.
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Su origen se sitla en Asia, probablemente en la India, hace mas de 10.000 afios, si bien fue en
China donde comenzd su cultivo y domesticacion. De Asia pasé a Europa oriental sobre el afio
800 A. C., llegando a Espafia con la invasién musulmana y definiendo desde aqui a la Europa

mediterrdnea y mas tarde al continente americano.

Se trata de una planta herbacea monocotiledénea de ciclo vegetativo anual, en la que destacan
los tallos (cilindricos y huecos, con nudos y entrenudos), las hojas de lamina plana y angosta,
unidas al tallo mediante vainas, y la inflorescencia en panicula. El grano de arroz,
descascarillado, es una caridpside y constituye el aprovechamiento principal de la planta,

fundamentalmente para alimentaciobn humana y animal.

TIPOS DE ARROZ SEGUN SU FORMA

» Largo: Dentro de los tipos de arroz de grano largo encontrariamos el arroz Basmati, el
arroz jazmin o el arroz Ferrini. estos arroces de la variedad indica tienen gran cantidad
de almiddn (hasta un 20% de su composicion) y tras la coccidn presentan granos sueltos,
firmes y elasticos. En general los arroces largos se utilizan para ensaladas y en muchos
platos de la cocina asiatica.

» Corto: Entre los arroces de grano corto destacan el arroz Arborio o el Vialone Nano.
Ambos tienen una forma casi esférica y se adhieren entre si con facilidad, quedando
compactos a temperatura ambiente. Como puedes imaginar este tipo de arroces son
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perfectos para elaborar sushi o risottos, siendo el Arborio la mejor opcién para estos
ultimos.

» Medio: Los arroces de grano medio tienen en torno a un 15% de amilosa en su
composicion y, tras la coccion, de ellos se obtiene un grano blando y un poco pegajoso.
Entre este tipo de arroces destacan las variedades Carnaroli y bomba. Este ltimo, por
su capacidad de absorber bien los liquidos y de no pasarse ni romperse, es el mas
utilizado por los maestros arroceros. Paella, arroz al horno, arroces melosos y arroz con

leche son algunas de las recetas en las que el arroz bomba es casi imprescindible.

TIPOS DE GRANOS

Grano largo Grano medio Redondo

L | L ' e ———
~8mm ~6mm ~3mm

Caracteristicas: Caracteristicas: Caracteristicas:
Mantiene su forma, Se ablanda, se Se pone cremoso,
no se pega, se endurece pega un poco, se pega bastante
después de que se enfria absorbe aromas
Platillos: Platillos: Platillos:
Guamiciones, ensaladas Paella, risotto, caldos Sushi, pasteles,

postres, horneados

Tipos de arroz segun color, aroma o textura

A veces elegir un arroz u otro depende de si queremos aportar a nuestro plato un aroma o unas
texturas concretas. En ese caso debemos atender a los distintos tipos de arroz clasificandolos
segun su color, aroma o textura. Asi, podemos clasificar entre tres tipos de arroz:

Arroces aromaticos

Muchas de las variedades de arroz de grano largo son también arométicas y tras su coccién
desprenden aromas perceptibles. Entre los més utilizados y comunes destacan el arroz jazmin y
el arroz thai, que es el mas usado en la cocina india y para la elaboracion del famoso arroz pilaf
turco.
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Arroz glutinoso

También conocido como arroz mochi este es uno de los tipos de arroz mas usados en platos
dulces ya que tras la coccién queda un poco pegajoso. Los arroces con mango Yy coco tipicos de
la cocina tailandesa o los Sticky

Rice (por ejemplo, de platano y naranja) se realizan también con esta variedad arrocera.

Arroces pigmentados

Muy utiles si quieres dar un toque de color a tu guarnicion. El llamado arroz parabolizado o arroz
oro se caracteriza por su color amarillento y porque absorbe menos agua, asi que aguanta bien
ser recalentado. Dentro de los arroces pigmentados también podemos hablar de los que tienen

tonos morados o rojos. Entre ellos destacaremos el arroz venere, un arroz integral de color negro
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ideal para preparar salteados con pescado y marisco. Otra receta de arroz venere sencilla y facil:
cocer, escurrir y saltear este arroz con mantequilla, o simplemente afiadirle un chorrito de aceite

de oliva virgen extra crudo y sal.

Tipos de arroz segun su procesado

También podemos clasificar los arroces segun tengan grano entero o blanco. El de grano entero
es mas natural, ya que no se procesa mucho, mientras que el blanco ha perdido el salvado o
cubierta exterior. La forma de procesar el arroz tras la recogida nos permitira obtener estas dos

variedades de arroz: integral y vaporizados o precocidos.

Arroz integral

Al contrario de lo que muchas personas piensan el arroz integral no es una variedad en si, sino
gue puede obtenerse de todos los tipos de arroz que hemos visto anteriormente. Se tiene que
dejar el grano sin pulir, lo que permite que conserve parte del salvado o cubierta exterior.

Podemos usarlo practicamente en cualquier receta.

Arroces vaporizados y precocidos

El arroz vaporizado es blanco y se le ha quitado el salvado mediante agua durante una ligera
coccion. El arroz precocido recibe un tratamiento de calor para facilitar y acortar su coccion

posterior. En ambos casos se trata de arroces mas digestivos, aunque absorben peor los caldos,
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asi que los platos en los que se utilizan suelen quedar menos sabrosos. A cambio, tenemos arroz
gue ni se pasa ni se rompe.

A todos los tipos de arroz anteriores podriamos afadir el arroz salvaje, que no es propiamente
arroz (se obtiene de una planta muy parecida) y que se comercializa mezclado con arroces de
grano largo siendo muy usado como guarnicion. En todo caso, antes de elegir un arroz u otro
debemos tener en cuenta si queremos que sea Mas 0 menos absorbente y si queremos que
guede mas o menos suelto. Después debemos seguir siempre las instrucciones y tiempos para

su Gptima coccidn.

Condimentos-Hierbas-Especias

Las especias llevan utilizandose en la cocina de cualquier civilizacibn desde tiempos
inmemorables. Cada tipo de cocina y de ingrediente o receta, lleva asociada una serie de
especias que «maridan» bien con el producto. El objetivo de las especias no es otro que realzar
el sabor de la receta aportando parte del sabor gracias a sus propiedades aromatizantes. Suelen
utilizarse en muy poca cantidad para no saturar la receta. ¢ De donde se extraen? Su origen es
variado: pueden ser hojas como el tomillo o el laurel, semillas como la pimienta o incluso cortezas
como la canela. Utilizadas en su justa medida, realzan el sabor de nuestros guisos aportando

toda una sinfonia de aromas para nuestros sentidos.
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¢ Por qué debemos afadirlas a nuestras recetas?
Sus diversos efectos practicos, no sélo dan sabor y aroma a los alimentos, sino que también
pueden producir sensaciones picantes, como el chile o la pimienta. En los marinados pueden

ayudar a mejorar la textura de las carnes, ademas de aportar intensidad de sabor.

Beneficios de las especias en la cocina
Su utilizacién en la cocina nos ofrece multitud de beneficios:
e Reduciremos la sal y el azlcar en las comidas ya que son grandes potenciadores del
sabor.
¢ Realizaremos digestiones con mayor facilidad, ya que las sustancias aromaticas
estimulan la produccién de jugos gastricos, haciendo que los alimentos sean mas faciles
de asimilar.
o Mejoramos la textura de ciertos alimentos.

e Protegeremos nuestro aparato digestivo de infecciones bacterianas.

Por todo esto, te animamos a explorar y conocer el mundo de las especias, afadirlo a los
alimentos hard tus comidas mas saludables. Descubrirds un nuevo mundo de sabores, con

aromas desconocidos que sorprenderan tus sentidos.

Conocer de especias, sabores y aromas es esencial. Son la clave para que un cocinero pueda

aportar a los platos.

TIPOS DE ESPECIAS

En el mundo existen miles de especias, de las cuales provienen de la corteza, la raiz, las semillas
o los frutos de las plantas; si un producto aromatico usado en cocina no cumple estas
caracteristicas, se clasifica como condimento y no como especia. A continuacion, te contamos

cuales son las especias mas utilizadas en la gastronomia.
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PROVENIENTES DE SEMILLAS

En esta categoria encontramos al cardamomo, comino, mostaza, pimienta, hinojo y el cilantro.

COMINO: Es una especia tipica de las regiones arabes e indias. Se utiliza en la zona
mediterrdnea y en América Latina para potencializar los sabores. Esta especia aporta aroma y
calidez a los alimentos por lo que se usa en caldos, para adobar carnes, verduras, pastas,
legumbres y estofados. Tiene un aroma y un sabor bastante fuerte por lo que se recomienda usar

en pocas cantidades.

PIMIENTA: Es quiz& de las especias la mas utilizada al momento de cocinar, existen muchos
tipos de pimienta, las mas conocidas suelen ser la blanca, la negra y la roja, que vienen de la
misma planta, pero con distintos grados de maduracion. La pimienta negra molida es muy popular

para sazonar carnes.
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MOSTAZA: Las semillas de mostaza han sido utilizadas a lo largo de la historia como especia
para aderezar carnes y otros alimentos. Su sabor es levemente picante y actualmente con sus
semillas se prepara salsa de mostaza, la cual es muy popular en todo el mundo por ser el perfecto

aderezo para perros calientes, hamburguesas entre otros.

Cardamomo: Aromatiza todo tipo de platos y bebidas, aceites y vinagres. Su uso en la cocina

es muy amplio, pero debe usarse moderadamente. Va muy bien en arroces y estofados.
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PROVENIENTES DE RAICES

Las especias provenientes de raices, las mas comunes son el jengibre, wasabi y la cdrcuma.
JENGIBRE: Esta especia es oriunda del sudeste asiatico. Es muy apreciado por su aroma y
sabor picante. Su interior es amarillo, fibroso y huele fresco. Es ideal para condimentar, saborizar
o perfumar platos orientales o en algunas ocasiones se usa para saborizantes dulces. La
particular fragancia y sabor del jengibre proviene de sus aceites naturales, especificamente del
gingerol, el cual es un compuesto bioactivo con efectos antiinflamatorios y antioxidantes.

CURCUMA: Esta raiz es usada ampliamente para aportar color a las preparaciones. Ademas,

da un sabor dulce y picante.
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PROVENIENTES DE FLORES
En esta categoria encontramos a los clavos, vainilla, azafran y anis estrellado.
¢ VAINILLA: La vainilla es proveniente de México y es una orquidea trepadora cuyo fruto
inmaduro es una vaina que se secay aireay se puede adquirir en rama o molida, aunque
existen otros productos asociados como los extractos. Se utiliza mucho en el mundo de

la reposteria para perfumar postres, helados, pasteles y cremas, considerandose como
el mejor aromatizante del mundo.

N
-

e ANIS ESTRELLADO: Esta especia es nativa del suroeste de China. Tiene una forma de
estrellas, generalmente de 8 puntas de color marrén. Cada foliculo tiene una hendidura
gue deja ver en su interior una sola semilla, la cual se utiliza en la industria alimentaria
para aromatizar y dar sabor a bebidas y reposteria.
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PROVENIENTES DE CORTEZA

La méas conocida de esta categoria es la canela. La corteza de la canela se utiliza como agente
saborizante para una gran variedad de alimentos: se utiliza para desayunos, aperitivos, postres,
panes, platos tradicionales de diferentes regiones del mundo y en infusiones. La corteza seca de
canela se enrolla en forma de palitos que se cortan de la misma longitud y se caracteriza por su

olor e intenso sabor.

Clavos: Da un sabor fuerte y contundente, por lo que hay que usarlo con moderacion. Es un

poco picante y va muy bien en estofados y currys. Ademas, es muy apetecido en reposteria.
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Hiervas y especias aromaticas.
Orégano: Por su sabor, es el ideal para adobar carnes de res y de cordero. Muy usado

en la gastronomia italiana, es una especia que va muy bien en las pizzas y la pasta.

Laurel: Su sabor sutil resalta carnes de res, cerdo y pollo. En cocciones largas y lentas es muy

usado. Tenga en cuenta que su nota mentolada es mas fuerte cuando esta fresco.
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Tomillo: Tiene un sabor que se acerca al picante, ademas, al usarlo incorpora notas a

menta y clavo. Seco conserva todas sus notas. Va muy bien con el vino tinto y es perfecto

en las salsas.

Romero: Si se usa sin cuidado, puede aportar un sabor jabonoso a las comidas.

Combina bien con el tomillo, laurel, ajo o vino, y es un buen sustituto de la sal.

Comino: Tiene sabor calido, aroméatico, un poco amargo y picante, asi como un olor penetrante

y dulzén. Si un sabor describe la cocina colombiana, es este.
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Ajonjoli: Si bien no es considerado una especia, tostado confiere a las comidas un sabor
a nuez inconfundible. Si lo procesa con un poco de aceite, su pasta es ideal en pollos y

carnes.

Sal Marina: Condimento por excelencia, realza sabores y los potencia. Incluso, ayuda a

aumentar la dulzura en algunos platos.

98



INGENIERIA DEL MENU

La ingenieria de menus (también llamada menud engineering) es una herramienta de gran utilidad
gue tiene como principal objetivo estudiar en profundidad la carta de nuestro restaurante. Esto
nos permitird disefar de tal forma que se optimice lo mejor posible para asi lograr aumentar la
rentabilidad de nuestro negocio.

Aplicando este método, lo que hacemos es saber cuéles son los platos mas rentables para asi
encontrar el menu ideal que nos haga tener mas ingresos por comensal. Cabe destacar, que
esta herramienta fue creada con la finalidad de saber especificamente qué platos de la carta
deben cambiar su precio o deben reubicarse en otro sector del menu. Si lo realizamos de manera

correcta, los logros seran:

e Llegar a las ganancias deseadas, o incluso mas.
e Saber qué prefieren los comensales de nuestro mend.
Para llevar a cabo de manera éptima la ingenieria de menu hay que seguir los siguientes pasos:
1. Implementar el costo de cada menl. También a qué precio se lo ofreceremos a
los comensales y saber qué plato nos deja mejores ganancias. Es importante
destacar que los niumeros debemos sacarlos en bruto, no en porcentajes. Por
ejemplo, si un plato tiene un costo de 4 euros y lo vendemos a 10 euros, la
ganancia seréa de 6 euros.
2. Conocer la demanda de cada plato. Podemos medirlo contando cuantas veces es
pedido cada plato durante todo un mes. Si en el momento de hacer el recuento
notamos que un plato se vende poco, entonces sera necesario trabajar en ello y
hacer modificaciones o directamente quitarlo del mend. En cuanto a los mas
populares, son en los que debemos hacer foco.
3. Destacar los platos mas populares y rentables. Existen varias acciones que
podemos aplicar para conseguirlo. Te las contamos a continuacion.
e Ubicarlos en la parte més visible del menu, que por lo general es en el
extremo superior derecho (aunque segun el disefio de cada carta, puede
variar el sector més visible). Es donde primero enfocamos nuestra mirada

en cuanto tenemos el menu frente a nuestros o0jos
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e Exagerar la descripcion del plato agregando detalles como “papas
crujientes” o “ensalada fresca”. Esto seguro hara que le llame mas la
atencion a quién lo lea y decida pedir el plato.

e Los camareros deben sugerirlos en el momento que entregan la carta a
los clientes.

4. Tratar de no poner el simbolo de la moneda y no destacar. Si el comensal nota
muchos simbolos de precio, inconscientemente comenzara a dudar si gastara
mucho dinero y le provocaremos una preocupacion innecesaria.

5. Colocar los costos del plato después de su hombre: nunca el precio debe ir antes
del nombre del plato, se le debe dar el menor protagonismo posible, pero debe
estar alli, para que el cliente lo consulte si asi lo desea.

6. Bajar el costo proporcional de los gastos del ingrediente.

Clasificacion de platos
Los platos tienen una clasificacion segun su costo y popularidad. La ingenieria de menus divide
los platos en 4 tipos distintos:

v Estrella: son los mas demandados y los que mas ganancia dejan.

v Caballo de batalla: son muy pedidos, pero no dejan tanta ganancia.

v' Puzzle: no son muy pedidos, pero si muy rentables.

v" Perro: no son muy pedidos ni tampoco dejan mucha ganancia.
Después de tener el conocimiento de la clasificacion de cada uno de nuestros platos es que
podemos empezar a tomar decisiones. Sabremos diferenciar lo que resultara mas conveniente
incluir en nuestro menu y de qué manera hacerlo.
Por supuesto que los platos estrella son los que mas nos importa resaltar en la carta para que el
comensal los elija. Por otro lado, los platos puzzle pueden ser recomendados a los comensales,
para asi analizar su reaccion al degustarlos. Quizas el problema en ellos es que no estén bien
ubicados en la carta 0 a los comensales les parezca muy costoso. Debemos estar atentos a cada
detalle para realizar modificaciones en el caso que sea necesario para que empiecen a ser mas
demandados.

Los beneficios de la Ingenieria de Menu
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Haciendo uso de la ingenieria de menuds lograremos un gran niamero de beneficios. Entre
ellos:
e Saber qué platos son mas demandados para darles la relevancia merecida en el menda.
e Armar la carta con foco en las ganancias, una vez que tengamos el estudio detallado de
la rentabilidad de cada plato.
e Realizar cambios favorables en el menu prestando atencion a las preferencias y habitos
de nuestros comensales.
e Estudiar de una manera préactica y sencilla cuanto aporta cada plato a la ganancia total

del restaurante.

Popularidad y rentabilidad

La ingenieria de menus se aplica para conseguir que los platos de nuestro restaurante generen
buenas ganancias. Ademas, que sean llamativos y atractivos para el cliente. Si necesitas ayuda
para llevarlo a cabo y mejorar la estrategia de marketing de tu restaurante, jcontactanos! Coémo

expertos en marketing gastronémico te ofrecemos el mejor asesoramiento.
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Servicio de restaurantes

Objetivos

A tener una mentalidad estratégica con respecto a cada actividad que se desempefie en
tu restaurante que tenga influencia en esos objetivos.

Crear un plan de crecimiento que te permita desarrollar tu restaurante en distintas areas.
Y a maximizar tus ganancias, rentabilidad, y sostenibilidad con los objetivos correctos.
Aumentar las ventas y ganancias.

Aumentar la exposiciéon del restaurante.

Mantener el restaurante rentable en todo momento.

Mantener la oferta gastronomica del restaurante econémica o de bajo costo.

Maximizar la sostenibilidad y eficiencia del restaurante.

Mejorar la atencion al cliente en el restaurante entrenando a todos los meseros para que
se utilice guiones de venta, mejoren sus habilidades de resolucion de problemas, diccion,
y modales al hablar con los clientes.

Maximizar las ventas estudiando y optimizando el horario de apertura para aprovechar
mejor las horas pico u horarios que estan comprobados como los que generan mas ventas
de nuestros platillos mas rentables.

Crear una estrategia de fidelizacion de clientes que conecte con nuestros comensales en

los distintos canales del restaurante
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MISE-EN-PLACE, es un término francés que podemos traducir como “todo en su lugar” y se
utiliza en gastronomia para definir la preparacion previa que debe hacerse antes de comenzar
una sesion. Viene a ser lo que en el cine se llama “storyboard”, algo imprescindible antes del
rodaje de cualquier pelicula. Los dos sistemas se desarrollaron a principios del siglo pasado y
por ciudadanos franceses, el guion grafico se le adjudica a Georges Mélies, aunque seria
perfeccionado mas tarde por los estudios Disney, mientras que el estudio y aplicacion de la MISE-
EN-PLACE se atribuye al cocinero, hotelero y gastronomo Auguste Escoffier, precursor de la
cocina actual. Conocido, con buen criterio, como el rey de los cocineros y el cocinero de los
reyes, debido a que cumplié las dos premisas a lo largo de su vida. No hay duda de que una
preparacion previa a cualquier guiso se ha hecho siempre, con mayor o menor acierto, pero
nunca con la disciplina con la que Escoffier la aplicO en sus cocinas. Fue un verdadero
revolucionario del mundo gastronémico, aparte de su aporte al recetario universal al que dejo
documentadas mas de cinco mil recetas, cred las jerarquias dentro de la cocina denominandose

las “brigade de cuisine”.
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El término mise en place (pronunciacion francesa: [mi za 'plas], 'puesta en sitio’, literalmente, o
poner en su lugar o colocacion),1 se emplea en gastronomia para definir el conjunto de tareas
de organizar y ordenar los ingredientes (ej. cortes de carne, condimentos, salsas, articulos par-
cocinados, especias, verduras recién cortadas y otros componentes), que un cocinero requiera
para los elementos del menu que se va a preparar durante un turno.

Se traduce en recopilar ingredientes de los diversos cajones o recipientes, medir su cantidad y
picarlos convenientemente, adquirir los utensilios de cocina (cuchillo, tenedores, cuberteria). En
el comedor se traduce en la disposicién de mesas, cuberteria, manteleria, etc. El mise en place
es una de las descripciones que aparecen en los libros acerca de las recetas de cocina.

El cocinero que prepara una adecuada mise en place puede realizar las labores de cocinado y
ensamblaje de platos sin estrés. Entiéndase que son todos los preparativos previos, que se
realizan antes de comenzar el servicio y/o produccién del dia. Es casi obligado en cocinas
profesionales donde los platos necesitan de elaboracién en tiempos determinados. El concepto
nace de la época de Auguste Escoffier y algunos cocineros modernos dicen del mise en place
ser su religion: Anthony Bourdain.2 La practica también es eficaz en la cocina de casa.

MISE-EN-PLACE en la cocina

La planificacion
e Saber que vamos a cocinar y para cuantas personas.
e Disponer los materiales de trabajo.
e Preparar los equipos de trabajo.
e Organizar los ingredientes. Marinar carnes y pescados o hacer fondos o caldos.
e Lavar, cortar y preparar las viandas.
¢ También es importante, aunque no entre en la preparacion previa a la confeccién del

plato, revisar las recetas y corregirlas para dotarlas de mayor eficiencia.
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Técnicas de venta

v
v
v
v

atencion personalizada
productividad
actitud mental

el cliente

Reglas de servicio

v
v
v
v
v

v
v

ser discreto y rapido en el servicio

estar siempre atento a los deseos del cliente

no olvidar ningun plato ni sus salsa

conocer a fondo los platos que ofrece el establecimiento

acepte las indicaciones de sus supervisores y ensefie a lo que no saben con
paciencia

mantener el sitio de trabajo limpio y ordenado

la imagen personal es importante

Diccion, imagen, y expresion corporal

v

AN N NN

mantener el lenguaje adecuado y nunca tutear

evitar el uso de palabras insinuantes

tono de voz claro y adecuado

no masticar chicle

mentalidad de solucién ante cualquier inconveniente

en la actitud corporal no recostarse en aparadores, mesa, puertas, cruzarse de
brazos esto denota falta de interés
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Servicio americano

El servicio americano es la combinacion de 3 tipos de servicio de mesa diferentes. La
ensalada se sirve al estilo francés, atrayéndola a la mesa en una gran ensaladera, y
luego sirviéndose cada comensal en un plato individual. La sopa se sirve al estilo inglés,
poniéndola en frente del anfitrion del grupo para que este la porcion y la sirva a los
comensales. El plato principal se sirve al estilo ruso, emplatado y presentado desde la

cocina para cada comensal.

Reglas generales del servicio de mesa
La bebida primero. El cliente llega, se sienta e inmediatamente se servird la bebida.
Generalmente, mientras mira la carta se le ofrece algo de beber. Recibir al comensal con agua

fresca ya en la mesa es una buena opcion.

SERVICIO AMERICANO

» Servicio rapido y dinamico
» Servicio menos costoso
» Sale emplatado de la cocina

» Este es el servicio que se utiliza en la
actualidad con algunas variantes para todos
los eventos sociales y alguno corporativo

» La cantidad de empleados para este servicio
es mucho menor aun que para un servicio
americano 1 ¢/ 10 comensales
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La bebida y el pan se sirven por la izquierda del comensal.

Los platos con la comida se introducen por la izquierda del comensal. El camarero utilizara
SuU mano izquierda para esta accion. Se retiran por la derecha, utilizando la mano derecha.
En caso de que el camarero tenga que ubicar cubiertos en la mesa con el comensal
instalado, colocara los cuchillos por la derecha y los tenedores por la izquierda. Es
importante evitar los ruidos de cubiertos que se tocan.

Los vasos y copas exigen especial atencion. Los dedos del camarero no deben acercarse
al borde del recipiente.

Tendido de la mesa. El mantel debe cubrir la mesa con una caida de treinta centimetros.
Sobre él se ubican los platos a tres centimetros del borde de la mesa y no menos de
sesenta centimetros entre uno y otro. El plato para el pan ir4 a la izquierda.

A los costados del plato se ubican los cubiertos, tenedores a la izquierda, cuchillos a la
derecha, cucharas junto a los cuchillos. Se colocaran en el orden en que seran utilizados,
de afuera hacia adentro.

Los cubiertos para postre generalmente se ubican frente a la parte superior del plato, en
forma horizontal.

La copa para agua debe ir frente a la punta de los cuchillos. En la misma linea, a la

derecha se ubicaran las copas para las demés bebidas.
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ETIQUETA Y PROTOCOLO

Etiqueta: Conjunto de reglas que nos permiten desenvolvernos correctamente en los diferentes
ambientes.

Protocolo: Conjunto de normas establecidas por leyes o decretos, costumbres o tradiciones que
deben cumplirse obligadamente en diferentes eventos o actividades.

Alcance
El buen anfitrion
Los invitados

Etiqueta en la mesa

S XX

Modales en la mesa

EL BUEN ANFITRION
10 reglas de oro para ser el mejor anfitrién

v" Elige con cuidado. ...
v"invita con anticipacion. ...
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Atiende a todos tus invitados. ...
Elige la comida correcta. ...
Genera un ambiente agradable. ...
Cuida los detalles. ...

-Ofrece variedad. ...

Evita los silencios.

N N N N N R

entrega lo mejor de ti
v/ piensa por anticipado
PARA LA ORGANIZACION
v el personal de servicio el cual debe realizar el mise place correspondiente
v" menu seleccionado o definido
v' seleccién de mesas, manteleria, cuberteria, arreglos de ambientacion entre otros
BUEN INVITADO
Antes de la fiesta
1. Responder a la invitacion
2. Vestir apropiadamente
3. Ser puntual
4. Llevar un detalle
Durante el evento
5. Saluda y presenta
6. Ser prudentes
7. Despedirse
Después de la fiesta
8. Llamar y agradecer
Uso de la servilleta en la mesa
1. Lo primero para tener en cuenta es que no debes desdoblarla apenas te sientas. La
servilleta puede permanecer doblada en la mesa hasta que el anfitribn ha desdoblado la
suya. Esto permite que, si te llaman para ayudar o te paras a abrir la puerta a alguien,
estés mas comodo. Una vez que la desdoblas, la debes doblar por la mitad nuevamente
formando un rectangulo.
2. Colocas ese rectangulo sobre tus piernas, con el lado de los extremos que se tocan

viendo hacia ti. De este modo, cuando quieras limpiar tus dedos o caiga alguna migaja
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sobre tu regazo, puedes ocultarla discretamente en la parte interna de la servilleta; y
gracias al doblez, la superficie lucira limpia.

3. Si necesitas limpiar tu boca, toma la servilleta por el extremo derecho y levantala,
limpiando delicadamente con el lado interno y volviendo luego a doblarla. Una vez
agotado el espacio en un extremo, procede a usar el otro.

4. Sitienes que pararte de la mesa antes de que la comida haya terminado, debes colocar
la servilleta sobre tu asiento y no sobre la mesa; esto da la sefial al personal del
restaurante de que la silla aln esta en uso y vas a volver. Al final de la comida, deja tu
servilleta sobre la mesa, donde antes estaba tu plato. Si la usaste correctamente, se vera

limpia y no tendra grasa o restos de comida visibles, pues esto estara por dentro

CUBERTERIA

referente a la posicién de los cubiertos en la mesa, distribuidos del modo mas adecuado, a la
derecha del plato deben estar correctamente colocados las cucharas y los cuchillos, siempre
comenzando por la cuchara en el extremo derecho, un cuchillo algo mas pequefio para las
entradas (justo al lado), y a su izquierda, el cuchillo tradicional de mesa (en ambos casos, con
los filos hacia el interior de la mesa). Lo mismo ocurrira con los tenedores, que iran siempre a la
izquierda del plato, ya que en el extremo izquierdo debera ir el tenedor de entrada, y junto a él,
justo al lado del plato, el tenedor de mesa, de mayor tamafio que el anterior.

Sobre la cuchara y los cuchillos hacia la derecha, encontraras dos copas, siendo siempre la de
la derecha para el vino blanco, y la de la izquierda para el vino tinto. Un poco mas alejada hacia
la izquierda, contaras con una copa mas pequefia para el agua.

Frente al plato, tendras disponible un tenedor, y sobre él (mas hacia el centro de la mesa), una
cuchara (ambos para el postre). A su izquierda, alrededor del plato, dispondras del platillo de

pan, y colocado sobre el mismo, un pequefio cuchillo para untar la mantequilla.
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Coémo colocar

los cubiertos en la mesa

Los cubiertos del postre
van en la parte superior
El mangoy las puntas — 1 =
5 s = del plato.
de los cubiertos
van hacia arriba.
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Los tenedores 1 Los cuchillos y cucharas
se colocan Se colocan de afuera se colocan a la derecha.
alaizquierda. hacia adentro de acuerdo

al orden de consumo
de los platillos.

Todos los cubiertos, deberan guardar una distancia aproximada con el plato de unos 4
centimetros. El lenguaje de los cubiertos es muy interesante y Gtil a la hora de socializar. Por ello
te damos algunas pistas o tips para que conozcas el uso adecuado de los cubiertos.

Por ejemplo, cuando vayas a llevar a cabo alguna pausa durante esa comida o cena, deberas
colocar los cubiertos siempre sobre el plato, y en ningln caso sobre sus bordes o el mantel. La
posicién de esos cubiertos, tratandose generalmente del cuchillo y del tenedor, debera formar
los lados laterales de un triangulo, como si de las cuatro menos diez se tratase en un reloj.
Cuando ya has terminado tu plato, y ya estas en disposicion de esperar el siguiente, lo correcto
es colocar el cuchillo y el tenedor en cruz, con el tenedor hacia arriba y el cuchillo hacia la
izquierda. Si quieres mostrar tu agradecimiento, puedes posicionar ambos cubiertos hacia la
derecha. De ese modo, estaras indicando al personal del restaurante que la comida ha sido de
tu agrado. Pero también hay quien muestra claramente que la comida no ha estado a la altura, y
para ello lo correcto es colocar los dos cubiertos en la misma posicién que en el caso de la pausa
(cuatro menos diez), pero introduciendo en este caso la punta del cuchillo entre los dientes del

tenedor. En cuanto a la posiciéon de los cubiertos al terminar de comer, consiste simplemente en
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alinear los cubiertos rectos (sin tocarse, uno al lado del otro) en la parte central del plato, con lo
gue estamos dando a entender que ya hemos terminado y que pueden retirar el plato.

Ahora sélo queda la llegada del postre, al que procederan cogiendo el cuchillo situado en la parte
superior (o frontal) del plato, si se trata de una pieza de fruta que haya que pelar, o bien con la
cucharilla de postre si se trata de un helado o una tarta.

Es hora de comer, pero... ¢por qué debes empezar? El uso correcto de los cubiertos tiene un
truco: siempre comenzaras con los cubiertos que estan mas alejados del plato (cogiéndose del
exterior al interior). Si la cuchara va a la derecha del todo, es porque probablemente haya una
sopa o algun plato de gazpacho, una crema, un salmorejo, etc.

En cuanto a los entrantes, ocurre lo mismo, ya que deberas utilizar los cubiertos desde la parte
externa a la mas interna. Es evidente que necesitaras primero el tenedor pequefo porque es el
gue se utiliza para las entradas. En cuanto al tenedor y el cuchillo grandes, haras uso de ellos
so6lo con el plato principal.

Con las copas pasa lo mismo, ya que se suele utilizar primero el vino blanco para combinar con
los entrantes, y por ello su correspondiente copa esta siempre ubicada mas hacia la derecha. El
vino tinto es mas apropiado para un plato principal, y para ello utilizaras la segunda copa. Pero
si tu opcion es el pescado, puedes continuar perfectamente con el vino blanco.

Aunque en muchos casos, los cubiertos para el postre no se ponen en la mesa hasta que llega
el momento de saborear ese final feliz, el protocolo los ubica en la mesa desde el principio. Por
tanto, estos cubiertos que van en la parte superior del plato son los Ultimos que siempre debes
utilizar en la mesa. En ningun caso, deberas hacer uso de alguno de estos dos cubiertos para
los entrantes (uno de los errores mas comunes).

LENGUAJE DE LOS CUBIERTOS

El lenguaje de los cubiertos es muy interesante y til a la hora de socializar. Por ello te damos
algunas pistas o tips para que conozcas el uso adecuado de los cubiertos.

Por ejemplo, cuando vayas a llevar a cabo alguna pausa durante esa comida o cena, deberas
colocar los cubiertos siempre sobre el plato, y en ningliin caso sobre sus bordes o el mantel. La
posicion de esos cubiertos, tratandose generalmente del cuchillo y del tenedor, debera formar

los lados laterales de un tridngulo, como si de las cuatro menos diez se tratase en un reloj.
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Cuando ya has terminado tu plato, y ya estas en disposicion de esperar el siguiente, lo correcto
es colocar el cuchillo y el tenedor en cruz, con el tenedor hacia arriba y el cuchillo hacia la
izquierda.

Si quieres mostrar tu agradecimiento, puedes posicionar ambos cubiertos hacia la derecha. De
ese modo, estaras indicando al personal del restaurante que la comida ha sido de tu agrado.
Pero también hay quien muestra claramente que la comida no ha estado a la altura, y para ello
lo correcto es colocar los dos cubiertos en la misma posicidn que en el caso de la pausa (cuatro
menos diez), pero introduciendo en este caso la punta del cuchillo entre los dientes del tenedor.
En cuanto a la posicion de los cubiertos al terminar de comer, consiste simplemente en alinear
los cubiertos rectos (sin tocarse, uno al lado del otro) en la parte central del plato, con lo que
estamos dando a entender que ya hemos terminado y que pueden retirar el plato.

Ahora sélo queda la llegada del postre, al que procederan cogiendo el cuchillo situado en la parte
superior (o frontal) del plato, si se trata de una pieza de fruta que haya que pelar, o bien con la

cucharilla de postre si se trata de un helado o una tarta.

SOSHRS

PAUSA SIGUIENTE PLATO EXCELENTE
TERMINO NO LE GUSTA
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Medidas y equivalencias

oM

Tabla de Medidas y Equivalencias

LACOCINADEGISELE-OFICIAL.C

€&

DE TAZAS A GRAMOS

CACAO EN POLVO

HARINA AZUCAR AZUCAR GLASS MANTEQUILLA
1Taza 125 gr 225 gr 110 gr 225 gr 125 gr
1/2 Taza 60 gr 15 gr 50 gr 15 gr 60 gr
1/4 Taza 30 gr 55 gr 30 gr 55 gr 30 gr
1/8 Taza 15 gr 30 gr 15 gr 30 gr 15 gr
LIQUIDOS ~ DE TAZAS A CUCHARADAS TEMPERATURA
TAZA  MILILITROS  ONZAS TAZA  CUCHARADA CUCHARADITA ¢ °F FUEGO
1 237 8 1 16 48 e —
118 4 12 8 24 e — :
N 180 350  moderado
59 2 va < Cf 12 0 © 200 400 callonte
30 1 VS — 2 \ 6 ’\ " 220 425

L

Dentro de los utensilios que nosotros utilizamos para medir los ingredientes para hacer nuestras

recetas de cocina estan:

e Labasculao pesadigital: nos da las cantidades con mayor exactitud y nos da precision

en las cantidades que debemos utilizar. Nosotros tenemos varias pesas en la cocina, una

gue siempre estd a la mano sobre la encimera de la cocina que es la que utilizamos

generalmente para pesar ingredientes y nuestra ingesta de alimentos diariamente.

Tenemos otra que es mas precisa que nos ayuda a pesar los miligramos para hacer por

ejemplo panes y cocina molecular.
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Tazas medidoras: Algunas tienen indicaciones en el recipiente para ingredientes
liquidos y también para ingredientes secos, como harina y azucar. Otras indican alrededor
del recipiente diferentes mediciones en tazas (cups), mililitros, onzas o libras. No todas
las marcas son buenas y exactas, y es por eso por lo que debemos escoger marcas en

las que confiemos. Si compras buena calidad, te durara para toda la vida.

Las cucharadas medidoras: nunca estan de mas y es que son muy cémodas al
momento de trabajar con ellas, ya que vienen marcadas e indican exactamente si son
cucharaditas o cucharadas. Eso si, tenemos que saber que siempre las medidas se

refieren a «cucharadas rasas».
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LA MERMA

Se conoce como MERMA, a la pérdida que pueden sufrir algunos alimentos en relacion con sus

caracteristicas fisicas derivados de la influencia de diferentes factores externos como son: la

manipulacion, el almacenaje, la coccion o la refrigeracion y la congelacion. Este tipo de procesos

van a producir cambios como la disminucion de peso, volumen, longitud, forma, etc.

La MERMA es un factor muy importante y que debemos tener siempre muy presente tanto si

tenemos un negocio de hosteleria como si estamos pensando en abrir uno proximamente. El mal

calculo del coste relativo a la pérdida producida por ella, en muchos casos, podria llevar a una

menor ganancia o en casos graves la pérdida o quiebra de una organizacion o empresa. Por este

motivo es de suma importancia tener muy claro con qué debemos enfrentarnos y en qué

condiciones se podrian presentar estos factores.

TIPOS DE MERMA EN LA ALIMENTACION:

MERMA por manipulacion: Esta es una variante muy importante, ya que, si se manipula
el producto alimenticio sin los debidos procedimientos de aseo, cuidado, seguridad,
podriamos ver pérdidas en los alimentos que vayamos a utilizar. Por ejemplo, golpear el
producto por descuido o dejadez, esto podria dafar parte de ese alimento produciendo
roturas, ablandamientos, dafios visibles que evitarian su consumo y por ende pérdida.
MERMA por almacenaje: Si almacenamos los alimentos sin prever su capacidad de
soporte, peso, temperatura no adecuada (Refrigeracion o Congelacion no adecuada),
lugares poco aseados, cerca de productos quimicos, podriamos dafiar de forma
irreversible sus caracteristicas fisicas y quimicas produciendo una nueva pérdida.
MERMA por coccion: Hay que notar que al preparar alimentos también se producen
desperdicios al desechar partes del alimento que no son propios o0 aptos para preparar
con él platos o recetas, como pueden ser las pieles de las verduras o las visceras de los

pescados.

Los grupos de alimentos propensos a la merma por coccion son:

v" Grupo: Carne y pescados (pescados y mariscos).

v" Grupo: Verduras y hortalizas.
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Los grupos de alimentos propensos al aumento por coccion son:
v Grupo: Pan, pasta, cereales.
v' Grupo: Tubérculos, legumbres y frutos secos.

Clasificacion de alimentos segln su porcentaje de merma:
Merma Alta: Alimentos que pierden de 30% o mas de su volumen y peso.
v" Moluscos: promedio de 30% a 40%
Merma Media: Alimentos que pierden entre 15% al 20%.
v' Carnes rojas: promedio de un 15% a 20%.
v' Verduras y hortalizas de 15 a 20%.
Merma Baja: Alimentos que pierden entre menos o igual al 15%.
v' Pescado: promedio de un 10% a 15%
Hay que tener en cuenta que esta clasificacion engloba muchos alimentos dentro de cada tipo, y
gue esto es solo una media para cada categoria, no se puede generalizar con cada alimento. Si
vemos casos Yy ejemplos concretos, encontraremos desviaciones dentro de estas medias.

Puntos importantes para tener en cuenta para calcular la merma:
e Peso Inicial «a»: Antes de nada, debemos verificar el peso del producto escurrido antes
de la preparacién (Peso Inicial). Es importante tratar de escurrirlo lo maximo posible.
e Peso final (productos crudos) «b»: Si se trata de un alimento que se sirve crudo, una vez
lo tengamos preparado para servir, debemos pesarlo de nuevo.
¢ Peso final productos cocidos «c»: Cocemos el producto, y una vez lo tenemos cocido, lo
pesamos de nuevo.

Formula para calcular el coste de la merma

Productos Crudos:

Coste Merma=a-Db.

Productos Cocidos:

Coste Merma=a-c.

*Ahora vale la pena sefialar que, en el caso de compra de alimentos congelados, es importante
elegir siempre proveedores que nos vendan el producto a peso escurrido o neto, nunca al peso
total. Normalmente si no especifica nada, suele referirse al peso total, por lo que nos estara
incluyendo el peso del agua, hielo o glaseo. En este caso, notaremos una mayor merma en el
proceso de coccidn, ya que al descongelar el producto o alimento este ya de por si, merma un
porcentaje significativo al perder gran parte del liquido descongelado que habia en al momento

de la congelacion.
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Técnicas de cortes

Las técnicas de corte en la cocina forman parte de las primeras habilidades que se aprenden en
este quehacer o profesion, pues se trata de aplicarlas para hacer presentaciones vistosas y
prolijas y de obtener ventajas en la coccion. Las técnicas de cocina se van perfeccionando en la
medida en que se practican, y es probable que muchas de estas ya las realices, pero aun no

conozcas los nombres, casi todos provenientes del francés.

&

¢,Cémo influyen las técnicas de corte en las preparaciones?

Al referirnos a las técnicas que se aplican en cocina mencionamos una serie de trucos y practicas
gue nos ayudan a la coccidn, conservacion y presentacion de preparaciones, asi como de los
cortes, tema de este post. Y cada técnica de corte, a su vez, esta relacionada con facilitar el
trabajo del chef, influir en la coccién, maceracion y presentacion y obtener los resultados que se
esperan en cada plato. Otro dato importante es que, al tener diferentes consistencias y texturas,
a los vegetales, verduras y hortalizas se pueden aplicar técnicas de cortes diferentes en funcion
de la preparacion y se someteran a coccion en diferentes tiempos. Si se trata de preparar
vegetales y queremos que todos tengan la misma consistencia, es preciso comenzar por las
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zanahorias, y al final, agregar las berenjenas y calabacines, que son mas blandas y contienen
mas agua.
Técnicas de corte mas aplicadas en la cocina
Picar, cortar, desmenuzar, cubos, dados, julianas, bastones, plumas y una lista de
nombres son aplicados y conocidos como técnicas de corte en la cocina, con la intencion
de tener alimentos cortados de manera uniforme, que se vean mejor y tengan mejor
color, textura y sabor.

e Picar: se aplica especialmente a las hierbas que serviran para realzar los sabores

de cualquier preparacion; se pica finamente las verduras que usaremos como

base de una salsa pero que no la pasaremos por un procesador o la licuadora.

e Cortar: De las técnicas de corte en la cocina, esta consiste en hacer cortes
gruesos a los ingredientes que formaran parte de una coccion que servird como
base de una receta, como un mirepoix, o las patatas que serviran para un puré, o

cualquier otro vegetal que sera posteriormente procesado.
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e Juliana: Son cortes alargados y finos en los que se tiene especial cuidado de que
sean parejos, pues su grosor determinard la uniformidad de la coccion completa.
Las cebollas, pimientos y chiles suelen cortarse en juliana cuando son salteados

en mantequilla o aceite.

e Mirepoix: Es la técnica de corte en la cocina con la que se hacen cuadritos de
aproximadamente 1 cm, que se aplica a las verduras; son la base para aromatizar
0 saborizar preparaciones como caldos, sopas, salsas, guisos, no forman parte
de la decoracién o presentacion del plato. Este corte suele emplearse en ajos,

cebollas, cebolletas, apios, pimientos, puerros, setas, etc.
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e Jardinera: Esta es una de las técnicas de corte en la cocina que mas se utilizan,
es muy parecida a la juliana pero con variaciones en el grosor; se trata de
bastones de igual tamafio que facilitan la coccion de ingredientes como patatas,
berenjenas, calabacines, calabaza, zanahorias, etc.

e Brunoise: Este corte consiste en dados, aplicado a verduras como cebollas,
puerros, nabos, pimientos, y pueden ser pequefios, medianos o grandes,
dependiendo de la receta, ya que sirven tanto para la preparacion de salsas y

rellenos, como para la presentacion del plato.
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e Macedonia: Del francés macédoine, este es un corte que se aplica a verduras y
frutas para hacer pequefios cubos, y el tamafio del corte es de unos 0,5
centimetros. Se trata de una de las técnicas de corte en la cocina parecida a la
Brunoise o Paisana, pero con pequefias diferencias en el tamafo del cubo. El

corte Macedonia también le da nombre a la ensalada de frutas homoénima.

e Paisana: Esta técnica también proviene del francés, paysanne, igualmente
conocido como campesina, que se aplica a las hortalizas y verduras que
generalmente serviran de acompafiamiento a una proteina, o que se utilizaran

para hacerlas salteadas o fritas, hacer sopa, etc.
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e Chifonada: Esta es una de las técnicas de corte en la cocina utilizadas para los
vegetales de hojas, como lechugas de todo tipo, espinacas, acelgas, ruculas,
coles, y consiste en hacer cortes largos y finos a las hojas previamente enrolladas.
El resultado es una especie de serpentinas delgadas que sirven de cama para el

resto de los ingredientes de una ensalada, de una pieza de pollo o pavo, o para la

presentacion de unas legumbres guisadas.

e Concassé: Esta técnica de corte en la cocina se aplica generalmente al tomate
gue ha sido previamente cocido en agua durante unos minutos.

e Una vez que se haya pelado y eliminado las semillas, el tomate es cortado en
pequefios cubitos y sirve para preparar salsas, guisos y sofritos. Por lo general,
también se le denomina concassé a la salsa de tomate que obtenemos después
de someter los cubitos a fuego lento, acompafiados de cebolleta, cebolla, ajo,

albahaca y otras especias.
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e Sesgado o en diagonal: Esta es otra de las técnicas de corte en la cocina que se aplica
a verduras y vegetales, especialmente a los que utilizaremos en una preparacion tipo
china, es decir, salteados y aderezados con salsas de soja y ajo, y cuya textura es al

dente, por lo que cada corte debe ser parejo.

e Rondelles: Los redondos o rondelles son técnicas de corte en la cocina hechas a las
verduras que tienen forma cilindrica, como los pepinos, calabacines, zanahorias o
berenjenas. Esta técnica bien aplicada, es decir, haciendo los cortes uniformes y limpios,
nos da la ventaja de presentar un plato prolijo y apetitoso, como el ratatouille, cuyos
ingredientes se disponen alternados en un recipiente redondo, aderezados con aceite de
oliva, ajo, cebolla, pasta de tomate y especias.
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CORTES HECHOS EN CLASE
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FONDOS SALSAS MADRE Y DERIVADAS
HISTORIA

Uno de los fundadores de la cocina moderna, el chef Francois Marin, plasmé 100 recetas de
salsas en su libro Les Dons de Comas. Este fue el primer escrito en contener platillos
dependientes de las salsas. A diferencia de la Edad Media, su propuesta se basa en las salsas
y el equilibrio con el resto de los ingredientes del guiso. Afilos mas tarde, el gastronomo francés
Antonin Caréme, apodado “el arquitecto de la comida francesa”, lanzé la primera propuesta de
clasificacion de las salsas. Caréme introdujo el término “salsas madre” en su obra El arte de la
cocina francesa en el siglo XIX. Para lograr dicha obra, tomé como referencia la obra de Marin
destacando sélo cuatro salsas. Que dividid en dos categorias: las frias como la alemana; las
calientes, entre ellas las salsas blancas como la bechamel y la velouté; y las oscuras como la
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espafiola. En el siglo XX el chef Auguste Escoffier remplazé algunas salsas y agregd dos mas.
Desde entonces la lista de las seis salsas madre de Escoffier es la que se toma como valida. Sin
embargo, posteriormente se afiadié la salsa holandesa, y la mayonesa, para suplir a la salsa

alemana. Después de un tiempo también se incorporoé la salsa de jitomate o pomodoro

¢Por qué se les llama salsa madre?

Las salsas madre se llaman asi porque pequefias modificaciones en sus ingredientes dan origen
a otras salsas. El sistema actual de clasificacion de salsas fue disefiado por el chef francés
Auguste Escoffier (siglo XX), quien perfeccioné la jerarquia establecida por Marie-Antoine
Caréme en el siglo XIX.

¢, Cual es laimportancia de las salsas madre?
Esta salsa mejora el sabor de cualquier corte. Elaborar las salsas madre es de gran importancia
en la cocina de hoy en dia. La salsa nos da ese toque especial en el platillo, es por esto por lo
gue tradicionalmente se considera que la primera habilidad de todo buen cocinero sea la
elaboracion de salsas.
¢,Cuél es laimportancia de los fondos en la cocina?
El fondo o caldo fuerte en la gastronomia profesional es el primer paso para una preparacion o
salsa. Es un liquido que se logra a partir de la coccion lenta de huesos o espinas, en caso de
hacerse con pescados. Generalmente, se suele condimentar con especias, hierbas aromaticas
y verduras.
., Qué son las salsas derivadas?
Las salsas derivadas son aquellas que se elaboran a partir de las salsas madre, salsas base,
primarias o salsas basicas (ya sean grandes o pequefas). Conllevan un proceso afiadido de
preparacion a la salsa principal que incluye ingredientes extra para su desarrollo a partir de la
receta original.
¢,Cuales son las salsas madre?
Las salsas madre son seis preparaciones basicas que se utilizan para realizar otras salsas que
pertenecen al repertorio clasico francés. Esta clasificacion consiste en seis salsas:
Salsa espafiola:

v fondo oscuro, roux oscura

v Salsa velouté: fondo claro y roux

v Salsa bechamel: leche, mantequilla y roux

v

Salsa holandesa: mantequilla, yema de huevo y jugo de limon o vinagre
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v/ Salsa mayonesa: aceite, huevo y jugo de limén o vinagre

v' Salsa pomodoro: jitomate
De las salsas madre, se obtienen las salsas derivadas, que también son clasicas de la cocina
francesa.

e Salsa espafiola: Salmis, Duxelle 0 Romana

e Salsa velouté: Poulette, Supreme o Normanda

e Salsa bechamel: Mornay, Chaud froid o Soubise

e Salsa holandesa: Muselina, Mikado o Bernesa

PREPARACIONES HECHAS EN CLASE DE LAS SALSAS DERIVADAS DE LA
BECHAMEL
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RECETAS
SALSA DE VINO BLANCO, SALSAS DERIVADAS

INGREDIENTES:

v

150ml de salsa Bechamel

v

5 gr de harina de trigo

5 gr de mantequilla

125ml de vino blanco

v
v
v

10gr de perejil de hache

Procedimiento

1.

En una olla calentar la salsa bechamel a fuego medio.

En una sartén elaborar una roux blanca con la mantequilla y la harina

Afadir a la salsa el vino y la roux, batir constantemente

2
3.
4

. Afadir el perejil y batir hasta obtener una salsa cremosa

SALSA DE CHAMPINONES, SALSAS DERIVADAS

INGREDIENTES:

v 150ml de salsa bechamel

v" 30gr de mantequilla

v' 50gr de champifiones en emince o duxelle

v C/N fondo claro de ave

Procedimiento

1.

En una olla sofreir los champifiones con la mantequilla

. Afnadir el fondo de ave y dejar cocinar por 3 minutos a fuego medio

Agregar la salsa bechamel y dejar cocinar a fuego lento por 5 minutos

2
3.
4

Rectificar
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SALSA CREME, SALSAS DERIVADAS
INGREDIENTES:

v

150 gr de salsa bechamel

20 ml de crema de leche

C/N de jugo de limon.

v
v
v

C/N de leche

Procedimiento

1.

En una olla a fuego bajo calentar la salsa bechamel

. Si es necesario afiadir leche para suavizar la salsa

Temperar la crema para evitar que se corte y agregar a la olla

2
3.
4

. Terminar con unas gotas de limén

SALSA SOUBISE SALSAS DERIVADAS
INGREDIENTES

v

150gr de salsa bechamel

50gr de cebolla en brunoise fina

10gr de mantequilla

v
v
v

C/N de leche

Procedimiento

1.

En una olla cocer la cebolla con la mantequilla hasta transparentar

. Anadir la salsa bechamel y dejar a fuego bajo 5 minutos

Si es necesario afiadir leche para suavizar la salsa

2
3.
4

. Licuar, colar y rectificar
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SALSA MORNA'Y SALSAS DERIVADAS

INGREDIENTES

v' 150ml de salsa bechamel

v' 50gr queso parmesano

v C/IN leche

Procedimiento

1. Enuna olla a fuego bajo medio integrar todos los ingredientes

2. Si es necesario afiadir leche para suavizar la salsa

Salsas derivadas del tomate preparadas en clase
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Salsa Portuguesa salsa derivadas

Ingredientes:

v 150ml de salsa de tomate

30gr pimentdn verde en juliana

30gr pimenton rojo en juliana

5gr ajo en brunoise fino

30 gr de guisantes blanqueados

AN/ NI N I N BN

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento:

v" En una olla con aceite suda los vegetales a fuego bajo, salpimentar

v Integrar la salsa y dejar cocer por 20 minutos a fuego medio

v' Afadir los guisantes

v" Redctificar

Salsa Marinara salsas derivadas

Ingredientes:

v 150 de salsa de tomate

v' 20gr de albahaca

Procedimiento:

v' Lavar y desinfectar las hojas de albahaca

En una olla calentar la salsa de tomate a fuego medio

v
v' Afadir las hojas de albahaca
v

rectificar
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Salsa Napolitana, salsas derivadas

Ingredientes:
v' 150gr de salsa de tomate

v’ 20 gr de orégano

Procedimiento:

1. Lavar y desinfectar las hojas de

orégano
2. En una olla calentar la salsa de tomate a fuego medio
3. Afadir las hojas de orégano
4. Rectificar

Salsa Barbecue salsas derivadas

Ingredientes:

v' 150gr de salsa de tomate

v' 50ml de salsainglesa

50 gr de cebolla en brunoise fino

10 gr de ajo en brunoise fino

50 gr de azucar

15ml| de aceite

10gr de semillas de hinojo

AN NI N BN BN

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento
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En una olla sudar la cebolla con aceite a fuego bajo hasta transparentar

Afnadir el ajo, el hinojo cocer por 5 minutos

Afadir el azlcar y la salsa inglesa, dejar reducir un poco

Afadir la salsa de tomate y salpimentar

Llevar a punto de ebullicion y cocer a fuego lento por 5 minutos

Encender un carboén a punto de brasa

Agregar la salsa y tapar por 5 minutos

Retirar el carbén

© © N o g b~ W N E

Rectificar

10.Porcionar, etiquetar y almacenar correctamente.

Salsa bolofiesa salsa derivadas

Ingredientes:

300ml salsa de tomate (Napolitana o Marinara)

100 gr de carne de res molida

30gr de Celery (apio) en brunoise fino

50gr cebolla en brunoise fino

5 gr de ajo en brunoise fino

30gr de zanahoria en brunoise fino

15 ml de aceite

1 hoja de laurel

v
v
v
v
v
v
v
v
v

Sal y pimienta al gusto
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Procedimiento:

En una olla. Con aceite sudar los vegetales a fuego bajo salpimentar

Anadir la carne

Cocer a fuego medio y revolver para separar la carne

Rectificar

Incorporar la salsa de tomate y

Anadir el laurel

Dejar cocer por dos horas a fuego bajo

Rectificar

© ©f N o o & W NP

Retirar los elementos aromaticos.
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Salsa de mejillones (estilo normanda) salsas derivadas

Ingredientes:

v

150 ml de salsa velouté

50 gr de champifiones en emince o duxelle

80 gr de mejillones

1 yemade huevo

20 gr de mantequilla

C/ de jugo de limoén

C/N de fondo de pescado

AR N N N N BN

Sal y pimienta al gusto

Procedimiento:

1.

En una olla sudar en poca mantequilla los champifiones a fuego bajo

. Cuando los champifiones boten todo el jugo retirar del fuego

. Colar y exprimir para obtener la mayor cantidad de jugo

. Limpiar los mejillones

Cocer los mejillones en el fondo por 8 minutos a fuego medio

. Colar y reservar el fondo

. Calentar la salsa velouté y agregar el fondo de champifiones

. En un bowl batir la yema de huevo con unas gotas de limon

2
3
4
S.
6
7
8
9

Afadir una cucharada de salsa velouté caliente para temperar

10.Incorporar a la salsa poco a poco controlando la temperatura

11. Anadir fondo de mejillones

12. Aiadir mantequilla al finalizar para dar brillo a la salsa

13. Rectificar
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Salsa Bombay y salsas derivadas

Ingredientes:

v

150ml Salsa velouté

50 gr cebolla. En brunoise fina

10 gr mantequilla

15ml de leche de coco

C/N fondo claro de pescado

1 hoja de laurel

AN N BN BN BN

Curry, tomillo, sal y pimienta al gusto

Procedimiento:

1.

En una sartén sudar la cebolla con un poco de mantequilla

En una olla calentar la salsa velouté a fuego bajo

. Si es necesario afiadir el fondo para suavizar

Integrar el sofrito a la salsa y la leche de coco

. Condimentar con curry, tomillo, laurel y salpimentar

2
3
4.
5
6

Rectificar

Salsa al vino blanco salsa derivadas

Ingredientes

v

150 ml salsa velouté

80 ml fondo de pescado

80 ml vino blanco

v
v
v

10 gr de mantequilla

136




\ gﬂM y Vida

\ Photeina egetal

v' 10gr harina

v' Sal y pimienta al gusto

Procedimiento

1.

En una olla calentar la salsa velouté a fuego bajo

Si es necesario afiadir el fondo para suavizar

En una sartén elaborar un roux blanco con la mantequilla y la harina

Afadir la salsa, el vino y el roux, batir constantemente

2
3
4.
5

Rectificar

ELEMENTOS QUE COMPONEN UN FONDO
Los elementos que componen un fondo son elementos nutritivos elementos aromaticos
elementos nutritivos elementos nutritivos FONDOS CLAROS Y OSCUROS

Elementos nutritivos: Proporcionan el sabor caracteristico al fondo

Elemento aromatico: complementan el sabor y aroma del fondo

Elemento de coccién: medio que permite la extraccién del sabor

Elemento sazonador: hacen seguir y acentlan a los Sabores particulares de todos los
elementos.

Elemento graso: contribuyen a acelerar el proceso de extraccion de los elementos

TIPOS DE FONDOS

Existen diversas variedades de fondos dependiendo de los huesos que se utilicen y se rostizan

uno de los cuales mencionaremos algunos:

Fondo claro: fumet (crustaceos o pescados), court bouilloni (caldo corto), fondo de
verduras, remouillage, fondo de pescado, fondo de ave.

Fondo oscuro: fondo oscuro de res, remouillage

ENSALADAS

¢,Cual es el origen de las ensaladas?
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Los primeros indicios de consumo de ensalada datan del afio 600 a.C de la mano de los persas
y, también este plato estuvo presente en la gastronomia del periodo tardio del Antiguo Egipto
donde el cultivo de frutas y vegetales, como la lechuga, era comun entre los agricultores.

¢,Cudl es laimportancia de la ensalada?
Las ensaladas pueden ser una buena manera de obtener las vitaminas, minerales y fibra. Sin
embargo, no todas las ensaladas son saludables o nutritivas. Eso depende de lo que contengan.

esta bien afadir pequefias cantidades de aderezo y otros ingredientes.
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INGREDIENTES MAS UTILIZADOS EN LAS ENSALADAS

Una ensalada puede llevar de todo: carnes, pescados, verduras, queso, frutas, frutos secos,

cereales, pasta, legumbres, etc. Aunque habitualmente los vegetales estan crudos, también
pueden afiadirse asados, cocidos o fritos.
La base de muchas ensaladas suele ser una verdura de hoja verde como:

v' Lechuga: romana, hoja de roble, col china, iceberg, americana, etc.

v Hierbas de rio: canénigos, berros, ricula, etc.

v Espinacas o acelgas en crudo
Todas las hortalizas tienen cabida, ademas de los ingredientes mas habituales, como son el
tomate, la cebolla, el ajo y el pepino. También suele afiadirse pimiento crudo o asado, apio,
rabanitos, champifiones, zanahorias, remolachas, aceitunas, patatas, etc.
Se pueden afiadir frutos secos como nueces, avellanas, pifiones o almendras. Entre los

elementos de origen animal mas comunes, estan:

v" el huevo duro

v el queso de diversos tipos (semicurado, cheddar, mozzarella, de bufala)
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v el pescado en conserva, sobre todo el atlin, pero también la melva y la caballa.
v el jamén cocido
v el pollo asado, adobado, al cilantro, a la plancha o frito.

Asimismo, se afladen productos farindceos como la pasta en las ensaladas de pasta.
Igualmente tienen cabida las frutas:

e naranjas

e manzana, quizas la fruta mas habitual en ensalada

e pasas, sobre todo si se le quiere dar un aire oriental

e meldn
e pera
e pifa

NORMAS EN LA PREPARACION DE ENSALADAS

« Limpieza, los vegetales hay que lavarlos bien con agua corriente para eliminar la tierra'y
otras impurezas deben ser desinfectadas con agua clorada las verduras de hojas se
deben limpiar quitdndole las hojas deterioradas o marchitas

% Cortes, dependiendo del tipo de ensalada presentaciéon o decoraciéon que deseemos
realizar debemos optar por un tipo de corte adecuado no utilizar cortes excesivamente
grandes.

« Aderezos, las ensaladas deben aderezar se al momento de servir las ya que ciertas hojas

tienen que marchitarse no usar excesos de aderezos.
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Presentacion y decoracion

Los ingredientes que vayan a utilizarse en una ensalada o ensaladilla deben picarse en tamafios
proporcionales en todos los diferentes géneros a utilizar. Cuando se utilizan géneros que puedan
dafar la presentacion, como la remolacha o la lombarda (destifien), siempre se pondran los
tltimos y en el momento de servir. Es muy importante controlar la cantidad de alifio que se echa
a la ensalada.

En la vinagreta la proporcion correcta suele ser de una medida de vinagre de zumo de limon por
tres medidas de aceite y una pizca de sal.

En las salsas emulsionadas, como la mayonesa o salsa rosa, los gustos personales son los que

guian la cantidad de alifios
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PREPARACIONES HECHAS EN CLASE

Ensalada de pasta

Ingredientes aderezo:

e 80gr Mayonesa

e 10gr de perejil

e Saly pimienta al gusto

Ingredientes ensalada:

e Pastacorta al dente (de su preferencia)

e 50 gr de zanahoria en brunoise

Integrar todos los ingredientes
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Ensalada Griega

Ingredientes aderezo:

e 50 ml Aceite

20 ml jugo de limén

5 gr ajo al brunoise

Sal y pimienta al gusto

Ingredientes ensalada:

50gr Queso semiduro poco salado cortado en cubos

50gr Lechuga romana troceada

50gr Pimenton en cubos medianos

50gr Pepino en cubos mediano
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Ensalada de papay zanahoria

Ingredientes aderezo:

Ingredientes ensalada:

60 gr Mayonesa
15 gr Mostaza

Sal y pimienta al gusto

200 gr Papa cocida sin piel en
cubos medianos

100gr Zanahoria cocida en cubos
medianos

50gr cebolla en brunoise fino

15 gr perejil en hache

50gr tocineta en lardons fino

2 huevos duros en cuartos

Procedimiento aderezo:

1.

En un bowl de acero afiadir todos los ingredientes y emulsionar

2.

Rectificar y reservar en la nevera

Procedimiento ensalada:

1.

En un bowl colocar todos los vegetales menos el perejil

. En una sartén sofreirla tocineta hasta que quede tostada y escurrir

Integrar el aderezo

2
3.
4

. Terminar con perejil y tocineta y decorar con huevo
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Ensalada Fatush

Ingredientes aderezo:
e 20 mljugo de limon
e 10 mlvinagre
e 50ml de aceite
e Saly pimienta al gusto
Ingredientes ensalada:
e 50 gr tomate en concasse
e 50gr pepino en cubos pequefios
e 50gr lechuga romana troceada
e 50gr pepino en cubos medianos

e 50 gr cebolla en pluma o cicele

e 80 gr pan arabe
e 10 gr cebollin en hache
e 10 gr hierba buena en chiffonda

Procedimiento aderezo:

1. Enun bowl de acero agregar yema, mostaza, el jugo de limén y el vinagre salpimentar al
gusto.

2. Agregar poco a poco el aceite en forma de hilo sin dejar de batir

3. Continuar batiendo hasta obtener una mezcla bien emulsificada

4. Rectificar y reservar en la nevera

Procedimiento ensalada:

1. Enun bowl mezclar todos los vegetales

Integrar el aderezo a los vegetales, rectificar

2
3. Tostar el pany cortarlo en la forma y tamafio deseado
4

Decorar con el pan
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Ensalada Capresa

Ingredientes aderezo:

v' 20 ml de vinagre

v 50 ml de aceite

v/ Saly pimienta al gusto

Ingredientes ensalada:

v/ 150 gr tomate en ruedas o rondelle

v 150 gr queso mozzarella en ruedas

v' 10 gr albahaca

Procedimiento aderezo:

1. En bowl de acero afiadir vinagre y salpimentar

2. Agregar poco a poco el aceite en forma de hilo sin dejar de batir

3. Continuar batiendo hasta obtener una mezcla bien emulsificada

4. Rectificar y reservar

Procedimiento ensalada:

1. En plato montar el tomate, el queso y la albahaca

2. Integrar el aderezo, rectificar
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MAYONESAS

El origen de la mahonesa o mayonesa se lo disputan dos grandes de la gastronomia: Francia y
Espafia. Dicen que es creacion del chef del Duque de Richeleu, quien lo acompafié en su
campafa de invasién a Mahon (actualmente Menorca) y la cred a partir de ingredientes locales.
Los otros, que la salsa ya existia en la isla y que los franceses no hicieron mas que apoderarse
del territorio y de la receta. Hasta el dia de hoy la discusion sigue encendida.

La tradicion atribuye la invencién de la mayonesa al afio 1756, cuando se produjo la invasion
francesa a la isla de Menorca.

La salsa mayonesa es una emulsion de aceite y agua con huevo, unas gotas de vinagre o zumo
de limén y un pellizco de sal, y hay varias formas de conseguir que esta emulsién permanezca
estable y cremosa. Una vez preparada la mayonesa, podemos conseguir otras muchas salsas
derivadas de ésta, mezclandola con ingredientes como aguacate, bacon, tomate, ajo, Tabasco,
polvos de curry o con wasabi, entre otras.

¢,Cuél es laimportancia de la mayonesa?

Aportan acidos grasos esenciales (omega-3y 6) Contribuyen a la sensacion de saciedad.
Son vehiculo de vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y dan sabor y textura a los alimentos.
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¢,Cémo se hacia la mayonesa antes?

Si nos remontamos al siglo XIV con las descripciones medievales del libro de gastronomia
conocido como Llibre de Sent Sovi de lo que hoy podria ser salsas emulsionadas, alli se
menciona la ayada ("ajada") como un condimento a base de ajos picados, mezclados con caldo

de carne o de pescado y espesado con migas de pan.

Salsa Aurora

Ingredientes:

e 150 gr Salsa velouté

e 10 gr pure de tomate

e 10 gr mantequilla

e C/N Fondo claro de ave

e Saly pimienta

Procedimiento:

1. Enuna olla calentar la salsa velouté a fuego bajo

Si es necesario afiadir el fondo para suavizar

. Afadir el pure de tomate e integrar

2
3
4. Anadir mantequilla al finalizar para dar brillo a la salsa
5

Rectificar

VINAGRETAS

¢, Cual es el origen de la vinagreta?

La vinagreta se cre6 en Francia. Su nombre viene del diminutivo de la palabra Vinagre en francés
gue es: "Vinaigrette". Antes era conocida como aderezo francés y se puede preparar de diversas
formas para darle un sabor diferente, ya sea usando diferentes vinagres, limones o el popular
vinagre balsamico. Salsa hecha con una base de aceite, vinagre, sal y pimienta a la que se le

pueden afadir distintos ingredientes, como cebolla picada, tomate, pimiento o huevo duro.
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¢Cual es la composicion de una vinagreta?

Salsa fria emulsionada, compuesta por una mezcla inestable de un producto acido (vinagre o

limén) y de un producto graso (aceite, crema o yogur), pimienta y sal, a la que se pueden afiadir

varios elementos: ajo, anchoas, alcaparras, pepinillos, chalota, hierbas aroméaticas, miel,

mostaza, huevo duro, cebolla, etc.

Vinagreta Béasica

Ingredientes

1/3 taza jugo de limén

2/3 taza aceite de oliva virgen extra

1 cdita mostaza Dijon

1 pizca de sal

1 pizca de pimienta

hierbas secas o frescas (opcional)

ADEREZOS
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Aunque actualmente es un ingrediente que acompafia modernas y sofisticadas ensaladas, su

origen ocurrié hace muchos afios atras. Se tiene conocimiento que el pueblo babilonio aderezaba

sus hojas verdes con aceite y vinagre, los chinos con salsa soja y los egipcios con vinagre, aceite

y especias.

¢, Como se clasifica el aderezo?

Los aderezos se dividen en dos grupos: cremosos Yy vinagretas.

v" Vinagretas: como el italiano o el de tipo casero. Como su nombre lo indica, se

componen de aceite y vinagre mezclados con hierbas, especias y otros
ingredientes que le dan sabor. Combinan con todo tipo de ensaladas frescas y
vegetales a la parrilla.

Aderezos cremosos: alimentos tales como yogurt, aguacate, mantequilla de mani
y tahini, entre muchos otros son aliados increibles para crear los mas cremosos y

nutritivos aderezos que podamos imaginar.

ADEREZO DE CILANTRO Y AGUACATE

Ingredientes:

1 aguacate

1 diente de ajo

2/3 taza cilantro fresco

3 cdas jugo de limén

2 cdas aceite de oliva virgen extra

2 cdas vinagre de vino rojo

1 cdita jengibre rallado (opcional)
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DESPOSTE

Chatas [] Sobrebarriga
Muchacho 114 Entretabla
Huevo de aldana |!] Sabaleta
Tabla (] Paletero
Solomo extrajero |yl Paleterito
Posta 1] Morrillo
Punta de anca 1] Nuca o cogote
Tableado ¥l Entrepecho

1

2
3
4
5
6
7
8
9

Cola de extranjero

Solomito b¥] Costilla

Solomo redondo FJAsado de tira
Falda ¥1{ Huevo de solomo

HISTORIA

Desde hace siglos, la carne de res ha sido parte esencial de la dieta occidental, convirtiéndose
en platillo principal. En el comienzo de la humanidad, el hombre satisfacia sus necesidades
alimenticias mediante frutas y vegetales, posteriormente surgié su naturaleza carnivora,
impulsandolo a cazar y a incorporar carne en su alimentacion diaria, obteniendo con ello una
mayor cantidad de nutrientes. Estudios antropoldgicos indican que el hombre comenzé la
domesticacion de animales hacia el afio 9,000 a. C., siendo domesticada la res alrededor del afio
6,650 a. C.

EL ORIGEN DE LOS CORTES

Alguna vez después de comer algun corte de carne, ¢te has preguntado por qué la carne estaba
tan suave? ¢0 dura? ¢,0 por qué tenia mas hueso que otra parte? Eso es muy sencillo de saber
y todo depende de la parte de la res de donde provenga. Aqui te explicaremos de donde
provienen tres de nuestros exquisitos cortes.

El Rib Eye: También es conocido como “Bife de chorizo”. Es uno de los cortes mas finos, suaves
y caros en el mercado. Su traduccion del inglés es “ojo de costilla”, haciendo referencia a su

origen. Este posee una gran cantidad de marmoleo adherido al musculo lo que hace que la carne
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sea especialmente tierna y con un gran sabor. Este corte de carne proviene de la quinta a la
décima primera vértebra del costillar de la res.

New York: Es un corte que posee marmoleo medio y textura firme. Ligeramente magro (que no
tiene grasa) y que no tiene hueso. Este proviene de la parte media del lomo excluyendo el hueso
y de un musculo que no trabaja mucho, por ello su particularidad principal es ser carne tierna.
T-Bone: O como nosotros lo llamamos un Porterhouse, Es la parte debajo del lomo de laresy
su hueso tiene forma de “t”’. Se caracteriza por hacerse de forma transversal a las costillas, de
las que se incluyen dos piezas de carne distintas de cada lado del hueso. Las dos partes de
carne son, ademas, dos de las partes mas nobles de la ternera.

Para ser un experto en el arte culinario es indispensable dominar una variedad de conceptos.
Uno de estos conceptos clave es el de la técnica correcta de cada uno de los diferentes cortes
de carne que existen. Esto se debe a que la carne forma parte fundamental de la cocina, en gran
parte del mundo. Es natural que esto sea asi, pues se trata de una de las mejores fuentes de
nutrientes, grasas y proteinas que existen. Ademas, desde un punto de vista culinario, existen
muchos platos de carne gourmet, para los cuales es necesario conocer a la perfeccion ciertos

cortes de carne, puesto que son una parte esencial de su preparacion.

Tipos de cortes de carne

A continuacién, se van a mencionar los diferentes tipos de cortes de carne que existen y cudles
son sus caracteristicas mas importantes.

Filete T-Bone: El filete T-Bone es un tipo de corte de carne, que obtiene su nombre debido al
hueso con forma de T que lo caracteriza, el cual es encargado de separar el filete del lomo. Una
de las caracteristicas mas importantes de este corte, es que permite que el filete tenga un gusto
suave, a diferencia del lomo, el cual tendra una textura y sabor mas fuertes. Por otra parte, se
trata de un corte poco grasiento, razén que lo hace ideal para ciertas recetas bajas en grasas.
Cabe destacar que es uno de los cortes de carne mas tradicionales y conocidos, razén por la
cual es comun su preparacion

Lomo (Tenderloin): A diferencia del corte anterior, este es un corte mas “gourmet”. Sin embargo,
se destaca porque es un corte muy bien valorado por los paladares mas exigentes. En este caso,
la carne tendré apenas cinco centimetros de grosor y un tacto muy tierno. En el interior quedara
muy jugosa y casi cruda. Otros nombres de este corte son “solomillo” y “lomo fino”. Debido a su

gran sabor, todo experto culinario debe saber muy bien cédmo realizar este corte.
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Tri-Tip Steak: Este corte americano de carne, es tradicional en Norteamérica. Destaca debido a
Su gran grosor, razon por la que se recomienda cubrirlo si se va a preparar la carne a la parrilla,
de manera que se cocine tanto por fuera como por dentro. Se caracteriza por su forma triangular,
la cual da origen al nombre. Es recomendable utilizarlo para carnes a la parrilla, pero también
puede usarse para preparar estofados o carne a la plancha.

Rib Eye Steak: Resalta por ser uno de los cortes de carne mas finos. Es perfecto para los
amantes de la carne suave, ya que se realiza desde la quinta hasta la onceava vértebra de las
costillas de ganado vacuno. Su punto negativo es que resulta bastante grasiento, pero, para los
amantes de esta porcion, es algo que queda muy bien compensado gracias a su exquisito sabor.
No obstante, siempre se debe tener en cuenta que su precio es alto en comparacion con otros
cortes.

Bone-In Rib-Eye: A diferencia del corte de carne anterior, este corte tiene muy poca grasa.
Ademas, es bastante jugoso y suave al tacto. La forma mas recomendable de cocinarlo es a la
parrilla, pero también es posible cocinarlo a la plancha. Debido a que hace que el hueso tenga
MAs carne, y sea poco grueso, es perfecto para quienes adoran degustar lentamente la carne.
Back Ribs: El Back Ribs, también llamado “Asado de Tira”, es otro corte de carne que proviene
de la costilla de vacuno. Al igual que el Rib Eye Steak, contiene una gran cantidad de grasa, pero
también es muy carnoso, suave y tierno. Como es alargado, es perfecto para cocinar a la parrilla,
de manera que conserve la suavidad y el jugo, caracteristicas que le dan su gran sabor. Sin

embargo, también es posible prepararlo a la plancha.
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Falda: Este es uno de los tipos de corte de carne mas clasicos. Proviene del diafragma, y es uno
de los cortes de mejor sabor. Si se marina antes de prepararlo a la parrilla, se aprovecha mejor
la textura y los jugos, por lo que el sabor se ve potenciado.

Flank Steak: También llamado “Bife de Vacio”, este es otro corte de carne saludable, ya que
tiene poca grasa. No es muy dificil de preparar, por lo que es una buena opcién de preparacion
para los principiantes. Tiene un sabor muy caracteristico, el cual lo ha situado como uno de los
cortes preferidos por los amantes de la carne.

Top Round Steak: Por altimo, hablamos de este corte, que se obtiene de la parte superior de la
pata trasera. A diferencia de la mayoria de los cortes de carne, no es muy suave ni jugoso, incluso
es completamente seco cuando se cocina a la parrilla. Sin embargo, todos los amantes de la

carne deberian probarlo, al menos una vez.

TIPOS DE CORTES DE CARNE DE CERDO

8. Presa de

1. Jamon

4. Secreto de
papada

5. Secreto
6. Panceta

7. Costilla

paleta
2. Paleta 9. Plumao
3. Carrillera 10. Presa o

bola

1. Solomillo
12. Lomo
i13. Careta

14. Aguja




Conocer nuestros ingredientes es igual de importante que la accién de cocinarlos, por eso

cuando hablamos de cortes de carne de cerdo, nunca esta de mas tener mas claro de déonde

viene la carne; es decir, de qué parte del animal.Porque nuestros cortes de carne de cerdo

favoritos pueden salir de los lugares menos esperados y eso no cambia lo mucho que nos gustan,

simplemente nos aseguramos de no te den gato por liebre.Y en Comedera queremos que lleves

tu experiencia culinaria al siguiente nivel, por eso preparamos una guia sencilla y super rapida

gue te ayudara a conocer los diferentes tipos de cortes de carne de cerdo para que cuando leas

una receta sepas exactamente C]Ué necesitas.

1.

Paleta. Un corte muy versatil, que sale de las patas y hombros delanteros del puerco. Se
puede cortar 0 moler para cocinar en estofados. Si se conserva con el hueso es perfecto
para asado lento. Los filetes de esta zona son lo suficientemente suaves para asar al
carbon.

Lomo. Es el costillar sin hueso y se puede cocinar en pedazos cocidos, fritos o en filetes.
Algunos de los subcortes que salen de esta zona son: chuletas, entrecot mariposa, hueso
de espinazo, cafia de lomo, lomo con filete, back ribs y filete especial.

Costilla. Comunmente preparadas al asador en barbacoa. Te recomendamos marinar la
carne para dar mas sabor, puede ser en liquido o en seco. Y se conocian mejor en un
sartén grande o asador. Algunos de los subcortes que salen de esta zona son: costilla
cargada, spare ribs, costilla rasurada, costilla especial y carrillera.

Jamoén. La carne de esta zona es baja en calorias y si se asan pueden quedar bastante
secas. Muchas piernas se curan para hacer jamon serrano. Si cocinas la carne con el
hueso, se mantendra jugosa. Algunos de los subcortes que salen de esta zona son:
aguaron, cortes maduros, sabana, bistec, codillo, pulpa negra y bola, contracara (pulpa
blanca), cuete.

Panceta. Deliciosa cuando se asa lentamente. Suave y llena de sabor, con altas
cantidades de grasa, lo que hace la carne super versatil. Algunos de los subcortes que
salen de esta zona son la tocinera, brisket, agujas cortas, tocino sin falda, arrachera, falda
y el tocino comercial.

Chamorro. Es la parte de las piernas delanteras que estan entre la paleta y junto a los
codillos y manitas. Se cocina al horno o como carnitas.

Manitas. Son las patas del cero y se preparan cocidas, guisadas, capeadas, en vinagreta.
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Los cortes y cOmo cocinarlos

El pollo es un tipo de carne blanca muy consumida en todo el mundo debido a lo saludable que
resulta. En nuestra carniceria, podemos encontrar cortes de muchos tipos, cada uno perfecto
para un tipo diferente de cocinado.

» Menudos. Son las partes aprovechables y comestibles del pollo que no son su carne
propiamente, como el cuello, el higado, la cresta, etc. Se les suele retirar la piel
completamente y se usan para cocinar fondos, normalmente.

» Cuartos delanteros. Mas conocido como pechugas y alas. La utilizaciéon en cocina va
desde freir, asar, arroces, fondos... En esta parte se encuentran los siguientes cortes:
Suprema de pollo. Es el cuarto delantero sin los huesos del térax, con el hueso de la
alita y la carne que le rodea. Es usada para saltear o asar. Troceado. Se realiza cortando
la pechuga de forma transversal y se utiliza, sobre todo, para salteados y arroces.

» Filete. Se consiguen abriendo la pechuga por la mitad, como si fuera un libro. Quedan
muy ricos empanados y a la plancha.

» Alitas. Son, como su propio nombre indica, las alas del pollo, desde la base del hueso.
Son especialmente deliciosas fritas 0 hechas a la barbacoa.
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» Cuartos traseros. Es la parte inferior del pollo, y también una de las mas sabrosas a la
hora de cocinar. Se divide en las piezas siguientes: Muslo. También conocido como
jamoncito, se suele comer entero y con piel. La mejor manera de sacarle provecho a su
sabor es freir, saltear o incluir en arroces. Contramuslo. Suele estar unido al muslo, pero
se puede separar a la hora de cocinarlo. Al igual que el muslo, queda genial en arroces,

frito o salteado.

INTRODUCCION AL MUNDO DEL VINO
¢QUE ES EL ALCOHOL?
La palabra alcohol proviene del arabe “Al” que significa “el” y “Kohol” que significa
“espiritu”. Por definicién, un compuesto organico formado basicamente por moléculas de
Hidrégeno, Oxigeno y Carbono. El alcohol etilico es el Gnico apto para el consumo
humano. Se obtiene a partir de un proceso bioquimico en el que los azUcares se
transforman en alcohol y diéxido de carbono por accion de las levaduras.
¢ QUE SON LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS?
Las bebidas alcohdlicas son aquellas que contienen etanol, que como ya se vio
anteriormente, es el Unico para el consumo humano. Las bebidas alcohdlicas se pueden
distinguir entre:

e Fermentadas

e Destiladas

e Fortificadas

e Licores
Fermentadas Surgen por un cambio bioquimico producido por la accion de la levadura
ante la exposicion de productos naturales a ciertas condiciones de humedad,
temperatura y tiempo, que se denomina fermentacion. Normalmente se dejan reposar
vegetales y frutas que cargan gran contenido de glucosa donde las mas frecuentes son:

v' Cerveza: cuyo contenido de alcohol varia entre 4° y 5°,

v" Vino: Que posee un grado alcohdlico de entre 11° y 14°. Las fermentaciones

pueden ser de dos tipos: Naturales y Atrtificiales: naturales: Cuando las

condiciones ambientales permiten las interacciones de los microorganismos y los
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sustratos organicos susceptibles. Artificiales: Cuando el hombre propicia las
condiciones y el contacto referido.

v Destilados Se originan mediante un proceso por el cual el calor separa el alcohol
de otros componentes menos voléatiles para eliminar el agua y obtener asi etanol
mas concentrado. Existen diferentes tipos de destilacién: Destilacion por
Alambique o discontinua, Destilacion por columnas o continua, Alta Graduacion,
Baja Graduacion.

v' El Alambique es el protagonista esencial de la larga historia de las bebidas
destiladas. El funcionamiento de éste es simple y se compone de tres partes: La
caldera, el serpentin y el capitel.

v' Fortificadas son aquellas a las que se les agrega una cantidad extra de alcohol
gue puede provenir de un brandy u otra bebida alcohdlica luego de la fermentacion

v Los licores se producen a partir de un destilado al cudl se le afaden: Cremas de
sabor, Aromas, AzUlcares, etc. Existen tres tipos de Licores elaborados a partir de:

v" Una sola hierba predominando en su sabor y aroma.

* Una sola fruta, sabor y aroma.

» Mezclas de frutas y/o hierbas

PROCESO DE ELABORACION

El vino es una vista obtenida de la uva (especie Vitis Vinifera) mediante la fermentacién alcohdlica
de su mosto o jugo. La fermentacién se produce por la accibn metabdlica de las levaduras que
transforman los azucares del fruto en alcohol etilico y gas en forma de dioxido de carbono.

El azlcar y los &cidos que posee la fruta Vitis vinifera hace que sean suficientes para el desarrollo
de la fermentacién. No obstante, el vino es una suma de un conjunto de factores ambientales:
clima, latitud, altitud, horas de luz, temperatura, etc.

El proceso de elaboracion consta de varias etapas como veremos a continuacion: El primer paso
gue hay que considerar en la elaboracién de un vino, es por supuesto, la maduracion de la uva.
El proceso de maduracion consta de varias etapas desde que se cosecha el fruto anterior (Agosto
— Octubre) y la planta entra en un estado de reposo o letargo (durante el invierno) hasta que
vuelve a brotar la planta, aparece el fruto, madura y se vuelve a cosechar. Una vez que se ha

llegado a la maduracion ideal de la uva, que consiste principalmente en lograr la concentracion
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de azlcar deseada (medida en grados Brix), entonces comienza la vendimia. Es importante
recordar que el alcohol proviene de la transformacién que se produce en el momento que las

levaduras se comen el azlcar del fruto (proceso de fermentacion), por lo cual es muy importante

calcular el grado de azucar para lograr los niveles de alcohol deseado en el vino.

CULTIVO DE LA UVA
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Manual:
 Cajas de plastico de 15 kilos
* Vendimia de noche o madrugada

» Evita hojas y racimos con sobre maduracion
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Mecanica:
Inconvenientes tecnoldgicos (espaldera, maquinas, etc.)
e Oxidacion acelerada de mostos
e Maceracion de las uvas en el jugo
e Presencia de elementos como hojas verdes secas, despedazadas,
trozos de sarmiento, escobajo
e Disminuye la calidad.

Vinificacion de Blancos

e Vendimia (recoleccion) y Transporte
¢ Recepcion de la uva.
o Despalillado De esta forma se despega la uva de los racimos

e Prensado — Sacar el jugo del fruto evitando romper la semilla para evitar taninos no
deseados y amargos.

e Des fangado (Depuracion del Mosto)— Consiste en eliminar pepitas, tierra, raspon,

sustancias coloidales. El vino se vuelve mas estable.

¢ Encubado — verter el mosto en los cubes para iniciar el proceso de fermentacion.
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Fermentacién Alcohdlica (Frio, fermentacién controlada, controles de temperatura y
densidad)

Descube

Clarificacion y estabilizacion

Crianza — Paso por barrica (cuando aplica)

Embotellado

Vinificacion de Tintos

DN N N N

Vendimia (recoleccion) y Transporte

Recepcion de la uva.

Despalillado — Estrujado — De esta forma se despega la uva de los racimos.

Encubado

Fermentacién Alcohodlica — Dentro de este proceso ocurren algunos otros pasos
importantes:

Maceracion — El color del vino tinto se da por este efecto de dejar remojar el mosto en el
hollejo o cascara de la uva durante cierto tiempo

Remontado — Proceso por el cual, el mosto que se queda en la parte baja sin contacto
con el hollejo se hace circular a la parte de arriba para favorecer el proceso de
maceracion.

Descube
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v' Des fangado (Depuracion del Mosto)— Consiste en eliminar pepitas, tierra, raspon,

sustancias coloidales. El vino se vuelve mas estable.

<

Fermentacién Alcohdlica (Frio, fermentacién controlada, controles de temperatura y
densidad)

Descube

. Prensado (Cuando se elabora vino de prensa)

Sulfatado Limpieza del vino

N XX

Fermentacién Malolactica — Favorece el equilibrio organoléptico y le aporta complejidad
a los aromas. Es un proceso que convierte los acidos malicos en lacticos. (No se da en
todos los vinos)

v Clarificacion y estabilizacion

\

Crianza — Paso por barrica (cuando aplica)
v" Embotellado

Verificacion de rosados

El caso de los vinos Rosados es
una combinacién de los procesos
del blanco y tinto. Se elabora un
vino blanco (hecho con uva tinta) y
el color en este tipo de vinos lo da
el proceso de maceracion, pero de
manera muy limitada. Este tipo de

vinos normalmente son secos,

aunque los hay dulces en algunas

regiones. Radican en la necesidad
de crear vinos frescos, afrutados y el hecho de acompafarlos con cualquier tipo de comida.
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Verificacion de espumosos

Como se vio anteriormente, este tipo de vinos se clasifican segin su método de elaboracion. El
mas importante o de més calidad es el método tradicional o como bien se conoce método
Champenoise. El proceso de elaboracion de estos vinos es muy interesante y se podria dividir
en dos grandes fases: La primera es la elaboracion del vino base, que es un vino blanco hecho
a partir de uvas como la Chardonnay y Pinot Noir normalmente y la segunda fase consiste en lo
gue se denomina segunda fermentacién en botella.

El proceso de Segunda Fermentacion consiste en varias fases:

v’ Licor de Tiraje — Se afiade un licor que contiene y se adicionan Levaduras dentro de la
botella para que nuevamente fermente y se tapa la botella. Este efecto trae como
consecuencia que se genera didxido de carbono (espuma)

v" Removido. Aqui las botellas se van moviendo para decantar el sedimento (levaduras)
hacia la punta de la botella. El proceso dura varios dias ya que no se puede poner en
vertical la botella de un solo movimiento.

v" Removido. Aqui las botellas se van moviendo para decantar el sedimento (levaduras)
hacia la punta de la botella. El proceso dura varios dias ya que no se puede poner en
vertical la botella de un solo movimiento.

v Licor de Expedicion — Congelada la punta de la botella, se destapa y la presién expulsa
las levaduras congeladas y parte del vino no congelado. Para rellenar lo que se perdio,
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se le agrega este licor con diferentes grados de azucar para darle al vino su clasificacion:
Natur, Brut Demisec, etc.

La catade vinos

La cata de los vinos es el andlisis organoléptico de las caracteristicas de un vino bajo una
metodologia especifica, es el analisis sensorial de los vinos, acto en el cual interactian nuestros
sentidos para identificar las cualidades, defectos y virtudes del vino. En la cata de vinos no sélo
se utiliza el paladar para degustar sino también el olfato y la vista. De ahi que el lugar ideal para
hacer la cata debe ser bien iluminado, aireado, silencioso, carente de olores y a temperatura
media. Las copas para usar por los catadores deben ser transparentes e incoloras, para apreciar
su color y brillo. En cuanto a las consideraciones basicas de la cata, en primer lugar, a la hora de
llevar a cabo la cata de un vino, deberemos fijarnos en los denominados factores externos, que
seria el espacio fisico donde va a realizarse la cata, dentro de los cuales destacamos la copa de
vinos o "catavinos", la sala de cata y la temperatura de servicio de los vinos.

En la sala de cata tanto las paredes como los muebles han de ser de color claro (blancos), debe
tener una buena iluminacién (natural o artificial), estar bien ventilada, ser un lugar silencios una
temperatura y humedad que hagan agradable la labor del catador.

La cata de vinos, la manera de disfrutar y apreciar los vinos. El vino debe servirse a la
temperatura adecuada. Actualmente se recomienda servir los vinos blancos jovenes y cavas
entre 6 y 9°C, los vinos blancos con barrica y los rosados entre 10 y 13°C, los tintos jovenes entre
14 y 16°C, los tintos con crianza o reservas entre 16 y 18°C y los vinos dulces entre 7 y 10°C. La
cata de vino se compone de tres fases fundamentales, basadas en los tres sentidos principales
gue se emplean en la misma, siendo el siguiente orden: vista, olfato y gusto. También interviene
el sentido del tacto, ya que la lengua posee este sentido y nos puede dar informacion sobre su
densidad, temperatura, gases carbénicos o turbidez.

Fase Visual En esta fase se evalla el color, la transparencia, el brillo, su intensidad, matices de
pigmento y formacion de burbujas. El color nos da una indicacién de su edad, la estructura
aparente (cuerpo) y también de su origen.

Fase Olfativa Aqui analizaremos los tipos de aromas, frutales, florales, herbaceos, tostados y
especiados; valorando su limpieza, complejidad e intensidad. Los aromas se dividen en
primarios, secundarios y terciarios. Los primarios son caracteristicos de la cepa que dependera

de donde fue cultivada o qué tipo de composicion tiene el suelo. Los aromas suelen ser florales,
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vegetales y frutales. Los secundarios suelen aparecer como resultado de la fermentacién
alcohdlica y malo lactica. Dependera del tipo de levadura y se componen de aromas
caramelizados, pasteleros y lacteos. Los terciarios se adquieren durante la crianza del vino en
barrica y durante su etapa de maduracién en botella. Sus caracteristicas se basan en aromas
balsdmicos, de madera, torrefactos o frutos secos entre otros. Manzanilla, piel, cuero, miel,
ahumado, tabaco o café son algunos ejemplos.

Fase Gustativa El andlisis en boca, como suele llamérsele, se enfoca en la acidez, impresiones
dulces, astringencia dada por los taninos, materia y cuerpo, equilibrio, persistencia de los aromas,
etc. Los puntos para identificar son el ataque, retronasal, estructura, equilibrio, cuerpo,

untuosidad, textura y final. Existen 3 diferentes tipos de Cata:

v/ Cata Vertical: Es una sesién donde se prueba el mismo vino — misma etiqueta digamos—
de la misma bodega, pero de diferentes cosechas o afiadas. Es decir, en una sesién se
puede probar el mismo vino, en sus cosechas 1999, 2000 y 2001.

v/ Cata Horizontal: Silos vinos que se catan son diversos, pero de la misma afiada y de la
misma denominacién de origen, estariamos ante una cata de este tipo. De esta manera
comparamos las distintas elaboraciones de los vinos catados y la calidad de la uva
empleada.

v' Cata a Ciegas: Consiste en probar vinos de los cuales no se tiene informacion de su
procedencia, y tratar de describirlos o puntuarlos sin tener ninguna sugestion ya que no
se ve la botella ni la etiqueta. También a veces tratan de adivinar su marca, productor,
afio de cosecha o variedad de uva utilizada, aunque esto no es lo mas usual. Algunos

consejos utiles para degustar los vinos: « Empezar por los blancos, continuar con los

166



rosados y finalmente con los tintos. Primero los secos y después los dulces y también los
ligeros antes de los estructurados.
Comprobar que el vino esté a temperatura correcta.
« Utilizar una copa de cristal fino y transparente (sin tallar).
* Elegir un lugar con buena luz y aireacion.
* No usar perfumes pesados.
* Llenar la copa solo un tercio de su capacidad (medida ideal para catar.
Términos de cata
Es importante conocer algunos términos usados en la cata de vinos para entender las
palabras y a que se refiere cada una de ellas. Aprende algunas de estas y sabras de qué
estan hablando cuando se describe un vino
e Acético: vino que se ha tornado &cido debido al contacto con el aire.
e Acidez volatil: vino que esta en camino de ser acético. Defecto.
e Aroma: Olor primario a uva y levadura propio de un vino joven.
e Astringente: claramente tanico.
o Autolisis: efecto de sabor rico a pan que surge al envejecer un vino eSpumoso en
botella y con sedimento a levadura.
e Buqué: aroma complejo de un vino maduro.
e Cabezdn: rico en alcohol.
e Caliente: demasiado rico en alcohol.
e (Cata a ciegas: cata en la que no sabes qué vino se esta probando.
e Cocido: Sabor poco agradable provocado por un exceso de calor que afecta a las
uvas o a las botellas.
o Complejo: unvino que deja percibir aromas dentro de los aromas o0 que sugiere capas
distintas de minerales, frutas, flores, etc.
e Con corcho: vino que huele a moho, por lo general, debido a que el corcho se ha
estropeado.
e Corto: Efimero
e Cuerpo: volumen de un vino, se debe a la graduacion alcoholica
e Mudo: sin demasiado olor.

e Nariz: olor de un vino.
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Oxidado: vino que ha perdido parte de su sabor y se ha tornado marron debido a una
exposicion excesiva al oxigeno.

Pétillant: ligeramente espumoso.

Rancio: olor intenso de los vinos envejecidos durante afios en madera o cristal,
generalmente a temperaturas altas.

Reducido: con falta de oxigeno y con olor a mercaptano

Roble (con), sabor excesivo derivado de las barricas nuevas, de las duelas interiores
o de trozos de madera en gue se deja envejecer un vino.

Seco: lo contrario de lo dulce.

Sedoso: una determinada textura de vino.

Sensacion (en boca): designa el impacto tactil de un vino en el paladar.

Spritzig: equivalente aleman de petillant.

Sulfuroso: olor célido que se asocia con el empleo excesivo del diéxido de azufre
como conservante.

Tanda: en cata serie de vinos relacionados entre si.

Tanico: rico en taninos

Turbio: sefial de algun defecto en los vinos.

Verde: término que se utiliza para describir una acidez o unos taninos destacados.
Vertical: cata de diferentes afiadas de los mismos vinos.

Vigoroso: estilo intenso y directo de un buen vino joven.

Zorruno: olor muy intenso de las uvas nativas americanas como la labrusca

Regiones y paises que se destacan por el consumo y cultivo

Un tema importante al hablar del vino en el mundo es hacer referencia a las franjas del vino.

Aunque es posible cultivar vino en casi cualquier parte del planeta, estas zonas ubicadas entre

los paralelos 30° y 50° Norte y 30° y 40° Sur, favorecen en gran medida el desarrollo de la uva.

Aqui se genera el denominado “clima Mediterraneo”, el cual se caracteriza por contar con una

temperatura templada ademés de tener bien marcadas las estaciones del afio (algo que no

sucede en el clima tropical). Eso permite que haya una combinacion apropiada entre lluvia,

temperatura e insolacion necesaria para el desarrollo de los frutos.

En el invierno la vid descansa, durante la primavera reverdece, en el verano madura y en otofio

se cosecha, llega la Vendimia. Como ejemplo, basta con ver los paises que estan incluidos en
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esta franja: Francia, Italia, Espafia, Alemania, Sudafrica, Australia, Chile, parte de México
(Ensenada) y Argentina entre otros.

Visita Gastronomica
CITO RECUCA (recorrido y conocimiento del café)

Aunque la imagen que tenemos todos del “Café”, obviamente, es de la taza humeante, y el
momento de tomarlo se asocia al desayuno o después de un almuerzo o cena, lo cierto es que
el café sirve a todas horas y para todos los momentos. Hace ya muchos afios, el mundo de la
cocteleria descubri6 las posibilidades del café en sus combinados. Hay muchos cécteles que
incluyen el café entre sus ingredientes: Morgan (con café, Coca Cola y ron), Moonshine (café,
ron y licor Galliano), Lull la belle (café, licor de mandarina y cofiac), Viuda Negra (café, brandy
y licor de café), Café de Marsella (café, brandy y Cointreau), Midas (café, licor de café, Campari,
licor de naranja y curagao azul), Gorki (café, vodka y licor de platano) o el mundialmente famoso
Irish Coffee (café, whisky irlandés y nata fresca), son algunos ejemplos de la clara importancia
gue el café tiene para la cocteleria. Pero el café también se sienta a la mesa. Sus especiales
caracteristicas le permiten “ligar” perfectamente con distintos elementos para conformar platos
exquisitos. Un amplio abanico de posibilidades que va desde el aperitivo a los postres, gracias a
sus valores gustativos.

En Italia, por ejemplo, hay recetas clasicas en las que el café le da a la pasta un sabor especial,

como los “macarrones al corsario negro” y la “pasta asciuta al café”. También el café interviene
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en un tipo de arroz, el “rissotto a la carioca” y puede darle un aire distinto al pollo en un plato
llamado “pollo del Emir.” En la India, el “arroz al café” es un plato muy apreciado.

Los ingleses saben valorar el “roastbeef en salsa marrén”, al que una taza de café fuerte otorga
una especial distincion. En la barbacoa, de la que son tan amigos los norteamericanos, una taza
de café da a la carne un gusto excepcional.

Y si hablamos de postres, la relacion es interminable. Tal vez el mas popular sea el “tiramisu”,
gue desde Italia ha conquistado todo el mundo gracias a la gran aceptacién que la cocina
transalpina tiene en todas partes. Pero en Brasil le pueden servir unos “platanos a la brasilena”
(hechos al horno y con media taza de café muy fuerte) o una “panocha do Brasil”, elaborada con
azlcar de cafia, café fuerte, miel, mantequilla y nueces de brasil. En la isla de Barbados le
sorprenderan con un pudding en el que el café interviene junto a la leche, huevos, pan rallado,
azucar, sal, ron y mantequilla fundida. En las Indias Occidentales (Bahamas y Antillas britanicas)
le ofreceran un “Coffee Westindia”, con nuez moscada, piel de naranja, canela, ron blanco,
azucar y nata. Los mejicanos llaman “tortilla azteca” a un postre original que tiene tres capas
superpuestas y que lleva, con el café, azlcar, yemas de huevo, pulpa de higos chumbos, medio
limén y melindros secos. En Israel, el “pastel de miel” (café, harina, mantequilla, pasas de Corinto,

huevos, miel, piel de limén, levadura, canela, clavo molido, sal y almendras) es muy apreciado.

Cultivo del café

El café, su desarrollo vegetativo puede considerarse (formacion de raices, ramas, hudos y hojas)

PRODUCCION MUNDIAL DE CAFE

en tres etapas:

v" Germinacion a trasplante (2 meses).
v' Alméacigo y plantula (5-6 meses).

7 mm 395

v Siembra definitiva a primera floraciéon (11 meses)
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¢,Cuadles son los tipos de café que existen?

v/ Café Expreso lungo. Late Macchiato.

v Ristretto. Caffé Crema. Flat white.

v' Espresso. Espresso Macchiato. Café americano.
v Expreso intenso. Cappuccino. Caffée Latte.

¢, Qué tipo de café es el mas rico?

Segun los expertos, el mejor café del mundo es el que se produce en Indonesia, en concreto la

variedad de café Civet, también llamada Kopi Luwak (‘café de civeta' traducido del indonesio).

RECETAS

Cerdo en salsa de café

Ingredientes para cuatro porciones.

e 500 g de pierna de cerdo dividida en 4 porciones.

e Saly pimienta c/n.

e Aceite de oliva ¢/n.

e 1 taza de crema de leche.

e 1 cebolla blanca finamente picada.

e 1 cucharada de café instantaneo.

e 2 onzas Vino blanco

Para acompanar:

e 1 cebolla cortada en plumas muy finas.

¢ 1 taza de harina de trigo.

e 500 ml de aceite neutro.

e Saly pimienta c/n.
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Preparacion

Para el cerdo:

1. Sazonar el cerdo con un poco de sal y pimienta.

Sellar en una sartén caliente hasta que esté dorado completamente.

2
3. Pasar a una bandeja para hornear y meterlo en horno durante 15 minutos a 180 ° C.
4

En la misma sartén en que se sell6 el cerdo, poner un poco mas de aceite y

agregar la cebolla. Saltear hasta que esté bien dorada.

5. Desglasar (afiadir liquido a un recipiente donde antes se ha cocinado carne) con

el vino blanco, agregar el café y revolver bien.

6. Agregar la cremay llevar a ebullicion. Reservar.

7. Servir el cerdo junto a la salsa de café.

Para acompanar:

v' Sazonar la cebolla con un poco de sal y pimienta, pasar luego por la harina y llevar

al aceite caliente hasta que se doren.

v' Servir al lado el cerdo y acompanar con el arroz blanco.
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MUSLOS DE POLLO CON CAFE

Ingredientes

v" Muslos de pollo 6

v' Cebolla 1

v' Caldo de carne

v Café (bebida) una taza

v Aceite de oliva virgen extra

v' Sal y pimienta al gusto

Procedimiento

e Tiempo total 45 m

e Coccién45m

1. Sazonamos los
muslos de pollo y
los enharinamos
ligeramente. Los
freimos a fuego

fuerte en una

sartén con un poco r 1@ B  TTETw

de aceite de oliva,
hasta dorar los. Afladimos la cebolla picada en juliana y dejamos que
se cocine todo a fuego lento durante 15 minutos, removiendo de vez
en cuando.

2. Cuando la cebolla empiece a tomar color, afladimos 250 ml de caldo

de carne, y dejamos que el conjunto se siga cocinando, -ahora a fuego
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fuerte-. Iremos dando la vuelta a los muslos para que se siga dorando
por todas sus caras y mientras la cebolla se va dorando conforme se
evapora el liquido.

3. En el momento en el que el pollo empiece a dorarse y comience a
agarrarse ligeramente en el fondo de la cazuela, afiadimos la taza de
café y la mezclamos bien con los liquidos que tengamos en el fondo
de la sartén, dando un altimo hervor al guiso y llevandolo a la mesa

para comer inmediatamente.

LEGUMBRES Y VEGETALES

ORIGEN

Su cultivo es anterior al nacimiento de Cristo. En Mesopotamia, Egipto, Asia y América eran
cultivadas de forma regular. Algunos expertos se atreven a datar el origen de su cultivo y
consideran que se pudo producir hace mas de 20.000 afios. Otros apuestan por los restos
arqueoldgicos encontrados y reducirian la cifra anterior a la mitad.

Curiosamente, las habas tienen

mas de 4.000 afos de

antigledad tal y como
confirman los yacimientos
encontrados en Oriente
Proximo. En Egipto, donde las
lentejas siguen siendo uno de
los alimentos mas consumidos,

también disfrutaban de este

preciado ingrediente.
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Fue durante el Imperio Romano cuando las leguminosas, hoy en dia tan denostadas por algunos,
llegaron a hacerse mas populares. Es més, hay constancia de que, siendo emperador Caligula,
se lleg6 a transportar, de Egipto a Italia, un obelisco con 800 toneladas de lentejas.

Nos resulta muy curioso que las habas fueran despreciadas por las civilizaciones anteriores y
gue solo el pueblo disfrutara de su sabor. Las judias eran un cultivo habitual en Sudamérica
desde 80 siglos antes de Cristo. Paises como Perd o México ya cultivaban grandes cantidades
de frijoles y en la actualidad forman parte de la dieta habitual de buena parte del sur del
continente. La soja se cultiva, segun un documento histérico firmado por Shen Nung, desde el
afio 2.800 a.C. Fue considerada un cultivo sagrado en China y, por suerte, su consumo se ha
generalizado por todo el planeta. Muchos historiadores no dudan en reconocer la enorme
importancia de las legumbres para el desarrollo del continente europeo. Desde la Edad Media
hasta el siglo XX, y el presente, han ayudado en tiempos de hambruna a hacer frente a epidemias

y a guerras mundiales con enorme eficiencia.
Variedades de las legumbres

Las legumbres se clasifican en base a tres conceptos fundamentales: el tipo de cultivo, su
morfologia y su especie.

e Los tipos de cultivo se dividen en secano y regadio. En el primer grupo debemos incluir
los garbanzos, las lentejas y los altramuces. En el segundo, los guisantes, las habasy las
judias.

e La morfologia y la especie suelen hacer referencia al tamafio y al color. Las lentejas
pueden ser pardinas, Beluga, de Puy y Urad Dal. Entre las grandes destacan la Reina y

la de Armufia. Las
deshollejadas incluyen a la
Red Chief y la Crimson. Las
judias pueden ser de enrame
0 enanas. Reciben las
siguientes denominaciones:
de Praga, del Barco,
Princesa, Perona, del
garrafal, Borloto, planchada,

Sabinal, Boby, blanca

redonda y azul.
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e La soja consta de mas de una decena de variedades entre las que destacan la Amsoy, la
Beeson, la Williams, la Kingsoy y la Gallarda. Los guisantes se clasifican por variedades
(enana o trepadoras), por su fecha de sembrado (temprano o tardio), por su variedad (lisa

0 rugosa) y por la intensidad de su color.

Beneficios para la salud de las legumbres
El consumo habitual de legumbres aporta al organismo nutrientes esenciales como proteinas y
vitaminas. Ten siempre presente la siguiente clasificacion:

e Frijoles y judias: aportan vitaminas A, B12, B6 y C. También tienen un alto contenido en

hierro, potasio y zinc.

e Lentejas: su alto contenido en hierro y acido félico se complementa con su capacidad de
equilibrar los niveles de glucosa en sangre. Son el alimento idoneo para personas

diabéticas y que padezcan anemia.
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Ademas, destacan estas otras aportaciones importantes de las legumbres:

v

Son un potente componente en las dietas de adelgazamiento. Su alto poder saciante,
gracias al contenido en fibra, ayuda a comer menos y a apostar siempre por alimentos
mas saludables.

Aportan energia: el hierro que contienen es de vital importancia para nifios y mayores que
necesiten afrontar su rutina diaria de manera mas eficiente. Son fundamentales para
personas que padezcan anemia ferropénica. Es bueno tener en cuenta que algunos
expertos estiman que tomar té verde como infusion tras la ingesta de legumbres impide
gue el organismo absorba el hierro.

El cobre que contienen pone en marcha a las enzimas digestivas para facilitar la digestion.
aungue creas que es, al contrario, la digestion de las legumbres es la mas natural.
Contribuyen a regular la tension arterial: las personas hipertensas deberian comer
legumbres mas a menudo para regularizar su tensién de forma mas acertada. Sus
proteinas y fibras se disuelven facilmente.

Se consideran fundamentales para las embarazadas: un plato de legumbres aporta hasta
el 90% de acido félico que necesita una mujer en esos nueve meses. Es muy importante
recordar que el consumo de estas también podria evitar los problemas congénitos en el
feto.

Ayudan a reducir el colesterol: la soja es una legumbre idénea para equilibrar la cantidad
de colesterol proveniente del consumo de carne. De hecho, es la materia prima de
infinidad de platos vegetarianos gracias, también, a su increible aporte de proteinas.
Mejoran la fortaleza de los huesos: esta caracteristica es idonea en todas las edades. Las
mujeres que estan pasando por su menopausia tienen cierta propensién a la

osteoporosis. Aumentar el consumo de soja puede ser de gran ayuda.

Legumbres y dieta mediterranea

La dieta mediterranea es necesaria para tener una salud mas fuerte y las legumbres deberian de

tener mas protagonismo en tu despensa no solo por todo lo glosado sino también para evitar el

consumo de complejos vitaminicos y proteinicos que, aunque Utiles, no dejan de ser un gasto de

tiempo y de dinero facilmente prescindible.

Disfruta de las legumbres con la preparacion que prefieras y comienza a sentirte cada dia mejor.

Tu organismo funcionard mejor que nunca y te sentirds con mas energia y ganas de poner en
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marcha tus proyectos. Las leguminosas siempre seran tus mas fieles aliadas en tu batalla diaria

contra la rutina.

HUEVO

BIRD EGG

Germinal disc
Thick albumen e ;

Thin albumen

Eggshell \ Yolk

Cuticula

" Chalaza
Air cell

P /

El huevo es uno de los alimentos mas completos y, lamentablemente, uno de los mas vituperados
por parte de algunos nutricionistas. Intentamos, a continuacion, describir el origen, los tipos
existentes, las caracteristicas y las distintas formas de comer un ingrediente que no deberia faltar
en tu dieta.

Origen del huevo

El huevo de gallina recibe la denominacién cientifica de Gallus Gallus y ha sido siempre uno de
los alimentos mas consumidos por el hombre. Segin algunos documentos histéricos, fue en el
afio 6000 a.C. Cuando los pobladores de algunas regiones de Asia y de la India decidieron

domesticar a las gallinas salvajes, habia nacido la avicultura.
Tipos de huevos de gallina

La clasificacion del huevo se suele llevar a cabo siguiendo distintos pardmetros que pasamos a

resumir;
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v' Por tamafio: Se agrupan dependiendo del peso de cada unidad: S (con un peso inferior
a los 53 gramos), M (con un peso maximo de 63 gramos), L (hasta los 73 gramos) y XL
(mas de 73 gramos).

v" Dependiendo de su origen: Cada huevo que compras en un supermercado lleva un codigo
impreso que te indica cual es su origen. Fijate bien en la primera cifra de esta numeracion
y podras escoger mejor la opcién que mas te guste:

1. Siel cddigo empieza por 0: vas a comprar un huevo ecologico. La produccién esta
controlada por los Consejos Reguladores de la Agricultura Ecolégica. Las gallinas
estan libres, tienen acceso al exterior, disponen de zonas de descanso y se
alimentan con productos naturales. El sabor de este tipo de huevo es
inconfundible.

2. Siempieza por 1: el huevo procede de gallinas camperas. Viven sueltas, disponen
de nidos para poner los huevos, pueden escarbar en la tierra para buscar comida
y no tienen ningun tipo de estrés lo que repercute, directamente, en el resultado
final.

3. Si empieza por 2: las gallinas estan criadas en el suelo, pero en un gallinero
cubierto. Tienen libertad de movimientos, disponen de nidos y conviven con otras
gallinas. También tienen zonas de descanso y un espacio amplio para moverse
con total libertad.

4. Si empieza por 3: las gallinas estan criadas en jaulas, aunque disponen de una
pequefia zona de descanso y de otra para que puedan picotear el suelo y
ejercitarse.

v' Por colores: El huevo de gallina, salvo alguna particularidad que veremos mas adelante,
siempre aporta el mismo tipo de nutrientes. Lo que produce la coloracion es una sustancia
denominada porfirina que, por cierto, se forma solo dos horas antes de que la gallina
ponga el huevo. El color no varia, por lo tanto, por la calidad del huevo, sino por la raza

de la gallina.
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Podriamos hacer la siguiente clasificacion cromatica:

Huevo marrdn: lo pone la
mayoria de las gallinas
atlanticas como la Pita Pinta

Huevo blanco: suele ser uno de los
mas comunes. Lo ponen las razas
castellana negra, andaluza y
menorquina

las gallinas atlanticas como la Pita Pinta asturiana. Dentro de este color debemos distinguir
también tonalidades. Por ejemplo, la gallina ampurdanesa pone huevos marrones con tonos

rojizos y la Euskara Oyola algo mas claros. La gallina Marsans los pone con un tono similar al
del chocolate.

Huevo azul: si, existen y, ademas, no tienen colesterol. Los pone la gallina araucana.
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Huevo verde: tipicos de la gallina Easter egg, raza estadounidense, que los pone de color mas
claro y de la Olive Eger que los produce de color verde oscuro.

La industrializacion del sector comenzé a mediados de la década de los 70 del pasado siglo.
Progresivamente, se ha hecho hincapié en preservar la calidad y el sabor de cada huevo logrando

convertir a este ingrediente en parte de la dieta mediterranea.

Propiedades del huevo

En el siguiente listado podras saber la cantidad exacta de nutrientes que contiene un huevo de
50 gramos:

6,3 gramos de proteina animal

4,85 gramos de grasa

70,5 calorias

Menos de medio gramo de azucar

113 miligramos de vitamina A

0,9 miligramos de vitamina D

0,7 miligramos de vitamina E

0,18 miligramos de riboflavina

1,6 miligramos de niacina

25,6 miligramos de acido folico

1,05 miligramos de vitamina B12 - :

10 miligramos de biotina

0,9 miligramos de acido pantoténico

108 miligramos de fosforo

1,1 miligramos de hierro

1 miligramo de zinc

5 miligramos de selenio

125 miligramos de colina
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El 88 % del huevo es agua. En la clara se concentra la mayor parte de proteinas mientras
que en la yema hay un equilibrio entre proteinas y grasas. Su aporte en proteinas
saludables y en el resto de las vitaminas arriba descritas convierte su degustacion en una

magnifica manera de fortalecer el funcionamiento de tu organismo.

PREPARACIONES HECHAS CON HUEVO EN CLASE

HUEVO DURO SOBRE NIDO DE ZANAHORIA

INGREDIENTES:

e 1 huevo (a temperatura ambiente

e C/N agua
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60 grs zanahoria

C/N aceite

Procedimiento

1.

lavar y desinfectar el huevo

sumergir el huevo en una olla con agua fria y una pizca de sal

llevar a coccion a fuego medio

cuando llegue a punto de ebullicion remover el agua por 1 minuto

2
3.
4
5

retirar cuando tenga 10 minutos y aplicar bafio maria invertido

HUEVO POCHADO O ESCALFADO

INGREDIENTES

v 1 huevo

v' CIN agua
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v' 20 ml vinagre

v al gusto sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

1. Lavary desinfectar el huevo

2. Cascar el huevo y colocarlo en un bowl

3. Calentar agua en una olla sin que llegue a punto de ebullicién

4. Anadir el vinagre y remover con una cuchara formando un remolino
5. Afadir el huevo

6. Sies necesario unir con ayuda de una cuchara unir la clara a la yema
7. Dejar cocer por 3 a 4 minutos, sacar y escurrir salpimentar

8. Montar el plato

HUEVO POCHADO O ESCALFADO EN PAPEL FILM

Ingredientes

v' 1 huevo (a temperatura ambiente)

v' CIN agua

v C/N aceite

v al gusto sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

1. Lavary desinfectar el huevo

. colocar papel film en un molde pequefio

2
3. pintar con aceite
4

. cascar el huevo y colocarlo dentro del papel film y amarrar con pabilo
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. calentar el agua en una olla sin que llegue a punto de ebullicion

5
6. colocar el huevo dentro del agua
7

. retirar del agua y sacar el papel film salpimentar

8. montar el plato

HUEVO FRITO

Ingredientes

v 1 huevo (temperatura ambiente)

v C/N Aceite

v al gusto sal y pimienta

Procedimiento

1. lavar y desinfectar el huevo

. calentar aceite en un sartén a fuego medio

2
3. cascar el huevo y colocarlo en un bowl salpimentar
4

. llevar al sarten6.bafiar con el aceite con ayuda de una cuchar o

espumadera escurrir

5. montar el plato

HUEVOS REVUELTOS

Ingredientes

v 2 huevos

v' c¢/n aceite

v al gusto sal y pimienta
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Procedimiento

1.

lavar y desinfectar los huevos

. cascar los huevos y colocarlos en un bowl batir

. sal pimentar

llevar en un sartén con un poco de aceite y remover

retirar a obtener una consistencia cremosa

2
3
4.
5
6

montar el plato

OMELETTE DE VEGETALES

Ingredientes

v

3 huevos

20 grs tomate en concasse (escalfado y sin semillas)

20 grs de cebolla en brunoise

10 grs de cebollino en brunoise

C/N aceite

ANERNEENEENEREN

al gusto sal y pimienta

Procedimiento

1.

lavar y desinfectar los huevos

. en un sartén saltear los vegetales con un poco de aceite. Salpimentar

. cascar los huevos colocarlos en un bowl. Batir salpimentar

en un sartén calentar un poco de aceite y afiadir la mezcla

2
3
4.
5

. cuando empiece a cuajar afiadir los vegetales
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6. cerrar y coser por ambos lados montar el plato

La Papa

Origen y Distribucién: La papa es originaria de Sudameérica y cultivada por todo el mundo por sus
tubérculos comestibles. Fue domesticada en el altiplano andino por sus habitantes hace unos
7000 afos, y mas tarde fue llevada a Europa por los conquistadores espafioles como una
curiosidad botanica mas que como una planta alimenticia. Su consumo fue creciendo y su cultivo
se expandi6 a todo el mundo hasta convertirse hoy dia en uno de los principales alimentos para
el ser humano.

Las hojas son compuestas, con 7 a 9 foliolos (imparipinnadas), de forma lanceolada y se
disponen en forma espiralada en los tallos. Son bifaciales, ambas epidermis estdn compuestas
por células de paredes sinuosas en vista superficial. Presentan pelos o tricomas en su superficie,
en grado variable dependiendo del cultivar considerado. Los tricomas pueden ser uniseriados,
glandulares y con una cabeza pluricelular mas o menos esférica.

Presentan tres tipos de tallos, uno aéreo, circular o angular en seccién transversal, sobre el cual
se disponen las hojas compuestas y dos tipos de tallos subterraneos: los rizomas y los tubérculos.
La raiz tiene un sistema radical fibroso, ramificado y extendido mas bien superficialmente,
pudiendo penetrar hasta 0,8 m de profundidad. Las plantas originadas a partir de tubérculos, por
provenir de yemas y no de semillas, carecen de radicula; sus raices, que son de caracter
adventicio, se originan a partir de yemas subterrdneas. Estas raices se ubican en la porcién de
los tallos comprendida entre el tubérculo semilla y la superficie del suelo; por esta razén, el
tubérculo debe ser plantado a una profundidad tal que permita una adecuada formacion de raices
y de rizomas. A partir de los primeros estadios de desarrollo, y hasta el momento en que

comienza la formacion de tubérculos, las raices presentan un rapido crecimiento.

Tipos de papa en Colombia
Al igual que en el mundo, en Colombia la papa es uno de los alimentos con mayor produccion,
siendo los campesinos los principales proveedores. Al mismo tiempo, se encuentra una gran
variedad de tipos de papa, a continuacién, mencionamos los mas destacados.

e Papa sangre de sol: destaca por su sabor delicado y el color rojo de su cascara. En su

interior es de color amarillo intenso.
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Papa utopia: tiene una combinacion de colores morado y amarillo tanto en su exterior
como interior.

Papa manzana nevada: es una papa con gran presencia en los platos de Medellin, se
caracteriza por su color amarillo por dentro y por fuera, su rico sabor y su textura suave.

Papa estrella morada: es una papa que resalta por su color morado tanto por fuera como
por dentro, con la caracteristica de que tiene una linea amarilla en su interior.

Papa pacha negra: también resalta su color morado en el exterior, por dentro es amarillo
y presenta visos morados.

Papa perilla: también conocida como papa criolla mariposa, la cual es amarilla por fuera
pero morada por dentro. Su delicioso sabor es una de las caracteristicas que mas
resaltan.

Papa criolla: es una de las mas conocidas en el mercado y presenta una alta demanda.
Su color es amarillo por dentro y por fuera.

Papa sabanera: es una papa con poca presencia en el mercado, pero es mas comun
gue la mayoria que se ha mencionado. Su textura es dura, siendo ideales para realizar
papas saladas o ensalada de papa. Su color es un morado opaco en la cascara y blanco
en su interior.

Papatocarrefia: al igual que la papa sabanera, tiene una textura firme, presenta un sabor
apetitoso y su color es entre pardo con visos morados. Su preparaciéon mas comun son
chips caseros.

Papa Capira: una variedad de alto consumo. Contiene un nivel medio de almidén, y sus
preparaciones mas comunes son papas a la francesay al horno.

Papa pastusa: es otra de las variedades de mayor consumo, de textura harinosa y buen

sabor. Dentro de las preparaciones mas comunes se encuentra el puré de papa.
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Propiedades alimenticias y nutritivas de la papa

Riboflavina Vitamina C
Tiamina 0.02mg 130 mg
0.106 mg ‘ f
Proteinas
Niacina f 187¢g
1.44 mg
ope = Grasa
Hierro __Agua 77 gramos 019 i
031mg ’ /
// e ™~ Fibra
Fosforo - I 18
44 mg |
Potasio Cakla C.st::uhndr..t.;s
379 mg 5"‘,9 20.13 g

e La papa es considerada como un alimento basico y econdmico, que aporta
micronutrientes como: hierro, calcio, fésforo y vitamina C; cubre el 2% de hierro.

e El grupo de cereales, incluidos los tubérculos como la papa, se consideran la base
fundamental de la alimentacion y aportan aproximadamente el 40% de la energia diaria
requerida. Los cereales son hidratos de carbono complejos que contienen almidén como
fuente principal de energia.

e En comparacion con otras raices y tubérculos, la papa tiene un contenido importante de
proteinas de alto valor biol6gico y, al combinarse con leguminosas (frijoles, lentejas,
habas, alubias), se incrementa aiun mas su valor proteinico.

e Las papas son abundantes en vitamina C: una pieza mediana aporta casi la mitad de la
ingesta diaria recomendada en adultos (84 mg/dia); dicha vitamina es uno de los
principales antioxidantes, ademas es vital para la sintesis de colageno, la formacion de
huesos y dientes, y por su efecto antihistaminico ayuda al buen funcionamiento del
sistema inmunoldgico.

e Lapapa contiene cantidades moderadas de hierro y vitamina C, que favorece la absorcion
de este mineral; es una fuente natural de acido félico (B9), necesario para la produccion
y mantenimiento de las células del cuerpo (especialmente importante durante la infancia
y el embarazo); y piridoxina o vitamina B6, vital para la formacién de anticuerpos.

e Las papas tienen un contenido minimo de grasa. Los lipidos poseen una densidad
energética elevada, esto significa que aportan mucha energia, por lo que pueden
ocasionar ganancia de peso si su consumo excede la cantidad recomendada. Ademas al

existir una sobrecarga de particulas de grasa circulando durante méas tiempo, se puede
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favorecer su depdsito en las arterias, o que representa un factor de riesgo para
desarrollar enfermedades cardiovasculares.

e Las papas son ricas en almidén, y una parte significativa de éste es resistente a la
digestion; es decir, tiene beneficios similares a los de la fibra.

e La fibra soluble reduce y retarda la absorcién de la glucosa y el colesterol. Por su parte,
la fibra insoluble incrementa la masa fecal y acelera el transito intestinal. La papa contiene
2.5 g de fibra por porcion (3/4), por lo tanto, una papa mediana contiene 3.5 g lo que
equivale al 14% de la IDR.

e Las papas congeladas ahorran aceite y evitan la absorcion de grasa en las papas hasta
en un 50%, ya que en comparacion con las papas naturales tienen mas sélidos y menos

agua.

Recetas

Papas al gjillo

Cortar las papa en mirepoix y
blanquear en agua caliente con sal
y vinagre reservar aparte en una
sartén agregar mantequilla, aceite
de oliva, ajo, perejil

Agrega las papas, saltear vy

salpimentar

Papas a la italiana

Ingredientes

v" Aceite de oliva

v' Papa cocida

v' Hierbas finas

v Ajo
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Preparacion

v Picar papa en tiritas
v' En un sartén previamente calentado con aceite de oliva acitronar ajo

v' Agregar papas y condimentar con hierbas finas

Papas Bravas

Ingredientes

v' 2 libras de papa sabanera pelada y cortada en cubos grandes (1000 g)

v" 1 rama de romero (5 g)

v/ 2 pimentones rojos asados (240 g)

v' 4 cucharadas de queso crema (60 g)

v 4 cucharadas de CREMA DE LECHE

v" 1/2 cucharada de chile fresco (5 g)

Preparacion

1. Marina las papas con sal y condimentos al gusto

2. En una sartén calienta el aceite por 1 minuto a fuego medio, afiade las papasy la
rama de romero, cocina hasta que las papas estén cocinadas y bien crocantes.
Retira y pon en papel absorbente de cocina para retirar el exceso de grasa.

3. Pon los pimentones a fuego directo en la estufa hasta que la piel este bien
guemada. Retira y ponlos dentro de una bolsa bien cerrada, retira la piel quemada.
Lava con abundante agua.

4. Mezcla en la licuadora o procesador el pimentén, el queso crema, la crema de
leche y el aji fresco, por 10 segundos o hasta integrar bien.

5. Bafa las papas con la salsa.
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LACTEOS
HISTORIA

Sobre el 4.000 a.C, surgidé una de las primeras civilizaciones del mundo: los Sumerios.
Este pueblo desarrollé los sistemas agrarios y ganaderos. Fue la primera vez que se
tienen registros del consumo de leche.

Los griegos tampoco quedan atras en la cultura lactea, ya que en “La Odisea de Homero”
se lee: “Ellas quedaron huérfanas en el palacio, pero la divina Afrodita las alimenté con
gueso y dulce miel y con delicioso vino”. Los lacteos estaban envueltos por connotacion
divina, siendo asi que Hipd6crates utilizara la leche como antidoto contra el

envenenamiento.
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No nos podemos olvidar de los romanos y de la Leyenda de Romulo y Remo, en la cual

los fundadores de Roma fueron amamantados por una loba. Gracias a los romanos,
amantes del queso de oveja y cabra, el consumo de queso fue extendido por toda
Europa. Ya en la Edad Media, los monjes eran los encargados de la produccién de
guesos. En el siglo XV, en Suiza, comienzan a surgir importantes mercados, siendo los
primeros en desarrollar la industria lechera en Europa.

La leche cruda es un producto facilmente alterable a temperatura ambiente, de ahi que
el consumo fuese tan reducido en la edad Media, prefiriendo el consumo de queso (un
alimento menos perecedero).

Podemos concluir que la leche y sus derivados se han consumido a lo largo de la historia

ya que son alimentos nutritivos y aceptados por la sociedad a lo largo de generaciones.

¢, CUALES SON LAS CARACTERISTICAS ESENCIALES DE LA LECHE?

Complejidad: La leche es un liquido secretado por las glandulas mamarias de las hembras de
los mamiferos, tras el nacimiento de la cria. Es un liquido de composicién compleja, blanco y
opaco, de sabor dulce y reaccion iénica (pH) préxima a la neutralidad. La funcién natural de la
leche es la de ser el alimento exclusivo de los mamiferos jovenes durante el periodo critico de
su existencia, tras el nacimiento, cuando el desarrollo es rapido y no puede ser sustituida por
otros alimentos. La gran complejidad de la composicién de la leche responde a esta necesidad.
Heterogeneidad: La leche es una emulsién de materia grasa, en forma globular, en un liquido
gue muestra analogias con el plasma sanguineo. Este liquido es asi mismo, una suspensién de
materias proteicas en un suero constituido por una solucién neutra que contiene, principalmente,
lactosa y sales minerales. Hay por lo tanto en la leche cuatro tipos de componentes importantes:

e Los lipidos, componentes esenciales de las grasas ordinarias (triglicéridos).

e Las proteinas (caseinas, albuminas y globulinas).

¢ Los glicidos, esencialmente la lactosa.

e Lassales.
A ellos se afiaden otros componentes numerosos, presentes en cantidades minimas: lecitinas,
vitaminas, enzimas, nucleotidos, gases disueltos, etc., algunos de los cuales tienen una gran
importancia debido a su actividad bioldgica.
variabilidad de la composicidn: La leche es un producto que se altera muy facilmente. El calor

la modifica. Numerosos microorganismos pueden proliferar en ella, en especial aquellos que
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degradan la lactosa con produccion de acido, ocasionando, como consecuencia, la floculacion

de una parte de las proteinas.

Propiedades y beneficios

El consumo de leche aporta una serie de beneficios a la salud que, por su composicién, son
dificiles de suplir con otros alimentos. Segun la FEN, una dieta con suficiente cantidad de lacteos
proporciona hasta el 33% de las necesidades de proteinas diarias. Su alto contenido en calcio y
vitamina D favorece el desarrollo y mantenimiento de los huesos, ademas, estos elementos
también inciden en la buena salud de los dientes. El alto contenido en proteinas afecta
positivamente al control del sobrepeso y la obesidad. Esto se debe a la sensacion de saciedad y
disminucion del apetito que produce la leche. Asimismo, el consumo de leche con bajo contenido

graso contribuye a evitar la aparicién de enfermedades cardiovasculares.

PREPARACIONES HECHAS EN CLASE CON LA LECHE
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QUESO FRESCO

Ingredientes

v

2 It leche

v

80 ml jugo de limén

v' Al gusto sal (opcional)

v

¢/n pafo o gasa para tamizar

pr

ocedimiento

v

cubrir un colador con el pafio o gasa dejando bordes por los lados

colocar el colador dentro de un bowl de madera que quede suspendido

en una olla en fuego medio-bajo llevar la leche a 40C

alcanzada la temperatura afadir el jugo de limén y mezclar

subir el fuego hasta que la leche alcance una temperatura de 85 ca 90 c

dejar cocer por un espacio de 20 minutos manteniendo la temperatura

mezclar de vez en cuento sin romper la cuajada

retirar la cuajada con una cuchara

llevar el colador, afiadir sal(opcional)

cerrar el pafio u presionar para eliminar el suero

dejar escurrir por 30 minutos

SN XX XN N N NN X

llevar la mezcla a un molde y refrigerar
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YOGURT

Ingredientes

e 250 grs leche en polvo

e 750ml agua

e 150ml yogurt comercial (NO PASTEURIZADO)

Procedimiento
e Enuna olla a fuego medio-bajo llevar el agua a 80 ¢
e integrar la leche y batir hasta disolver
e retirar del fuego y afiadir el yogurt sin dejar de remover

e dejar en un lugar célido y seco durante 24 horas

LECHE CONDENSADA

Ingredientes

e 150 grs leche en polvo

e 250 grs azucar

e 125 ml agua hirviendo

e 50 grs mantequilla a punto pomada

PROCEDIMIENTO

e colocar en vaso de la licuadora la leche en polvo junto con el azicar

e mezclar en agua hirviendo con la mantequilla hasta que se derrita

e encender la licuadora e ir agregando el agua en forma de hilo

e una vez integrados todos los ingredientes llevar a un envase de vidrio

e llevar la mezcla a un molde y refrigerar
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LECHE EVAPORADA

Ingredientes

e 440ml agua

e 30 grs mantequilla (temperatura ambiente)

e 150 grs leche en polvo

Procedimiento

1. Enuna olla a fuego medio-alto integrar todos los ingredientes

. remover hasta que todos los ingredientes de disuelvan

2
3. retirar del fuego y dejar enfriar hasta que alcance los 60c
4

. llevar a un bowl grande y batir a velocidad media durante 2 minutos

CREMA AGRIA

Ingredientes

e 250 ml crema de leche

e 30 mljugo de limoén

e 20 ml vinagre blanco

e al gusto SAL

Procedimiento

1. Batir a mano la crema de leche fria junto a limoén por 5 minutos

2. afadir el vinagre y la sal

3. continuar batiendo hasta obtener la consistencia deseada
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La pasta

Era de esperar que, con un alimento de tan enorme fama, al igual que sucede con las ciudades
gue se disputan haber sido el lugar de nacimiento de antiguos personajes ilustres, haya cierta
controversia. Entre las diferentes teorias que aparecen, destacan dos: las que otorgan su
descubrimiento a Marco Polo dicen que introdujo en Italia este alimento en el S XIII procedente
de China. Los que creen en esta teoria se apoyan en las referencias sobre la pasta china que
escribe Marco Polo en Libros de Maravillas del Mundo. Otra de las teorias mas populares tiene
un origen mucho méas antiguo y se sitda en las antiguas civilizaciones etruscas a través de un
alimento que elaboraban a base de cereales mezclados con agua y que era posteriormente
cocido. La verdad, probablemente, nunca la sabremos.

En este punto, y esperemos que el ciudadano italiano no se enfade, la pasta, como todos
sabemos, no es exclusiva de la cocina italiana. Entre sus variedades encontramos grandes
clasicos de la cocina tradicional de otros paises. Existen cientos de tipos de pasta, pero aqui

resumimos los mas comunes:

PASTAS ITALIANAS

o Canelones: se trata de placas con forma rectangular que se suelen preparar rellenas de

carne y/o vegetales.
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Vegetal

Espagueti: estos archiconocidos hilos redondeados pueden tener diferente tamafio y
grosor.

Fideos: pueden encontrarse finos o gruesos, pero siempre serd una pasta corta.
Principalmente utilizado para sopas.

Pastina: todas las pastas pequefias, como pueden ser las estrellas, letras, nimeros...
Gran variedad que, en ocasiones, esta enriquecida con verduras.

Tortellini: sombreros cuyo relleno puede consistir en una gran cantidad de ingredientes.
Noquis: estas pequefias bolas estan elaboradas con patata, sémola de trigo y harina,
principalmente. En una de sus elaboraciones méas populares van acompafnados de pesto.
Lasafia: placas rectangulares, de mayor tamafio de los canelones, con los bordes
dentados y que se alternan, afiadiendo ingredientes entre una y otra.

Macarrones: junto a los espagueti, el rival mas fuerte. Estos tubos de diferentes tamafios
y grosores estan presentes en un infinito nUmero de hogares alrededor del mundo.
Ravioli: primos de los Tortellini, son bolsas cuadradas de bordes dentados con relleno.
Tallarines: una version plana y mas ancha que los espaguetis.

Noodles: tallarines al huevo originarios de los paises asiaticos.
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Beneficios y propiedades nutricionales de la pasta italiana

Basicamente, la pasta estd compuesta de trigo y agua, pero ademas existen otras que afiaden

vitaminas, minerales, vegetales...

Es una fuente de hidratos de Carbono, cada 100 gramos de pasta nos aportan una cantidad de

alrededor 75 gr de hidratos, un nutriente de una enorme importancia para nuestro organismo. La

pasta dura es la que mas hidratos de carbono contiene. Otro de sus principales beneficios es su

aporte de proteina y su bajo contenido en grasas. Las variedades de pasta integral son un gran

aliado para las personas que buscan contenidos en fibra. Comer pasta no aumenta nuestros

niveles de colesterol, ya que las grasas que poseen son de origen vegetal. La pasta contiene,

ademas, vitaminas de los grupos E y B.

RECETAS
MASA PARA PASTA

Ingredientes

200 grs harina tamizada

2 unid huevo

c/n agua

Procedimiento

1.

en el meson de trabajo hacer un volcan de harina

. cascar los huevos dentro de hueco del volcan

integrar con ayuda de un tenedor

amasar hasta obtener una masa compacta

2
3
4.
5

. envolver en papel film y dejar reposar
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EMPLATADOS

Los componentes de un plato
A la hora de emplatar tenemos que conocer cuéles son los componentes del plato que van mas
alla de la vajilla. Tenemos:

e La proteina: en general es la protagonista del plato.

e La guarnicidn de carbohidratos: constituye el acompafiamiento primario del plato, esta
constituida por el arroz, las patatas, la pasta, etc.

e La guarnicion vegetal: aqui incluimos todas las verduras y los aportes tanto de vitaminas
como de color. Tradicionalmente se consideraba como el acompafamiento secundario,
pero hoy en dia esta tendencia tiende a invertirse.

e Las salsas: son el elemento liquido del plato, ademés de aportar sabor contribuye a
unificar los diferentes elementos del plato.

e La decoracion: este elemento no es obligatorio, pero tiende a aportar un punto de

originalidad y personalidad al plato (pueden ser hierbas, pequefias ensaladas, etc.)

Las diferentes técnicas de emplatado

Emplatado tradicional: en este emplatado se divide el plato como si se tratase de un reloj. La
proteina se coloca a las 6, la guarnicion de carbohidratos a las 2 y la de verduras a las 10. Se
trata de un emplatado rapido y sencillo que deja a la vista todos los ingredientes. Si atendemos

a la composicion del plato, podemos hablar de:
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El emplatado asimétrico: al igual que en el caso anterior, dividimos el plato en dos partes,
pero una tiene mas peso visual que la otra.

Emplatado ritmico: se emplea mucho en los postres y la pasteleria. Se trata de hacer
repeticiones en el plato de los diferentes elementos para conseguir un disefio dinamico y
atractivo, aunque ordenado.

Emplatado triangular o romboidal: Al utilizar este tipo de emplatado conseguimos que el
0jo se pasee por todo el plato. También permite jugar con las diferentes alturas.
Emplatado cuadrado u horizontal: Se utilizan los elementos en forma de cubos o formas
similares.

Emplatado circular: el punto focal en este caso se sitla en el centro del plato y los
diferentes elementos se disponen a su alrededor.

Hay mas tipos de emplatado, y cada cocinero puede encontrar sus propias presentaciones,

pero en general se considera que todas deben responder a las siguientes reglas:

v" Equilibrio: implica una busqueda de armonia entre los diferentes elementos del plato,
desde formas a colores y sabores, etc.

v' Unidad: se busca que los diferentes elementos se unan de un modo cohesionado y
elegante.

v" Punto focal: es el area que llama en un primer momento la atencién del consumidor.

v" Flujo: es una sensacion sutil qgue parece dar vida al plato jugando con todos los
elementos anteriores.

v/ Altura: gracias a la altura podemos jugar con los relieves y el movimiento en el plato.

Ademas, por ultimo, debemos considerar también el cromatismo del plato. Para comenzar,

debemos tener en cuenta que para emplatar puede jugar con todas estas variables:

Colores
Texturas
Alturas
Guarniciones
Salsas

Vajillas
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reloj, tal como vemos en la foto:
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Estética GOURMET y técnicas de EMPLATADO

-
l

Para colocar los alimentos, de una manera armonica, tenemos que ver el plato, como si fuera un
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¢Como surge la cocina italiana?

La comida italiana tiene origen urbano, nace en la sociedad y civilizacién italiana. Aunque
es cierto que el verdadero origen de esta comida comenzé cuando después de caer el
imperio romano. En ese momento las cocinas italianas se separan para desarrollar su
propia cultura, alimentacion y tradiciones.

¢, Qué caracteriza la gastronomia italiana?
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Sin embargo, la gastronomia italiana se caracteriza por sus elaboraciones con

abundantes verduras, frutas, carnes, pescados, arroz, pastas y panes. Otro de sus platos

tipicos, ademas de la pizza y pasta, es el risotto, la lasafia y el carpaccio.

Los 10 platillos tipicos de Italia mas populares en el mundo

Espagueti a la bolofiesa. La pasta también es parte imprescindible de gastronomia
italiana y entre todas sus opciones, el espagueti a la bolofiesa es una de las mas
populares.

Lasana.

Ravioles.

Pizza italiana.

Risotto.

Ensalada Capresse.

Ossobuco.

Tiramisu
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RECETAS HECHAS EN CLASE

Ingredientes para hacer Lasafa italiana:

500 gramos de Carne

molida

200 gramos de Pasta
para lasafa

v" 3 unidades de Tomates

1 unidad de Cebolla

blanca

1 unidad de Zanahoria

1 chorro de Aceite de oliva

30 gramos de Vino blanco

200 gramos de Leche

40 gramos de Mantequilla

AN NI NI BN BN

2 cucharadas soperas de harina

PREPARACION

v

v

En una olla saltear la cebolla cortada finamente con aceite de oliva y la
zanahoria rallada.

Cuando la cebolla se vea dorada, agregar la carne y cocinar durante 7 minutos.
Revuelve todo y sazona al gusto, ya que esta carne sera el relleno principal de
nuestra lasafa casera.

Cuando la carne esté cocida, agregamos los tomates cortados en cuadritos,
sin semillas ni piel, junto con el vino blanco. Dejamos evaporar el alcohol y

reservamos la mezcla
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Aparte, para hacer la salsa bechamel, derretimos la mantequilla en una sartén
y agregamos la harina poco a poco. Cocinamos la salsa blanca hasta que se
formen grumos.

v' agregamos la leche y mezclamos hasta que la salsa espese, Entonces,
afiadimos sal y un poco de nuez moscada para dar un toque de sabor a la
bechamel

v' Con el relleno y la salsa ya listos, es hora de armar la lasafia italiana de carne.
Para hacerlo, en una bandeja de horno.

v disponemos una capa de pasta que previamente cocinamos en agua hirviendo,

agregamos una capa de relleno y por encima una capa de salsa blanca.

v' hornear la lasafia a 180°C por 20 minutos

RECETA RAVIOLIS

Ingredientes

v' 3 tazas de Harina (420 gramos)

2 huevos

3 cucharadas soperas de Aceite

Agua

AN RN RN

Sal
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Para el relleno

v' 1 seso de ternera

3 cucharadas soperas de Perejil picado

2 cucharadas soperas de Queso rallado

1 pizca de Nuez moscada

1 yema de huevo

AR N N

6 hojas de Acelga

1 cucharada sopera de Mantequilla

Para el sofrito

1 kilogramo de Carne molida de ternera

3 cebollas medianas

4 tomates

3 zanahorias

3 cucharadas soperas de Perejil picado

2 hojas de Laurel

2 dientes de Ajo

2 cucharadas soperas de Mantequilla

1 pizca de Sal

SEXE X XN NN KN KX

1 pizca de Pimienta negra molida

PREPARACION

En una sartén o cacerola junta el seso con las acelgas, la yema de huevo, el perejil
picado, el queso, la huez moscada y la sal. Mézclalo todo bien y por ultimo afiade el
sofrito y la mantequilla y cocinalo todo unos minutos para que se combinen todos los

sabores del relleno de los ravioles caseros.
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RECETA

e 150 gr masa para pasta

e c/nagua

e al gusto sal

INGREDIENTES

v' 80 grs tocineta

v" 2 und huevo batidos

40 grs queso pecorino

10 grs ajo en hache

C/N aceite

NERNERNERN

al gusto sal y pimienta

PROCEDIMIENTO PARA LA PASTA

1. Pasar la masa por una laminadora, tantas veces lo necesario

. configurar le cortada para sacar tiras de 3mm de ancho

2
3. cortar lamasay llevar a secar
4

. cocer en abundante agua con sal a punto de ebullicion

PROCEDIMIENTO PARA LA SALSA

1. Saltear el ajo con un poco de aceite en una sartén reservar

. en el mismo sartén el ajo con un poco de aceite en una sartén reserve

2
3. integrar el huevo batido con el queso, salpimentar
4

. integrar con la pasta caliente hasta que le huevo solidifique
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PIZZA

Ingredientes

v/ 250 gramos de Harina

1 pizca de Sal

v
v/ 125 mililitros de Agua
v

10 gramos de Levadura fresca

Relleno

v' 125 mililitros de Salsa de tomate

250 gramos de Mozzarella

2 unidades de Tomates frescos

1 pizca de Sal

1 diente de Ajo

2 cucharadas de postre de Perejil

10 unidades de Aceitunas verdes

AN RN ERNEAN TN NN ERN

20 mililitros de Aceite de oliva

Preparacion
1. Empezaremos nuestra pizza casera por la masa. Para ello, coloca la harina
mezclada con la pizca de sal sobre la mesa y haz un hueco en el centro para darle
forma de corona.
2. Coge un bol y vierte el agua junto con el aceite y la levadura. Revuélvelo todo
hasta disolver por completo la levadura y verter la mezcla en el centro de la corona

de harina.
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3. Integra poco a poco los ingredientes hasta obtener una masa homogénea. Amasa
durante 7 minutos sobre la mesa, haz una bola con la masa y cubrela con papel
film. Deja que repose durante 20 minutos.

4. Pasado el tiempo, estira la masa con la ayuda de un rodillo y pasala a una bandeja
de horno previamente enharinada. Ahora es el momento de rellenarla.

5. Extiende la salsa de tomate sobre la base de la pizza dejando libre un borde de 1
cm. Luego, distribuye la mozzarella rallada por todas partes y hornea la pizza
durante 10 minutos a 170°C. Retirala y cubrela con tomates cortados en rodajas.

6. Afade sal al gusto, reparte el ajo y el perejil picados. Incorpora las aceitunas y
rocia la pizza casera con un hilo de aceite de oliva. Hornear durante 5 minutos

mas. Retira la pizza napolitana y sirvela
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Qué es la cocina clasica francesa

Cuisine Classique es un estilo de cocina francesa vigente desde finales del siglo XIX hasta finales
del siglo XX, basado en los planteamientos tedricos y practicos plasmados en su Guide culinaire

por Auguste Escoffier, chef francés que renovo la cocina francesa -y por ende europea- a partir
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de las bases técnicas, El plato méas famoso de Francia es El Cassoulet, Este plato, originario de
Laguedoc-Roussillon, estad compuesto de alubias blancas, muslos de pato y carne de cerdo (bajo
diferentes formas). Las familias de campesinos lo han consumido durante siglos. Hoy, los

franceses lo cocinan para las reuniones familiares

RECETAS PREPARADAS EN CLASE
SOUPE AL OIGNON (sopa de cebolla)

Ingredientes

e 20 grs ajo en hache

e 75 grs mantequilla

e 50 grs de tocineta en cubos grandes

e 1500 Its de fondo de res

e 200 ml vino blanco seco

e 1 unid bouquet de garni

e 8rodajas de pan tostado

e 100 grs queso gruyere rallado

e al gusto sal y pimienta
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Cantidad ingredientes para la crema de oporto (opcional)

100 ml oporto

100 ml crema de leche

2 und de yemas de huevo batida ligeramente

Procedimiento para la sopa

1.

rehogar la cebollas y el ajo en mantequilla durante 20 minutos a fuego lento

. agregar la tocineta el vino el bouquet garni

. salpimentar y dejar cocer por 20 minutos

tapar y dejar cocer por 30 min retirar la tocineta. Rectificar

. llevar al recipiente en el cual se va a servir

2
3
4.
5
6

. colocar el pan con el queso rallado encima y gratinar

PROCEDIMIENTO PARA LA CREMA DE
OPORTO

1. mezclar el oporto, la crema, las yemas de
huevo en un bowl

2. levantar el pan y verter un poco

214




s

3

Proteina \fegetol

y Vida

RATATOUILLE

Ingredientes

v

3 tomates pera

1 calabacin

1 berenjena

v
v
v

200 grs salsa de tomate o tomate frito hierba aromaticas

al gusto (tomillo, orégano, romero)

<

aceite de oliva

al gusto sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

1.

realizar la salsa de tomate al gusto

2.

lavar bien las verduras con agua y secarlas con papel de cocina

cortar los tomates, la berenjenay el calabacin en rodajas finas. Del mismo grosor,
desecha los extremos de la verduras y quédate con el resto

para quitar el amargo de la berenjena coloca en un escurridor, espolvorea

abundante sal y déjala que sude 30 minutos después de lavarla bien y escurrida
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colocar la salsa de tomate en un molde que hayas elegido, puede ser redondo un

molde a tu gusto

precalentar el horno a 170 grados calor arriba y abajo

colocar las verduras en forma alterna una rodaja de berenjena, tomate, calabacin

cubrir el molde con el papel aluminio

6
7
8.
9

dejar en el horno 1 hora

10.temperatura 190 grados

11.temperatura 190 grados
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COCINA ESPANOLA

¢,Cual es el origen de la gastronomia espafiola?

Es la herencia del mundo antiguo (Roma, Grecia...), junto a la aportacién de las cocinas arabe y
judia. Es en esta época cuando se puede empezar a hablar de una tradicion culinaria comuan,
producto de la evolucién de siglos, pero con la influencia directa de las culturas cristiana, arabe

y judia.
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Aporte de Espafa a la gastronomia

El azafran; citricos como las naranjas, limones o pomelos, hortalizas como las berenjenas,
alcachofas o el arroz; sandias; melones; pistachos y datiles son algunas de las muchas
aportaciones gastronomicas que nos dejaron hasta nuestros dias.

¢ Qué caracteriza a la cocina espafiola?

La gastronomia espafiola es considerada el corazon de la comida mediterranea. Hay un gran
uso del aceite de oliva, vino y tomate, ingredientes que caracterizan ese tipo de culinaria. La
variedad de regiones del pais contribuye a una diversidad de verduras, cereales, hortalizas,
carnes y pescados.

La cocina moderna espariola

Es caracteristico de la cocina espafiola tradicional que se alabe, a veces, mas a un cierto
ingrediente en concreto que a una preparacion culinaria. De esta forma, resulta habitual que se
alabe a un pescado de una costa especifica, a un jamén de cierto lugar, a un garbanzo de un
cierto pueblo, etcétera. Esto hace que muchos platos y preparaciones posean la denominacion
del lugar de donde proceden los ingredientes de la mejor calidad. La variedad del clima espafiol
hace que pueda darse un gran abanico de diferentes verduras, cereales, hortalizas y frutas. Esta

variedad se puede notar en las diversas cocinas regionales espafiolas.

RECETAS PREPARADAS EN CLASE
PAELLA ESPANOLA
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Ingredientes

600 grs arroz

500 ml fondo de pescado

100 ml fondo claro de ave 250 grs camaron

250 grs calamar

300 grs mejilléon 2 unid cebollas grandes

2 unid pimiento rojo

2 unid pimiento verde

200 grs pollo

100 grs guisantes

50 grs azafran

C/N aceite de oliva Al gusto

pimentdn espafiol 4 unid

dientes de ajo Al gusto sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

1.

Lavar y desinfectar vegetales

Cortar la cebolla, el ajo, pimentones, en julianas

sofreir en una paellera con aceite de oliva, salpimentar.

el B A

Limpiar todos los mariscos y afiadirlos al sofrito por orden de - dureza. Cortar el

pollo en trozos, salpimentar.

Incorporar al sofrito. Aiadir el azafran y el pimentén espafiol. - Rectificar.

Incorporar el arroz, sofreir un minuto y afadir los fondos.

Tapar y dejar cocer hasta que el arroz esté en su punto

© NI o g

Blanquear los guisantes para decorar Servir.
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TORTILLA DE PATATAS

Ingredientes

v' 2 KG de papas sin piel en soufflé

10 und de huevos

200 grs cebolla en brunoise fino

2It agua

350ml aceite de oliva

20 grs perejil en hache

AN NI N BN BN

al gusto sal y pimienta
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Procedimiento para la tortilla

1. Enuna olla cocer las papas

cebolla con el aceite baja temperatura salpimentar al dorar escurrir y conservar

batir los huevos salpimentar

integrar todos los ingredientes

en un sartén a fuego bajo con un poco de aceite afadir la mezcla

tapar y dejar cocer por 10 minutos hasta que dore

dar la vuelta

X N o g &M DN

servir y decorar
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La gastronomia portuguesa (culinaria portuguesa) puede
encuadrarse en la cocina mediterrdnea y, como en esta, los
tres ejes sobre los que gira la comida portuguesa son el
pan, el vino y el aceite. No obstante, también se nota la
influencia de las excolonias portuguesas de Asia, Africa y
Ameérica (cocina brasilefia), sobre todo en el uso de las
especias, que incluyen el piri, el pimenton y la canela. El
fuerte carécter Atlantico hace a la cocina distinta en
comparacion con otras cocinas mediterraneas con el casi
total desconocimiento de lentejas, berenjenas o cardo. En
Portugal la comida es deliciosa, el mar ha resultado ser lo
mas caracteristico de la cocina portuguesa. Se puede
disfrutar de la simplicidad de la comida a la parrilla, del

arroz, de los mariscos y del pescado cocido.

» Lasopaes el primer plato de cualquier portugués. Encontramos la famosa sopa de Minho,

caldo verde, a partir de chorizo picante, patatas y col.

» Otra comida tipica es el bacalao, hay varios estilos para cocinar este plato venerado.

» Los deliciosos pescados, Peixe, giran en torno a los platos Unicos (lenguado) y las

sardinas (Sardinha), aunque el salmoén (salméo) y la trucha (trutta) son también muy

destacados.
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» En Portugal, la mejor bebida de eleccion es el vino. El vino tinto es el favorito, pero el vino

blanco también es popular. Beber vino durante las comidas es muy comun en Portugal, y

también después de que la comida ha terminado. De hecho, el alcohol se considera

socialmente casi intimo.

En el norte del pais se disfruta de un caldo verde es decir (sopa de col y patata,

guarnecida con salchichén o con jamon ahumado) y de la lamprea del Mifio cocinado con

curry.

RECETAS PREPARADAS EN CLASE

Bifes a la portuguesa

Ingredientes

v

carne res 500 grs

v

1 papa

1 zanahoria chica

1 cebolla

1 trozo de morrdn rojo

1 trozo de morréon verde

1 diente de ajo

1 tomate

1/2 lata de arvejas (pueden ser de lata)

1/2 taza de puré de tomates

1/2 taza de caldo

NN NN N N NN NN

Sal, pimienta y aceite.
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Procedimiento

1. Cortar la cebolla y los morrones en tiras finas, el ajo picado, la zanahoria en
rodajas finas y las papas en rodajas gruesas, mas o menos de 1,5 centimetros.
Es importante que las papas no estén muy finas para que no se deshagan y tus

bifes a la portuguesa salgan perfectos.

2. Cortar los bifes en trozos medianos y salpimentar. Se pueden poner enteros, pero

yo lo hago asi para que se puedan revolver durante la coccion.

3. Colocar, en este orden, capas de ingredientes dentro de una olla profunda: un
chorrito de aceite, cebollas y morrones, papas, zanahorias, una primera capa de
carne. Repetir hasta terminar con todas las capas. La ultima capa sobre los bifes
debe tener cebollas y morrones, sin papas ni zanahorias. Sobre esto pondremos
el tomate pelado y picado, el ajo picado y el puré de tomates. El tomate va encima
de todo ya que como largara bastante liquido, la idea es que hidrate todo lo que

esta debajo.

4. Sobre esta montafia de alimentos ricos, pondremos el caldo, agregandolo por los

costados para que no mueva mucho el tomate.

5. Tapamosy llevamos a fuego fuerte hasta que hierva. Luego bajamos al minimo y
cocinamos asi una media hora o hasta que la papa esté tierna. Revolver de vez
en cuando, con cuidado. 5 minutos antes de retirar, agregamos las arvejas. Si le

pones arvejas frescas, las agregas al inicio, con todo.

6. Retirar tus bifes a la portuguesa del fuego y dejar reposar minimo unos 10 minutos,

vas a ver lo linda que se pone la cosa. Servir, disfrutar
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Ingredientes

v' 500 g. de patatas gallegas o

batata portuguesa

v" 100 g. de chorizo ahumado
v 1cebolla

v’ 2 dientes de ajo

v Agua

v Sal

v

Aceite de oliva virgen extra

Procedimiento

1.

Retiramos las hojas de la berza (col gallega) y las lavamos. Las colocamos unas encima

de otras, las enrollamos y las cortamos en tiras finas. Reservamos.

Cortamos la cebolla y el ajo en “brunoise”. En una cazuela (donde haremos el caldo),

vertemos una lamina de aceite de oliva virgen extra y sofreimos un par de minutos.

Pelamos las patatas y las afiadimos en dados grandes. Incorporamos agua tibia, hasta
tapar por completo. Salamos al gusto. Tapamos la olla y cocinamos 25 minutos (hasta
gue las patatas estén tiernas).

Cortamos el chorizo en rodajas y salteamos un par de minutos en una sartén.

Pasado el tiempo de cocinado, trituramos las patatas y hortalizas con la batidora.

Resultara una crema fina y homogénea. Probamos sal y rectificamos si es necesario.

Afiadimos ahora la col rizada y el chorizo (desgrasado). Mezclamos. Volvemos a tapar y

cocinamos otros 5 minutos mas.

Servimos bien caliente en la mesa, acompafiado de un buen pan artesano. Como dirian

en Portugal, esta pronta a servir.
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COCINA SUDAMERICANA
GASTRONOMIA BRASILENA

La gastronomia de Brasil refleja la mezcla cultural a lo largo de su historia, entre ellas podemos

encontrar la indigena, africana y portuguesa; por lo que cada zona de este rico pais posee sus

propios platos tipicos, los cuales también responden a sus caracteristicas geogréficas. Otra de

las caracteristicas de su cocina es que se fusionan culturas como la espafiola, alemana, italiana,

arabe y japonesa después de la época colonial.

Por lo tanto, el arte culinario de Brasil da origen a una
de las cocinas que logra combinar las costumbres mas
tradicionales de cada pais y sus propias nuevas
dindmicas, pues retoma las tradiciones de los grandes
grupos migrantes y locales. Los ingredientes base de
la dieta brasilefia son: Pescado, Mariscos, Mandioca.
Pollo, Res, Cerdo. Todos estos productos los
combinan con frutas tropicales y verduras, y los suelen
acompafar con arroz blanco, en especial en la zona

central y sudeste del pais; pero no fue hasta el siglo

XIX que se dio popularidad al maiz, la mandioca, el frijol, la calabaza y la carne seca. La

gastronomia de la regién norte de Brasil es una mezcla cultural indigenay portuguesa, resaltando

el pescado en sus platos tipicos y el uso de tucupi y mandioca. Por otra parte, en la region noreste

es posible encontrar influencia africana e indigena en la cocina, en donde se emplea gran uso

de las frutas tropicales, pescado, mariscos (sobre todo camarén) y leche de coco.
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PREPARACIONES HECHAS EN CLASE
ARROZ BRASILENO

Ingredientes

v 500 grs de arroz blanco de grano largo

v" 300 grs de cebolla picada

v" 30 ml de aceite vegetal

v" 1 cucharadita de sal

v" 500 ml de agua

Procedimiento

1. Coloca el arroz en un colador y enjuaga bien con agua fria. Reserva.

2. Calienta el aceite en una cacerola a fuego medio. Cocina la cebolla en aceite
durante 1 minutos. Agrega el ajo y cocina, sin dejar de mover, hasta que se dore

ligeramente. Agrega el arroz y la sal.

3. Cocina, sin dejar de mover, hasta que el arroz empiece a dorarse. Vierte el agua
caliente sobre la mezcla y revuelve. Reduce el fuego a bajo, tapa la cacerola y

cocina hasta que el agua se haya absorbido, de 20 a 25 minutos.

FEIJOADA

Ingredientes
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800 grs costilla de cerdo en trozos de 100grs

150 grs de tocineta en lardons

6 und salchicha de cerdo

350 grs de cebolla en brunoise

400 grs de tomate

15 grs de ajo

250grs de frijoles negros remojados

AN NI NI N I N B N RN

al gusto tomillo y comino sal y pimienta

Procedimiento

1.

En una olla cocer los frijoles con el tomillo, sal, cebolla

llevar a coccion al horno a 180 grados por 30 min las costillas

sofreir ajo, cebolla, tomate sal pimentar

integrar la tocineta con tomillo y comino

agregar el sofrito a la olla de los frijoles

2 I ol I

dejar cocer por 25 minutos a fuego bajo
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Pocas tradiciones en el mundo son tan importantes para sus pueblos, como la gastronomia de
México es para los mexicanos. Con mas de 10 000 afios de historia, se remonta a la época en
gue el maiz fue domesticado para convertirse en el alimento primordial de los pueblos de
Mesoamérica. La comida mexicana, originalmente basada en los frutos de la tierra como el chile
y el maiz, influenciada por los colonizadores europeos, poco a poco, fue mezclando los sabores
propios de la region, con los de la cocina espafiola y francesa, con influencias orientales y hasta

africanas. En el afio 2010 la comida mexicana fue reconocida como patrimonio de la humanidad
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por la Unesco. Cada region de México y cada estado de la republica mexicana desarroll6 su
propia gastronomia en base a su geografia e historia. En el México prehispanico, se criaban
guajolotes y xoloitzcuintles, ademas de cazar todo tipo de animales, incluyendo insectos y larvas
como los escamoles, jumiles, chinicuiles y chapuzones que formaban parte de la dieta regular.
De todas las técnicas usadas para la preparacion de los alimentos, destaca la nixtamalizacion
del maiz, proceso que aglutina los almidones de los granos y permite convertirlos en masa. Era
comun también cocinar los alimentos con vapor utilizando un horno de tierra, de ahi la
preparacion de los famosos tamales. También se utilizaba este sistema para la preparacion de
la barbacoa y del zacahuil.

La conquista de México trajo consigo nuevos ingredientes creando asi, una fusién Unica
reconocida el dia de hoy en todo el mundo. Del viejo continente llegé el cerdo, la vaca y por
supuesto la leche y todos sus derivados. También llegaron las ovejas y los cereales como el
arroz y el trigo, y con este Gltimo, el pan. Llegaron especias que agregan sabores desconocidos
a los platillos regionales.

La construccion del ferrocarril en los inicios del México independiente trajo un sin nimero de
trabajadores chinos que contribuyeron también, a la sazén de la comida mexicana. El pan dulce
de los tradicionales cafés de chinos que proliferaron sobre todo en la capital. El porfiriato acerco
la comida francesa a los cocineros en México, siempre creativos y dispuestos a integrar técnicas
de todo el mundo a la manera de preparar las recetas.

Las taquerias, las fondas y los puestos de garnachas, son el dia de hoy lo comdn para la
poblacién de todos los niveles; en la Ultima década del siglo XX, se desarroll6 la alta gastronomia
mexicana, como una promesa de preservar las tradiciones y conservar los auténticos sabores de
esta mezcla de culturas.

Como funcién social, el acto de cocinar en México es considerado como una de las acciones
mas importantes y cumple rituales tradicionales como el altar de muertos, o las fiestas de bodas
y quince afios, ninguno de estos esta completo, sin una buena comilona. Sin duda alguna, la
comida en México genera el punto de reunion para familiares y amigos. Las tristezas y alegrias

siempre estan acompafiadas de comida.
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RECETAS PREPARADAS EN CLASE
TORTILLA DE MAIZ

Ingredientes

v" 1 kg de maiz amarillo

v' 20 grs cal

v' ¢/n agua

v al gusto sal

PROCEDIMIENTO

1. Cocer el maiz en una olla con abundante agua

. Afadir la sal y la cal

2
3. Moler el maiz
4

. Hacer las tortillas
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GUACAMOLE

INGREDIENTES

v/ 2 aguacates maduros

v" 30 ml jugo de limén

v 100 grs de cilantro

v aceite de oliva sal y pimienta

PROCEDIMIENTO

1. lavary desinfectar

2. procesar el aguacate

3. integrar todos los ingredientes
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TOSTADAS

INGREDIENTES

v' 12 und de tortillas de maiz

v" 500 grs de pollo desmechado

v’ 250 grs frijoles refritos

v" c¢/n aceite, sal

PROCEDIMIENTO

1. freir con abundante aceite y dorar la tortillas

. escurrir y rectificar

2
3. untar los frijoles
4

. finalizar con el pollo y servir.
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ENCHILADAS MEXICANAS
INGREDIENTES

v" 1 unidad de Cebolla pequefia

500 gramos de Pollo (1 pechuga hervida y desmenuzada)

1 pizca de Sal

2 cubos de Caldo de ave

8 unidades de Chiles serranos

200 centimetros cubicos de Nata

150 centimetros cubicos de Aceite

5 unidades de Tomates

12 unidades de Tortillas de maiz

AN N N N N Y NN

150 gramos de Queso rallado
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PROCEDIMIENTO

1. Trituramos los tomates con la batidora (si tenemos licuadora también sirve).
Anadimos los chiles, la cebolla pelada y cortada y las pastillas de caldo de ave y

seguimos licuando.

2. Pasamos la salsa a una cazuela de barro y dejamos que hierva y se guise a fuego
lento durante 15-20 minutos aproximadamente. Mientras tanto, rallamos el queso.

Es importante utilizar un tipo de queso que se pueda fundir bien.

3. Aparte, preparamos las tortillas de maiz. Ponemos una sartén con abundante
aceite a calentar y, una vez caliente, ponemos las tortillas de una en una. Las
cocinamos vuelta y vuelta para evitar que se pongan duras, deben quedar
blanditas. Las vamos colocando en un plato con papel absorbente para retirar el

exceso de aceite.

4. Sumergimos una enchilada con las pinzas para no mancharnos y la sumergimos
en la salsa roja, la colocamos sobre un plato y rellenamos con el pollo previamente
hervido y desmenuzado. Enrollamos la enchilada como un taco o la doblamos
como una quesadilla, lo que mas nos guste. Repetimos este proceso con todas

las tortillas.

5. Cogemos una bandeja de horno o una refractaria y colocamos las enchiladas una
al lado de la otra. Luego, repartimos la nata o crema agria de forma uniforme y
espolvoreamos el queso rallado. Ahora solo nos queda gratinar el queso en el
horno y jlisto!

6. Podemos acompafar las enchiladas mexicanas de pollo con una ensalada de

lechuga o la guarnicion que mas nos guste.
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dla  fala  malla

Sala  fiala

El periodo paleoindio se caracterizd por la explotacion del mar, la recoleccion de recursos
vegetales en el interior del territorio y la caza de pequefios mamiferos. En el meso indio se dan
las primeras manifestaciones de agricultura. Los principales cultivos son yuca, papa, maiz, ruba,
cuiba, oca y ulluco.En el siglo IX y X, los principales cultivos eran el maiz, tubérculos y frutos. El
aji y la vainilla (Vanilla planifolia) eran parte de los aborigenes.

Desde 1600, los Paises Bajos empezaron a abastecerse de Sal desde la Peninsula de Araya.
En el siglo XVII (1615) se ve el surgimiento del cacao como un producto de exportacion, asi como
la explotacion de cafa de azucar y la sal. El trigo es introducido por los espafioles en la ultima
década del siglo XVI, se cultivaba en los Andes. La canela fue importada desde el principio de
la colonizacion. El uso del clavo de olor fue reintroducido con los espafioles, principalmente
utilizado en los dulces criollos, como el melado de papeldn, dulce de lechosa, las papitas de
leche, entre otros. La pimienta fue introducida al Nuevo Mundo en el siglo XIV. Borburata en
1564, registré al Anis como una mercancia introducida a Venezuela. Sin embargo, no se pudo
cultivar y desde entonces se importa. El jesuita José Gumilla introduce el café en Venezuela por
el afio 1732.

Debido a la extension territorial, la diversidad de los recursos agropecuarios y a la
pluriculturalidad propia del pueblo venezolano, la gastronomia varia segun la regién del pais de
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la que se trate, asi en lineas generales los elementos tipicos de la cocina de cada estado son las

siguientes:

Oriente, Guayana y Caribe: predominio de pescados de mar y de rio, mariscos y
langostas, tubérculos como fiame, papas y ocumo chino, maiz y carne de res en la zona
sur-llanera donde también hay produccion de quesos frescos suaves (guayanés, de
mano, clineja, mozzarella criolla, etc.), comidas cotidianas de pescado frito o guisado
acompafiado con arepas, arroz, ensalada, tostones o tajadas. Tendencia de comidas
maritimas europeas (como almejas con vino blanco, paella, etc.).

Occidente y Zulia: consumo de carnes como chivo, cabra y conejo, extensivo el uso de
producciéon de quesos. Tendencia a los platos autdéctonos con amplia influencia indigena
y europea. Existe ademas una variedad de comidas rapidas nacidas particularmente en
el Zulia, entre estos; el patacon, tumbarrancho (variedad de arepa) y los pasteles de trigo
frito. Entre sus dulces tipicos se encuentran los huevos chimbos, dulce de icaco, lemosin
e higos.

Occidente y Zulia: consumo de carnes como chivo, cabra y conejo, extensivo el uso de
produccion de quesos. Tendencia a los platos autdctonos con amplia influencia indigena
y europea. Existe ademas una variedad de comidas rapidas nacidas particularmente en
el Zulia, entre estos; el patacon, tumbarrancho (variedad de arepa) y los pasteles de trigo
frito. Entre sus dulces tipicos se encuentran los huevos chimbos, dulce de icaco, lemosin
e higos.

Centro: diversidad alimenticia por estar en el centro de las zonas productivas y por la
carencia de regiones agropecuarias importantes, consumo de pollo, carne, pescados
guisados o asados, arroz, pasta, ensaladas y mucha influencia de gastronomias
internacionales. Tendencia espafiola, italiana, francesa, portuguesa y otras de influencia
europea.

Llanos: gastronomia parecida a las zonas llaneras o pampeanas de Brasil, Uruguay y
Argentina, consumo de carne de res y animales de caza (venado, chiglire (capibara),
lapa, Cuniculus paca, morrocoy, etc.) en parrillas, asados y carne en vara, utilizacion del
maiz en cachapas, gran produccién de quesos y derivados de la leche.

Andes: cocina relacionada con los andes colombianos, uso de papas, trigo, tubérculos y
carne de res, oveja, pollo, poco pescado exceptuando a la trucha cultivada, orientacion

mA&s europea y tipicamente de la region andina sudamericana.
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Se debe notar que vegetales frescos o marinados son muy consumidos como

acompanfantes en la gastronomia venezolana (berenjenas, calabazas, papas, etc.).

¢, Cuales son los platos tradicionales de Venezuela?

Los principales platos que se deben probar para dar fiesta al paladar y transportarse al Caribe

venezolano son: las arepas, el pabellén criollo y la cachapa. Aqui pueden incluirse también las

empanadas venezolanas y algun postre como el dulce de guayaba o el patacdn o platano frito.

PREPARACIONES HECHAS EN CLASE
PABELLON CRIOLLO VENEZOLANO

Ingredientes

v' 1/2 kg caraotas negras

v 100 grs cebollas medianas

v 80 grs ajies dulces verdes y rojos
v' 1 cabeza ajo

v’ al gusto pimienta negra

v 1/2 cdta orégano molido

v 1 tallo cebollin

v' 1 cda azucar

v 400 grs falda de res 0 muchacho redondo
v' 1 1/2 tazas arroz

v al gusto Sal

v 1/2 taza aceite onotado

v' 2 platanos maduros

v' 2 und laurel
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PROCEDIMIENTO

1.

Volver a llevar la carne a la olla, agregar la salsa inglesa, agua o caldo de res
hasta que cubra un poco la carne. Incorpora también la rama de cilantro, un poco
més de comino, sal y pimienta. Tapa la olla a presion y cocina durante 1 hora y
media.

Cuando esté lista la carne, con las manos o con un tenedor deshebra y lleva a la
olla de nuevo para que absorba mas el sabor del resto.

Para las caraotas, desde la noche anterior déjalas en remojo, al momento de
prepararlas agrega abundante agua en una olla a presion, afiade las caraotas con
un poco de cebolla y sal, y deja cocinar durante 1 hora y media de ingredientes.
Reservar hasta el momento de servir.

En una sartén prepara un sofrito con la cebolla, el pimiento rojo, el ajo cortado
finamente y el papeldn rallado. Luego, afiddelo a las caraotas (si tienen mucha
agua se puede retirar un poco), cocina a fuego medio hasta que espesen un poco,
rectifica sabor con sal, comino y pimienta.

En una sartén aparte con aceite a temperatura media, frien las tajadas de platano

hasta que estén doradas.
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MASA DE AREPAS

Ingredientes

v

800 gramos de harina de maiz

500 mililitros de agua

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de aceite

AN N NN

Queso en lonchas

Procedimiento

1.

Echa el agua en un bol, afiade la cucharadita de sal y resuélvela. Ve agregando
la harina precocida de maiz poco a poco. Una vez la hayas echado toda, ve

amasando hasta formar una masa homogeénea.

. Sigue amasando hasta que te quede completamente integrada. Déjala reposar

por unos 5 minutos y retoma el amasado. Si, después de dejarla reposar, la masa

estd muy liquida o seca, aflade mas harina o agua respectivamente.

forma bolitas medianas con la masa, con esta receta te saldran unas 8 arepas.
Comienza a aplanarlas con las palmas de las manos para hacer la forma

tradicional de la arepa. Deben quedar de al menos 1 centimetro de grosor.

Coloca una cucharadita de aceite en una plancha y extiéndela sobre toda la
superficie con ayuda de un papel de cocina. Calienta y lleva las arepas a la
plancha. Cocina a fuego bajo hasta que veas que se han endurecido de un lado.

Entonces, voltéalas y déjalas dorar por el otro lado.

Haz un corte en uno de los lados de las arepas y ve cortando a lo largo de toda la
circunferencia. Abrelas y rellenarlas con queso y mantequilla. Este paso es
opcional, pero puedes meterlas todas al horno por 10 minutos a 170 °C para que

el queso se derrita y las arepas se doren un poco mas.
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TIPOS DE RELLENO DE AREPAS

Preparacion del relleno «La reina pepiada» de nuestras arepas

1. Cortamos la carne de pollo en pequefios trozos y la salpimentamos al gusto.

Podemos usar la que mas nos guste como pechuga, contramuslo, muslo, etc....

2. En un sartén con un poco de aceite, vamos pochando la cebolla, el ajo, y mas
tarde afladimos la carne de pollo. Salteamos hasta que nos quede jugosa y

reservamos todo en un bol.

3. Pelamos el aguacate, quedandonos con la carne mas madura del interior. Lo
cortamos en trocitos pequefos, lo afiadimos al bol y mezclamos bien todos los
ingredientes. Al estar maduro el calor lo ablandara y se mezclara facilmente con

el resto de los ingredientes.

4. Anadimos ahora 3 cucharadas de mayonesa y mezclamos. jY ya tenemos listo
nuestro delicioso relleno! También podéis usarlo para otras recetas

latinoamericanas que se rellenan, como fajitas, burritos, empanadas, etc.

5. Cortamos las arepas por la mitad longitudinalmente, sin llegar al fondo, y metemos

dentro el relleno calentito. Simplemente deliciosas.
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1. Lo primero que debes hacer es poner a cocinar la carne. Para ello, disponia en
una olla de presion con suficiente agua y una pizca de sal. Deja cocinar por 30

minutos.

2. Una vez la carne esté bien blandita, retirala de la olla y déjala enfriar. Luego

desméchala en finas hebras. Reserva.

3. Por otro lado, pon a calentar un sartén con un chorrito de aceite. Afiade la cebolla

y el ajo, deja sofreir hasta que la cebolla se ponga transparente.

4. Seguidamente incorpora el pimentdn y los ajies, sofrie por unos 10 minutos. Al
final afiade la carne, sal y pimienta al gusto, el comino, el cilantro y el caldo de

res. Remueve y cocina por 5 minutos mas. Reserva.

5. Abre las arepas con ayuda de un cuchillo, tratando de dejar el borde inferior

cerrado para que no se salga el relleno.

6. Luego coloca una porcion abundante de carne mechada y un poco de queso

amarillo.

7. Sirve y degusta. Acompafialas con una rica salsa tartara.

PREPARACION DE LA AREPA DOMINO

1. Ralla el queso blanco con un rallador de hortalizas.

2. Con una servilleta, toma la arepa con cuidado para comenzar a cortarla por el
canto. Debes abrir aproximadamente un 75% de la circunferencia. Este

procedimiento es similar al de abrir un pan para hacer un sandwich.

3. Agrega un poco de mantequilla en el interior de la arepa (opcional), después las

caraotas y el queso blanco rallado.

4. Disfruta tu arepa dominé.
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AREPA PABELLON CRIOLLO

Ingredientes

1. Antes de realizar esta receta venezolana, el primer paso es alistar todos los
ingredientes. Para aprender a realizar la carne mechada y las caraotas, los invito

a consultar las siguientes recetas.

2. Enun bol agrega la harina, la sal, el aceite y agua tibia de a poco, la cantidad es
aproximadamente 250 ml. Empieza a revolver hasta obtener una masa muy suave

y humeda.

3. Enun bol agrega la harina, la sal, el aceite y agua tibia de a poco, la cantidad es
aproximadamente 250 ml. Empieza a revolver hasta obtener una masa muy suave

y humeda.

4. Finalmente, agrega el queso blanco duro rallado y disfruta. Las arepas pabellon
se pueden disfrutar a la hora de la cena como plato principal, o durante la comida
acomparfadas de tequefios de queso. Si te ha gustado esta receta, tienes algun

comentario o inquietud, danos tu opinion.
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GASTRONOMIA PERUANA
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La presencia de los diversos pisos altitudinales de la cordillera de los Andes en el PerG y su
cercania al ecuador geografico permite la existencia de una serie de microclimas y de especies,
desde zonas de habituales nevadas hasta selvas tropicales; con 84 de las 104 zonas climaticas
del globo, es uno de los 12 paises del mundo poseedores de mayor megadiversidad.2627 Tiene
condiciones adecuadas para el cultivo de frutas y verduras durante todo el afio. Asimismo, la
corriente de Humboldt de aguas oceanicas frias que corren por el océano Pacifico frente a la
costa peruana permite la existencia de una gran variedad de peces y mariscos (Peru es uno de

los principales paises pesqueros del mundo.
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Antes de la llegada de los europeos, la geografia peruana albergaba una gran variedad de
culturas, conquistadas todas por el Imperio incaico, cada una de las cuales tenia caracteristicas
gastronémicas particulares, aunque habia algunas generalidades, de acuerdo con los cronistas
de la Conquista. Por ejemplo, los principales condimentos eran hierbas aroméaticas, cocha yuyo
(un tipo de alga fluvial), sal y, sobre todo, el aji, llamado uchu en quechua, y considerado hoy un

elemento fundamental de la cocina peruana.

¢,Cudles son los platos tipicos de Pera?

v' Causa limefia.

Pachamanca.

Aji de gallina.

Tacu tacu.

Arroz chaufa.

Anticuchos.

Lomo saltado.

AN N N AN AN R BN

Ceviche
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PREPARACIONES HECHAS EN CLASE

CAUSA LIMENA
INGREDIENTES

Para la masa:

v' 3 ajies amarillos

1 kilogramo de papas amarillas

\

3 limones

<

60 mililitros de aceite vegetal

\

Sal y pimienta al gusto

Para el relleno:

v' 250 gramos de pollo

2 cebollas

1 pimentén verde

5 ajies

100 gramos de mayonesa

1 aguacate mediano picado en rebanadas

AR N BN N

1 zanahoria mediana

Procedimiento

1. Para hacer la receta de la causa limefia primero debes tener en cuenta que la
base de la masa de la causa limefia son las papas. Para hacerla, retira la cascara
y llévalas a hervir con un poquito de sal hasta que ablanden.

2. Mientras tanto, prepara la salsa de aji amarillo que servira para dar sabor y color
a la masa. Solo tienes que picar los ajies, eliminar las semillas y las venas y
cortarlos en cuartos. LIévalos a hervir hasta que ablanden.

3. Mientras tanto, prepara la salsa de aji amarillo que servira para dar sabor y color
a la masa. Solo tienes que picar los ajies, eliminar las semillas y las venas y

cortarlos en cuartos. Llévalos a hervir hasta que ablanden.
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4. Obtendras una salsa de consistencia un poco espesa y de un bonito color amarillo.
Resérvala

5. Ahora es el momento de preparar el pollo de la causa peruana. Cocinalo en agua
junto con una de las cebollas, el pimentdn verde y los ajies. Por supuesto, no
olvides la sal. Con una cucharada rasa esta bien, aunque es a tu gusto.

6. En la misma agua del pollo puedes poner a hervir las judias y las zanahorias. Eso
si, es importante que nada se cocine mas de lo debido.

7. Cuando estén listas, retirarlas del agua y desmechar el pollo cuando las papas
estén listas, aprovecha que estan calientes para elaborar la masa. Solo hazlas
puré y procura que te quede lo mas fino posible.

8. hora agrega al puré todos los demas ingredientes: la salsa amatrilla, el aceite, el
jugo de los limones, sal y pimienta. Mezcla muy bien amasando con las manos.

9. Une el pollo ya desmechado junto con la otra cebolla bien picadita, la mayonesa
y un poco de sal y pimienta.

10.Une el pollo ya desmechado junto con la otra cebolla bien picadita, la mayonesa
y un poco de sal y pimienta.

11.Cubre el aguacate con la mezcla del pollo.

12.Toma otra pequefia porcidon de masa y tapa todo el pollo.

13.Con la masa que quede, cubre bien la causa limefa. Para el adorno, corta los
huevos de forma longitudinal y col6calos encima de la causa junto a las aceitunas.

Déjala reposar un poco en la nevera. Este es un plato que se sirve frio.
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PAPAS ALA HUANCAINA
Ingredientes

v 1 kilogramo de Papas

v' 1 unidad de Lechuga

v' 2 unidades de Cebollas medianas

% kilogramo de Queso blanco duro

% kilogramo de Nueces

% taza de Leche (120 mililitros)

2 unidades de Ajies amarillos picantes

2 unidades de Galletas de soda

ANIEER NI N I N BN BN

1 chorro de Aceite

Procedimiento

1. Lo primero que vamos a hacer es preparar la salsa para las papas. Para ello,
introduce en la licuadora la leche y la cebolla previamente pelada y cortada y
empieza a batir. Luego, agrega las nueces, el queso y los ajies y sigue triturando.
Por ultimo, incorpora las galletas de soda para espesarla.

2. Ahora, afiade el aceite poco a poco y sin dejar de batir y agrega sal al gusto. La
salsa debe quedar en su punto, ni muy liquida ni muy espesa.

3. Reserva la salsa y sancocha las papas. Cuando estén listas, retirarlas y cortalas
en rodajas. Coloca la lechuga en el plato para decorar, sobre ella las papas y
cubrirlas con la salsa.

4. Preparar papas a la huancaina es muy sencillo ademés de delicioso. Puedes
acompafiarlas con arroz blanco, huevos cocidos o la receta peruana que mas te

guste.
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CEVICHE PERUANO
Ingredientes

v’ 1 pizca de pimienta

v' 1 kilogramo de pescado de tu

eleccion

v 200 grs cebolla cortada en

julianas

100 grs cilantro de hoja picada

150grs aji amarillo picado

1 aji limo picado (para decorar)

250ml limones

1 pizca de sal y pimienta

1 taza de caldo de pescado

batata frita cortado en soufflé

100 grs maiz tostado

NERNEENEEN AN EENEENEENERN

200 grs maiz en grano cocido

Procedimiento
1. Lo primero que debes hacer para poder elaborar la receta facil de
ceviche peruano es exprimir los 12 limones para extraer su jugo,
resérvalo para mas adelante. Luego, corta el pescado en trozos de 3
centimetros, aproximadamente. Coloca los trozos en el recipiente que

vayas a utilizar para servir el plato.
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Mezcla el pescado con el aji amarillo picado, el caldo de pescado y el
cilantro. Coloca también la cebolla cortada en julianas y el ajo
machacado. Déjalo reposar unos minutos para que se marine bien y
se impregne de todos los sabores.

Sal Pimienta al gusto y coloca a un lado del plato el camote
sancochado, la lechuga y el maiz tierno también hervido.

Después, vierte el zumo de limon por todo el plato de manera que
guede todo bien cubierto. Por ultimo, corta una lamina de aji limo rojo
y colécala a modo de decoracion. Resérvelo en el frigorifico para que
se enfrie, puesto que este es un plato que se sirve frio. El ceviche
peruano es un plato que actua como aperitivo, por lo que puedes
acompanfarlo con un arroz con camarones o0 un delicioso salmon con

salsa de gambas.

ARROZ CHAUFA
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Ingredientes:

v 4 tazas de arroz blanco cocinado previamente

250 grs lomo de cerdo en escalopes

2 huevos

1 aji amarillo peruano para darle un toque extra de magia y de picante

100 grs de cebollin

1 cm trozo de jengibre de unos 2

Salsa de soja en Peru le dicen Sillao

Aceite vegetal

Sal

AR N NI N I N B N D N I N

200 grs de pimiento rojo en julianas

Procedimiento

1. Primero procede a dejar todo picado: lomo cerdo (o las proteinas que
uses) picales en cubos medianos o en tiritas. El pimiento, el aji y el
cebollin coértalo en cubos mas pequefios, y el jengibre alun mas
pequeno, también puedes rallarlo.

2. Cocina los huevos en tortilla y reserva.

3. El arroz blanco recuerda que debe estar cocinado previamente.

4. Calienta un wok o una sartén grande y profunda, agrégale aceite o
manteca de cerdo y calienta hasta que comience a salir humo. En este
momento vas a agregar el pimenton, el aji si lo llegas a usar, jengibre,
cebollin y cualquier otro vegetal que desees. Incorpora también
proteinas: limon de cerdo Revuelve constantemente. Agrégale una

pizca de ajino moto y de sal.
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5. Cuando las carnes estén cocidas, que esto sucedera en no mas de 3-
4 minutos, pon la tortilla de huevos previamente picada y un par de
cucharadas de salsa de soya.

6. Pon el arroz blanco y mezcla bien un par de minutos mas.

7. Retira del fuego y sirve tu arroz chaufa bien caliente.

8. Deja que cada comensal le agregue mas salsa de soya si se le antoja.

| mal a !/
- |

Innovacion y Emprendimiento

AP

a

o

\ mala ma

- o -
mala  mala

malla

——

oy : : - - W

253



Sabud y \Jida

()
\\ Proteina \fegetal

GASTRONOMIA ARGENTINA

WY

HISTORIA

Durante el Siglo XIX la divisién social no estaba condicionada a los alimentos, la comida era
abundante y los precios eran bajos, en especial las carnes vacunas, los pescados y las aves. El
pan era muy caro dado que escaseaban los cereales y harinas, las preparaciones comunes eran
sopas con trozos de cerdo, huevos, porotos, legumbres, gallinas, perdices cocidas con
legumbres, panes con espinaca y tiras de carne, guisos de cordero etc. Las especias mas
importantes eran el perejil, el ajo y la pimienta. La llegada del siglo XX encuentra a la gastronomia
argentina en el mayor grado de pobreza y aburrimiento, Los habitos comenzaron a cambiar y a
enriquecerse con la llegada de los inmigrantes que dieron paso a la revolucion gastronémica que
sobreviene después de 1900. Aunque la impronta decisiva haya sido obra de los italianos, cabe
seflalar que espafoles, alemanes, britanicos y judios de diversas nacionalidades también
aportaron lo suyo.

La gastronomia argentina es producto de aportes europeos pertenecientes a las distintas
corrientes migratorias que se asentaron en el pais, principalmente italianos y espafioles que
introdujeron sus alimentos combinandolos con los propios del suelo nativo, estos aportes
lograron grandes cambios en la cultura local ya que no solo trajeron ingredientes y recetas, sino
también habitos sociales vinculados con el comer que perduran hasta el dia de hoy. Todos los
paises de América Latina han estado en una época de su historia ocupada por paises europeos.
Aun asi, la mayoria de los paises ha podido guardar muchas de sus gastronomias indigenas
anteriores. Por eso, la comida de Argentina es distinta a las comidas de otros paises

latinoamericanos. Hay mucha mas influencia de sus raices europeos en comparacién a sus
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hermanas latinoamericanas. Los platos argentinos parecen una mezcla de espafioles, franceses,

e italianos.

Si bien es cierto que las mayores influencias provinieron de la cocina italiana y de la cocina

espafiola, la inmigracién trajo a este pais contingentes de todo el mundo. Como en el litoral

argentino — conformado por las provincias ubicadas al este del pais — recalaron centenares de

familias centroeuropeas como alemanes, polacos, austriacos poblaron esa zona de Argentina y

alli, aun hoy, podemos saborear las exquisiteces de esas regiones. Un buen Goulash, el chucrut

y tantos otros platos.

v
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El asado es el plato insignia de Argentina, proveniente de la llanura pampeana donde mas que

una comida tipica, hacer asados se convierte en todo un ritual. El asado incluye diferentes tipos

de cortes de carne de vaca o de cerdo, acompafiados de morcillas, chorizos, costillas, etc.
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RECETAS PREPARADAS EN CLASE

EMPANADAS ARGENTINAS

Ingredientes

12 tapas de empanada

250 grs gramos de carne MOLIDA

250 grs de cebolla en brunoise

2 huevos

12 aceitunas

1 cucharada sopera de pimenton

1 hoja de laurel

30 gramos de pasas de uva

30 gramos de manteca

30 centimetros cubicos de aceite

30 grs perejil en hache

2,5 grs comino molido

2.5¢grs de azucar

sal pimentar

Para pintar:

1 huevo

20 centimetros cubicos de leche

INGREDIENTES PARA LA MASA

v

AN N NN

500 g de harina de fuerza
2 pellizcos de sal

100 g de mantequilla o manteca

1 huevo

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

150 ml de agua tibia
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PROCEDIMIENTO

1.

Para empezar con la receta de empanada argentina, primero debes cocer el
huevo y dejar que se enfrie. Para ello, disponlo en una olla tapada con agua
fria y llevarlos al fuego por 12 minutos. Pétalos, picalos y reservarlos.
Mientras, mezcla la manteca con el aceite en una olla amplia con el fuego
fuerte para saltear la parte blanca de la cebolla de verdeo y la cebolla picada.
Una vez que estén transparentes y doradas, agrega el morron picado.
Cuando los vegetales estén dorados, retiralos de la sartén, resérvalos y en el
mismo fondo de coccion con 1 cucharadita de aceite extra, saltea la carne
picada. Aqui buscamos sellarla para darle sabor y que quede jugosa.

Retira la carne dorada y los vegetales salteados del fuego para condimentar el
relleno de tu empanada argentina con la parte verde del verdeo picada, el
huevo duro que habias cocinado previamente, las aceitunas en rodajas, el
pimentén, comino y aji molido. Refrigera antes de rellenar tus empanadillas
argentinas.

Mientras, hidrata las pasas de uva en agua caliente, si es que deseas
agregarlas.

Enciende el horno a temperatura maxima y procede a rellenar con el relleno
para las empanadas argentinas al horno. Para ello, moja el borde de medio
disco de masa y agrega una cucharada del relleno en el centro junto con 3-5
pasas. A continuacién, aprieta los bordes y séllalos haciendo el clasico
repulgue de las empanadas argentinas. Si quieres diferenciar las que tienen
pasas de las que no, puedes hacerle otro tipo de cierre, como 5 o 6 pellizcos,
o cerrarlas con un tenedor.

poner las empanadas en una asadera engrasada, separadas por al menos 1
dedo de distancia. Seguido, pintalas con el huevo batido.

cocinalas unos 10-15 minutos o, hasta que la masa esté bien dorada. Puedes

servirlas con unas rodajas de limon, salsa criolla
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CHIMICHURRI ARGENTINO

Ingredientes

v

250 ML aceite neutro

500m vinagre blanco

250 ml vino blanco

500ml agua caliente

300 grs pimiento rojo en brunoise

300 grs tomate en brunoise fino

150 grs cebollin en hache fino

30 grs perejil en hache fino

30 grs ajo en hache fino

30 grs aji dulce en brunoise

15 grs paprika

2 hojas de laurel

AN NERNEAN TN N RN N N N N RN

15 grs orégano en polvo

v

al gusto sal y pimienta

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes

2. Dejar macerar durante 12 horas
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Ingredientes

e 2 KG ASADO DE TIRA

4 unidades morcilla

e 4 und chorizo de cerdo

e 1 pollo deshuesado con piel

e 100ml juga de limén

e al gusto sal gruesa

Ingredientes para guarnicién

1 KG PAPAS EN CUBOS grande

500 grs zanahorias en cubos grandes

e 500 grs cebolla en cuartas

e 500ml agua

e 50ml vino de jerez

e al gusto sal pimienta

Procedimiento
1. salar la carne
. colocar en un bowl en agua

. bafar el pollo con limén y salar

2
3
4. sellar el lomo
5. asar todas las proteinas
6

. llevar todos los vegetales al horno salpimentar por 25 minutos
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GASTRONOMIA COLOMBIANA

Es un producto de mezcla de tres etnias principales que poblaron nuestros
territorios: Indigenas, africanos, espafnoles. Este mestizaje define no solo
nuestra cultura, si no nuestra identidad gastronomica de todo el pais. Es asi
como existe una gran variedad de platos tipicos que corresponden a una
mezcla de estas tres culturas. El alimento prehispanico estuvo marcado por
el consumo de productos nativos provenientes de la agricultura y la caza,
dentro de los cuales predominaban una variedad de tubérculos y frutas.

Entre los siglos XVI y XIX a raiz del descubrimiento de Ameérica, nuevos
ingredientes fueron adicionados a la alimentacion indigena, formando las
bases de la cocina andina colombiana. El arroz, las leguminosas, las carne
de cerdo, los embutidos, las especias, el azucar y diferentes verduras, y
diversas técnicas de coccidn o preparacion mediante utensilios, son algunos
de los aportes de los espafioles. Otros de los aportes fueron por los
africanos, ya que ellos fueron traidos por los espafoles cuando los
indigenas iban muriendo por el trabajo tan pesado, ellos trajeron técnicas de

coccion como la fritura, como los dulces en confitura, cereales apilados,
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salsas, comida de mar y tubérculos como el fiame y el platano se
amalgaman con el aporte indigena y espafiol, creando asi una identidad
gastronOmica para cada region colombiana.

Definimos a la cocina neo-colombiana como una nueva cocina rescatando
los ingredientes netamente colombianos, donde se modifica la mezcla de
sabores exoticos de todos nuestros productos. Actualmente encontramos
algunos famosos chef que estan innovando en nuestra cocina colombiana

como lo son los hermanos Raush, Leonor Espinosa, entre otros.

PLATOS MAS IMPORTANTES EN LA GASTRONOMIA DE COLOMBIA

Los platos colombianos son abundantes, sabrosos y jugosos. Aqui esta nuestra guia de comida
colombiana que debes probar.

Bandeja Paisa: Originalmente, fue creada para los trabajadores campesinos gue necesitaban
energia para sus largos jornales. Hoy, la bandeja paisa es el plato nacional de Colombia y se
come atoda hora. Se compone de arroz, platano, arepa (tortas de maiz), aguacate, carne picada,
chorizo, salchicha negra y chicharrén frito, y hay un huevo frito en la parte superior para una

buena medida.
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Empanadas: Son el snack perfecto para cualquier ocasion, son pasteles hechos de rellenos
populares que incluyen carne, pollo o queso. Las empanadas se comen en toda América Latina,
pero el aspecto distintivo de las empanadas colombianas es que casi siempre son fritas.
Sancocho: Muchos platos colombianos se basan en el concepto de componerse de ingredientes
basicos. Este plato tradicional colombiano se llama sancocho. Los sancochos de pollo, cerdo y
ternera son acompafados por papa, yuca y platano verde, que le dan un sabor Unico.
Almuerzo corriente: Inicia con una sopa de entrada, seguida de un gran plato principal
colombiano, que consiste en arroz, carne o pescado, algun tipo de grano bien sea lentejas o
frijoles y una pequefia ensalada, termina con jugo natural y postre. La version colombiana de la
merienda del mediodia es absolutamente deliciosa e irresistible y a un precio muy bajo.
Chocolate con queso: Particularmente popular en la capital, Bogota, el chocolate con queso se
come para el desayuno o alrededor de las 4 p.m., como merienda. El chocolate caliente y el
gueso fundido y fibroso son una combinacién sorprendente.

Fritanga: Fritanga es una maravillosa mezcla de despojos de la res fritos. No suena delicioso, y
sin duda es uno de los platos colombianos mas autéctonos de la regiéon. La fritanga es una
excelente manera de probar trozos de carne que normalmente no comerias.

Arroz con pollo: En la cocina colombiana, el arroz con pollo se traduce como uno de los platos
colombianos mas populares y simplemente deliciosos del pais. Tradicionalmente servido con una
gran cantidad de salsa de tomate, papas de paquete o a la francesa.

Cazuela de mariscos: La cazuela de mariscos es un estofado cremoso de mariscos que es
popular a lo largo de la costa. Esta hecho con leche de coco, varias verduras y especias y puedes
usar cualquier marisco que tengas a mano, aunque las gambas casi siempre se usan.
Pandebono: El pandebono es una masa pequefia y redonda con forma de pan que esta
aromatizada con queso o bocadillo. Popular en todo el pais, el pan de bono se come como
refrigerio durante todo el dia y a menudo se sirve junto con chocolate o avena fria.

Arepa: No hay nada més colombiano que la arepa. Un pan circular hecho de harina de maiz
fresca, las arepas son la base de muchas comidas, muchas veces se comen solas, pero también
se pueden complementar con todo, carnes, verduras, embutidos, entre otras.

Bufiuelos: Otra comida callejera popular y un elemento basico imperdible durante los meses de
vacaciones de noviembre y diciembre, los bufiuelos se pueden describir mejor como bolas de

masa frita que de alguna manera son simultdneamente dulces y saladas. Puede encontrar
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algunos rellenos de queso, pero la versién colombiana es bastante simple y esta espolvoreada
con azlcar en polvo.

Lechona: La lechona es otro elemento basico maravilloso de los platos colombianos. Este plato
consiste en un cerdo entero relleno de arroz, cebolla, guisantes y especias. Luego se arroja en
un horno de barro durante hasta 12 horas, y listo, tienes un cerdo asado entero, que se acompafia
de arepa blanca y el cuero frito del animal.

Ajiaco: Junto a mondongo y sancocho. El Ajiaco es una de las sopas mas emblematicas de
Colombia. Con ingredientes como pollo, dos o tres tipos de papas, maiz, alcaparras, aguacate y
crema agria, es una exquisitez de la gastronomia colombiana. El ingrediente mas revelador que
diferencia a un Ajiaco colombiano de otros en Espafia, Cuba y Peru, es la guasca, una hierba de
sabor unico.

Natilla: Es un postre que se disfruta tradicionalmente en Navidad en Colombia. Por lo general,
se sirve junto con bufiuelos. Y es una forma de pudin més cremoso, hecho a base de maiz y
sabores naturales.

Churros: Los churros colombianos son ligeramente diferentes a la variedad espafiola. En
Colombia, son pequefios y circulares y generalmente se sirven espolvoreados con azlcar en
lugar de una guarnicion de chocolate. Pero todavia tienen ese dulce sabor a rosquilla.

Tamales: Los tamales son hechos de maiz o de arroz, envueltos en hojas de arbol de platanoy
cocinados al vapor. En Colombia, los tamales se pueden rellenar con todo. Por ejemplo, los
Tamales Tolimenses, estan rellenos de carne de cerdo, pollo, arroz, papas, guisantes y una
variedad de especias.
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Patacones: El platano verde es un tipo de platano que es popular en toda América Latina. Para

hacer patacones en Colombia, el platano se aplasta en panqueques gruesos, luego se frie en

aceite hasta que estén dorados. Los patacones son un acompafiamiento muy comun que

acompanfa a las comidas tradicionales de Colombia en muchos restaurantes.

PREPARACIONES HECHAS EN CLASE
TAMALES VALLUNOS

Ingredientes:

v

2 libras de maiz trillado (peto)

6 tazas de caldo de pollo o de costilla

3 dientes de ajo machacados

1 aji dulce picado

5 cucharadas de aceite achiotado

3 tazas de arvejas

Pimienta, achiote y comino al gusto

ANERNERNERNEANENE

Sal, hasta que le guste
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Vegetal

Guiso

v Y taza de aceite achiotado (puede usar aceite vegetal y achiote en polvo)

1 libra de cebolla larga picada

3 cebollas blancas picadas

1 ¥ tazas de caldo de pollo

v

v

v' 6 dientes de ajo machacados

v

v/ Sal, orégano, tomillo y comino al gusto
v

No le vaya a echar tomate porque se dafa todo

Relleno

v 20 perniles de pollo alifiados desde el dia anterior con los condimentos que mas
le gusten

1 taza de aji dulce licuado

8 papas pastusas cortadas en rodajas

6 papas amarillas grandes cortadas en rodajas

6 zanahorias cortadas en rodajas

AN/ NI NI N AN

Hojas de platano para armar los tamales

Preparacion

Q'_"y 1Ny o
Innovocién y Emprandimisnto. '

[ . S m

mala malgeSilla mala m

x
malla  mc

malla
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Preparar la masa es como hacer natilla. Remoje el maiz durante tres dias
cambiandole el agua cada 24 horas.

Cocinar en la olla a presion hasta que esté tierno junto con cinco tazas de caldo,
el ajo, el aji dulce, sal, pimienta, comino y achiote. Reserve el caldo sobrante.
Muela el maiz en el molino de brazo o en un procesador de alimentos. Aparte,
vierta el caldo reservado, el aceite achiotado y la masa en una sartén o paila
grande.

Desbarate los grumos de masa y empiece a menear hasta que espese. No vaya
a descuidar la masa. Condiméntela al gusto. Cuando esté lista (debe quedar como
una colada que se puede servir con cucharén) retirela del fuego y agregue las
arvejas. La masa también se puede hacer con harina precocida de maiz o puede
utilizar masa de la que viene lista para usar.

Aparte, prepare el guiso calentando el aceite achiotado en una sartén. Agregue
las cebollas y el ajo hasta que estén transparentes. Incorpore el caldo y los
condimentos al gusto. Cocine por 5 minutos y retire del fuego.

Para armar los tamales, ase las hojas de platano sobre el fuego durante unos
segundos para que estén flexibles y no se rompan al doblarlas. Cortelas en
cuadrados medianos. Ponga dos o tres hojas de platano sobre el mesén, agregue
una cucharada de guiso, medio cucharén de masa y un pernil de pollo en el centro
de las hojas. Agregue otra cucharada de guiso sobre el pollo y media cucharada
del aji dulce licuado.

Acomode unas tajadas de papa y de zanahoria y cierre el tamal doblando tres de
los costados de las hojas en el centro como si fuera a armar un paquete.

Ponga el tamal con la parte abierta hacia arriba y agregue un cucharén mas de
masa, pues esto es lo que lo caracteriza.

Finalmente cierre el tamal formando un paquete cuadrado y amarrelo con cabuya
o hilo de algodén. Ponga un tamal encima de otro, procurando que las caras que
se encuentren sean las de los dobleces de las hojas, esto evitara que se salga el

relleno al cocinarlos.
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10.Vierta abundante agua en una olla grande y llévela al fuego hasta que hierva.

Sumerja los tamales y cocinelos por 2 horas. Puede sacar un par faltando 20

minutos y abrirlos para verificar que esteén listos.

EMPANADAS VALLUNAS

Ingredientes

v' 1 pechuga de Pollo

% kilogramo de Carne

1 pizca de Tomillo

1 docena de Papas criollas

1 unidad de Cebolla larga

AR N N

3 dientes de Ajo

Salsa

<

1 unidad de Cebolla

4 unidades de Tomate maduro

1 pizca de Tomillo

1 diente de Ajo

1 pizca de Azafran

1 pizca de Cominos

1 pizca de Pimienta

1 cucharada sopera de Salsa negra

AN NN BN NN RN

1 chorro de Aceite
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Preparacion

1.

Para el guiso, se pica la pechuga de pollo y la libra de carne de pulpay se lleva a
fuego en una olla con el caldo, el orégano, tomillo, cilantro y sal hasta que las
carnes se ablanden.

Luego, separa el caldo, desmenuza finamente toda la carne y reserva. Aparte, en
ese mismo caldo cuece las papas criollas, previamente picadas en cuadritos con
la cdscara hasta que se cocinen por completo.

Pica finamente la cebolla larga y el ajo y sofrie hasta que comiencen a dorar se y
reserva. Aparte, prepara una salsa licuando todos los ingredientes de éste hasta
formar una mezcla homogénea. Luego lleva a la sartén con la cebolla larga y el
ajo y corrige la sazoén si es necesario.

Revuelves y agregas la carne para que se impregne con toda la salsa. Dejas
cocinar unos 15 minutos revolviendo y probando que este bien de sal, luego se lo
agregas a la olla de las papas en cuadritos lo revuelves y lo dejas que se enfrie y
listo el guiso.

Utiliza este relleno para hacer empanadas de harina de maiz, luego freirlas.
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PAPA RELLENA

Ingredientes
v 3 libras de papas pequefas (aproximadamente)
v' 1% cucharada de sal.

v 1 cubo caldo de pollo.

APANADO

v' 1Y Tazas de harina.

1, cucharadita de sal.

1, cucharadita de color.

Y, cucharadita de comino en polvo.

1 huevo.

1 taza de agua.

AN NI A N BN BN

3 tazas de aceite para freir.
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Procedimiento

1.

Lave la papa con abundante agua. No las pele y corte en mitad a lo largo.

2.

Coloque las papas en una olla con 8 tazas de agua, 1 ¥2 cucharadita de sal y el
cubo de sustancia. Tape y cocine a hervor lento de 20 a 30 minutos o hasta que
las papas estén tiernas cuando se les inserte un palillo. Escurra y bote el agua.

Deje enfriar 10 minutos.

En un tazén coloque los ingredientes del apanado: Harina, sal, color, cominos,

huevo y sal. Mezcle con un alambre de batir o tenedor hasta que no tenga grumos.

4. En un caldero a fuego medio alto lleve el aceite a 350°f.
5. Sumerja cada papa en el apanado y vierta con cuidado en el aceite profundo unos
3 a 4 minutos hasta que dore levemente. Escurra en papel toalla
6. Sirva con hogao del pacifico o aji valluno
MADURO ABORRAJADO

Ingredientes

v

unidad de Platano Maduro

v

50 gramos de Queso mozzarella

2 cucharadas soperas de Harina

1 unidad de Huevo

80 mililitros de Leche (74 taza)

1 pizca de Sal

1 pizca de Azucar

SN XN N KNS

500 mililitros de Aceite de girasol
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Procedimiento

1. Pelar y cortar el platano en porciones medianas, freir en aceite a temperatura
media hasta que esté dorado.

2. Inmediatamente aplastar el platano en medio de una bolsa de plastico para evitar
gue se pegue, disponer un poco de queso en el medio cortado en tiras gruesas y

cerrar el platano hasta obtener un cilindro. Reservar.

3. Para el rebozado, batir el huevo, la leche, la harina, una pizca de sal y azlcar

hasta obtener una mezcla homogénea.

4. Agregar el aborrajado en la mezcla del rebozado hasta cubrirlo totalmente.

5. Deinmediato freir el platano relleno de queso en aceite a temperatura media hasta
gue esté dorado, aproximadamente durante 5 minutos. Cuando estén listos, pasar

por papel absorbente para eliminar el exceso de grasa.
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HISTORIA GASTRONOMICA

La gastronomia china (R E&XE Zhongguo yinshi) es una de las mas ricas debido a la antigua
tradicion culinaria del pais, y esta muy ampliamente representada en el mundo. Se puede decir
gue originariamente procede de diferentes regiones de China, que se ha expandido a otras partes
del mundo — desde el sureste de Asia pasando por el continente americano hasta toda Europa.
La moda china esta intimamente relacionada no solo con la sociedad, sino también con la filosofia
y la medicina chinas. Distingue entre el cai (verduras cocinadas y por extension todo lo que
acompania los cereales) y los cereales en si, el fan. Los alimentos yin (femeninos) son alimentos
tiernos y ricos en agua como las frutas y las verduras, y tienen un efecto refrescante. Los
alimentos yang (masculinos) incluyen los platos fritos, especiados y a base de carnes, y sirven
para recalentar. Si toda comida tiene que armonizar los sabores, las comidas chinas tienen
también que buscar un equilibrio entre lo frio y lo caliente, los colores y la consistencia de los
diversos alimentos. Por ello las técnicas culinarias chinas son numerosas y particularmente
variadas.

La sucesion de platos tal y como se conoce en los paises occidentales es sustituida por la
busqueda del equilibrio entre los cinco sabores basicos (dulce, salado, acido, amargo y picante).
Por ello, los platos con sabor exclusivamente dulce solo se ofrecen al final de los festines dados
con motivo de grandes celebraciones. La vista también desempefia un papel importante en la
presentacion de los platos. Algunos platos se sirven con fines esencialmente terapéuticos, como
los nidos de golondrinas o las aletas de tiburones que son ingredientes insipidos. El concepto de
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la complementariedad entre lo frio y lo caliente, heredado de la medicina china, se toma
particularmente en cuenta en la gastronomia del sur de este pais.

Existen numerosos estilos regionales, religiosos y étnicos de cocina china dentro y fuera del pais.
La cocina china es muy diversa y se suele clasificar en divisiones provinciales, aunque estas
clasificaciones provinciales constan de muchos mas estilos dentro de si mismas. Las Cuatro
Grandes Tradiciones mas alabadas de la cocina china son Chuan, Lu, Yue y Huaiyang, que

representan las cocinas del oeste, norte, sur y este de China, respectivamente.l Las ocho

cocinas modernas de China son Anhui (f3€; Huicai), Guangdong (23; Yuécai), Fujian (H3;
Mincai), Hunan (;#2€; Xiangcai), Jiangsu (733%; Stcai), Shandong (& 2%; Lucai), Sichuan (JIIZ;

Chuancai) y Zhejiang (#i%; Zhecai).

¢, Qué aport6 China a la gastronomia?

Uno de los primeros fue el mijo, en la zona norte, asi como el arroz, parte importantisima
de su dieta. Ademés de animales como el cerdo, en torno al 8000 a. C., o perros. En
torno a este progreso relacionado con la cocina, también se desarrollaron utensilios y
recipientes que ayudaban a la hora de alimentarse.

¢,Cudl es la comida mas importante de China?

Las comidas tipicas en China incluyen los fideos, que suelen ser de arroz y en este platillo
se preparan fritos, aunque antes se pasan por agua hirviendo para cocinarlos. Una vez
listos, se secan y se ponen a freir en un wok con vegetales picados (cebollas, apios,
pimientos) y carne de res, cerdo, pollo o mariscos.

¢, Cuales son los platos tipicos de China?

Fideos instantaneos.

Fideos chinos.

v' Chop suey.

Lumpia.

Pato laqueado a la pekinesa.

Lo mein.

Chow mein.

AN NI N I N AN

Sopa wantan.
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Preparaciones hechas en clase
ARROZ FRITO
Ingredientes

v 500 grs de arroz

200 grs brote de soja

3 huevos

150 grs cebollin o cebolla larga

150 ajo en porro

200 camaron limpio

150 grs pollo

c/nsalsa soya, aceite, aceite de sésamo

al gusto sal, pimienta, jengibre

NERNEENEEN AN EENEENEENERN

200grs de jamon
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Procedimiento

1. lavar y desinfectar vegetales

. cortar vegetales en brunoise el cebollin en paisan

. hacer una tortilla

. sofreir vegetales saltearlos

. Salpimentar sazonar con soya

. afadir aceite de sésamo agregar la cebolla y el cebollin

2
3
4
5. incorporar el pollo y el jamédn cuando esté dorado afadir los vegetales
6
7
8

. saltear por dos minutos

LUMPIAS

Ingredientes

v 150 gramos de harina de trigo

75 gramos de fécula de maiz

300 mililitros de agua (1v4 tazas)

v
v
v" 1 huevo pequeiio
v

% cucharada postre de sal
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Relleno

v

3 dientes de ajo

1 repollo mediano

2 zanahorias grandes

2 tallos de apio grandes (sin hojas)

1 cucharada postre de sal

1 cucharada sopera de azUlcar

2 cucharadas soperas de fécula de maiz

AR N N I N N BN

Polvo de 5 especias chinas

Procedimiento

1.

Las tortillas o capas son la base de las lumpias y hay muchas formas de prepararlas. La
manera tradicional puede ser dificil de preparar sin experiencia, por lo tanto, te
mostraremos una forma mas sencilla de elaborar esta masa para lumpias. Primero,
coloca en un envase todos los ingredientes de la masa y mezcla bien. Truco: también
podrias hacer las lumpias con papel de arroz. Para este caso, pasa directamente al
relleno.

Es importante que lo mezcles con batidor o tenedor en vez de licuadora para evitar que
la masa tenga mucho aire. Al final, debe tener un aspecto homogéneo.

Lleg6 el momento de cocinarlas. Puedes prepararlas de dos formas: vertiendo la mezcla
con un cucharén o pincelando la sartén con la mezcla. Con esta Ultima técnica te aseguras
de que queden mas delgadas. Lo importante es que la sartén no esté muy caliente,
incluso recomendamos retirar la sartén del fuego antes de agregar la mezcla para que se
cocine de forma regular.

las tortillas estan listas en unos 3 minutos. Luego, dales la vuelta y cocinar 1 minuto mas.
Resérvalas juntas en una bolsa de plastico limpia. Truco: el tiempo de coccién de las
tortillas para lumpias no es exacto, ya que si notas que se estan cocinando en menos
tiempo deberas voltearlas y retirarlas antes.

Para hacer el relleno, comienza por sofreir el ajo en unas cuatro cucharadas de aceite

muy caliente.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Agrega todo el repollo picado en tiras muy delgadas. Parecerd que es mucho repollo,
pero los vegetales tienden a disminuir el volumen con la coccién. Cocina durante 3
minutos.

Afade la zanahoria cortada en juliana fina. Cocina durante 3 minutos mas.

Incorpora el apio cortado en tiras muy delgadas. Con 1 minuto mas es suficiente. Agrega
4 cucharadas de agua, tapa la olla y cocina por 5 minutos mas. Pasado ese tiempo, retira
toda el agua posible y sazona con la sal y el azUcar. Truco: puedes agregarle germinados
de soja para complementar los vegetales.

Lleg6 el momento de agregar el secreto para lograr el particular sabor de las lumpias
caseras: el polvo de 5 especias. Si no lo consigues ya mezclado, retine un poco de estas
especias en polvo: canela, clavo de olor, anis estrellado y semillas de anis, ademas de
un poco de jengibre. Mezcla bien.

Agrega la cantidad deseada de polvo de 5 especias, el jamén en tiras y las dos
cucharadas de fécula de maiz. Permite que repose completamente.

Truco: puedes empezar afadiendo 1 cucharadita de mezcla de especias y probar para
valorar si quieres agregar un poco mas o no.

Cuando las tortillas y el relleno estén frios, forma las lumpias colocando una pequefia
cantidad de relleno en el centro de una tortilla.

Dobla los lados de la tortilla hacia adentro y la parte inferior hacia arriba. Fijate en la
imagen.

Barniza el extremo restante con un poco de huevo batido y termina de enrollar y sellar la
lumpia.

En aceite muy caliente, frie las lumpias ya armadas hasta que se doren, dandoles la vuelta
para cocinarlas de forma pareja. Si en lugar de hacer lumpias fritas prefieres hacer
lumpias al horno, col6calas en una bandeja, pintalas con un poco de aceite y hornéalas
a 180 °C hasta que estén doradas. El tiempo puede variar en funcion del tipo de horno,
pero suelen tardar unos 5-10 minutos.

Truco: para algunas personas, el truco para una masa crocante para lumpias es freirlas
dos veces. No obstante, lo cierto es que mientras mas delgada la tortilla, quedara mas
crujiente sin necesidad de freir por segunda vez. Eso si, el aceite debe ser abundante y

estar muy caliente con un buen fuego
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COSTILLAS DE CERDO AGRIDULCE

Ingredientes

v" 1kl costillas de cerdo

250 ml salsa de tomate

123 ml de miel

125 ml salsa soya

40 grs de mostaza en polvo

1tl jugo de naranja

20 grs fécula de maiz

vinagre blanco

250 fondo claro de ave

150 grs azlcar

SN XN XN XN N XN N KX

al gusto sal y pimienta

Procedimiento

salpimentar las costillas

sellar en una sartén por todos sus lados

en una olla integrar todos los ingredientes

incorporar las costillas cocer hasta que se reduzca la salsa
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Cocina Japonesa

TRAVEL MAP

. ® JAPAN P e 1 &

Japén es un pais fascinante, con una gran historia llena de crecimiento, arte, economia, religion
y politica, pero que también se ha caracterizado por toda la gastronomia que le ha regalado al
mundo, como esta se transformo a partir de los hallazgos chinos y como ha conquistado al mundo
con platillos llenos de identidad. La historia de la comida tipica de Japon esta intimamente ligada
a la de China. En los siglos V y VI, los chinos llegaron al territorio japonés a través de Corea e
introdujeron caligrafia, religiéon y gastronomia. La gastronomia se definié por la reduccion del
consumo de carne, en parte gracias a la obvia influencia del budismo, e introdujo el consumo de
tofu, miso y otros ingredientes vegetales, eso, aunado a la presencia del arroz, sent6 las bases
para una variedad importante de platillos derivados de las influencias y de lo que Jap6n ya
presentaba por si solo. El arroz, por su parte, fue un ingrediente muy facil de cultivar gracias a
las condiciones climéaticas del pais, y también en parte gracias a eso fue que se convirtié en el
ingrediente principal de todo. Con el arroz se elaboran los platos mas tipicos, el arroz es el gohan,
el sustento, lo que da vida a los alimentos, y se come incluso en el desayuno. La cosecha y las
estaciones del afilo son muy importantes al momento de preparar comida tipica de Japdn, pues
usan ingredientes frescos y de temporada en sus recetas. Las costas japonesas también tuvieron
un papel primordial en el desarrollo de la cocina japonesa. La pesca se convirtié en una de las
técnicas imprescindibles para la supervivencia de las culturas antiguas y gracias a ella, se logré
la creacion de uno de los platillos méas importantes de la comida tipica de Japén: el sushi.

Con la llegada de los portugueses a Japon, la cocina volvio a introducir la carne de cerdo y la de
pollo a sus recetas, y también se dio origen a platillos y preparaciones famosas, como la tempura.

En el siglo XIX, Japdn se abrié mas al mundo e introdujo parte de la cocina occidental a su propia
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comida, y viceversa. La comida tipica de Japon es milenaria, ligera, elegante y deliciosa. Y ha
conquistado al mundo gracias a estas caracteristicas.

10 platillos que debes probar
v' Sushi.

Tempura.

Ramen.

Soba.

Udon.

Takoyaki.

Onigiri.

Okonomiyaki

yakitori

N N N N N NN

katsudun

Comida principal de Japon

Sushi. El sushi colocé a Japdén en el mapa gastronémico, asi que es justo

ponerlo en primer lugar.
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Recetas preparadas en clase
Sushi
Ingredientes

v/ 2 tazas de arroz para sushi

v’ 2 tazas de agua

v' 75ml de vinagre para sushi (todo esto se compra en tiendas especializadas para

comida japonesa)

1 makisu (tapete de bambu para enrollar el sushi)

4 hojas de papel de alga (nori)

1/2 tazas de ajonjoli

100g. queso crema

1 pepino sin semilla

1 aguacate maduro

4 camarones pelados y cocidos

Salsa;

jugo de limén al gusto

salsa de soja japonesa

AN N A NI N I N I N B N B N B NI N

jugo de naranja al gusto
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Preparacion

1.

Lava el arroz muy bien, hasta que el agua salga transparente, déjalo
escurrir, hervir el arroz con agua a fuego medio, luego tapalo; déjalo
hervir a fuego alto 2 minutos. luego a fuego medio 5 minutos. Y, por

ultimo, a fuego minimo 15 minutos. Que absorba el resto del agua.

2. Trata de no destapar la olla para que obtengas mejores resultados

3. Retira la tapa, cubre con un pafio y deja enfriar 10 minutos.

Vacialo en refractario y muévelo constantemente, ve afiadiendo el
vinagre hasta que esté frio, mantenlo tapado con plastico.

Coloca el makisu, encima una hoja de nori cubierta de arroz y rociale
ajonjoli.

Voltea la hoja, en la orilla coloca una capa fina de queso crema, una
tira de pepino, una de aguacate y camaron.

Ve enrollando y presionando con el makisuhasta formar los rollos,

Sigue el mismo procedimiento con las otras algas.

8. Humedece un cuchillo con agua, corta los rollos en 6 6 8.

9. Sirvelo acompainado de salsa de soya con jugo de limén y naranja.

También con esta receta, combinarla en vez de camardn, hacerla con

salmén, cangrejo, atun, vegetariano.
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Ingredientes

v

1 paquete de fideos chinos

1 pieza de carne de cerdo

1 puiiado de cebolleta verde picada

2 cucharadas soperas de salsa de soja

1 cucharada sopera de sake (vino japonés)

1 pufiado de brotes de bambu

1 puiiado de komatsuna (espinaca japonesa)

AR N N N BN

1 unidad de huevo cocido
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Para el caldo

v

2 litros de agua

huesos de pollo (carcasas)

1 diente de ajo

1 cucharada postre de jengibre rallado

1 unidad de cebolleta (solo la parte verde)

1 unidad de zanahoria grande

1 unidad de cebolla

AR N N I N N BN

algas kombu al gusto

Procedimiento

1.

Lo primero que vas a tener que hacer para realizar esta receta de ramen facil es
preparar el caldo. Para ello, coge una cazuela grande, llénala de agua hasta la
mitad aproximadamente y ponla a hervir. Cuando hierva, afiade los huesos de
pollo, el ajo pelado, el jengibre, la cebolla pelada y cortada por la mitad, la
zanahoria pelada y cortada en rodajas, y las algas kombu al gusto, renuévelo todo
y deja que se cocine a fuego lento durante cuatro horas. Después cuélalo, déjalo
enfriar y desengrasarlo retirando la grasa que se habra solidificado en la
superficie.

Mientras se hace el caldo, cuece la salsa de soja y el sake con la pieza de carne
de cerdo escogida. Puedes utilizar la parte que mas te guste. Cuando esté hecha,
reserva la carne por un lado y la salsa que ha quedado por otro. Incorpora esta
salsa del ramen casero a un bol grande y agrega la cebolleta verde picada.

Para seguir con la receta de ramen tradicional, coge otra cazuela, pon agua a
hervir y cuece los fideos cuando alcance el punto de ebullicion. Deberas cocinar
los fideos para ramen durante dos minutos con la olla tapada, asi se haran mas
rapido.

Mientras tanto, vierte un poco de caldo en la salsa de soja y sake y mézclalo todo

bien. Cuando los fideos estén listos, retirarlos del fuego, cuélalos y pasales un
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poco de agua fria para parar la coccion. Luego, col6calos en ese mismo bol donde
tienes la mezcla de salsas y el caldo de pollo.

Ahora corta la pieza de cerdo en trozos finos e incorporalos a los fideos, aflade
los brotes de bambd, las hojas de komatsuna previamente hervidas y escurridas,
y el huevo cocido cortado por la mitad. Si lo deseas, puedes afiadir otros
ingredientes como maiz, trozos de zanahoria, etc. Aunque se trata de una receta
un tanto elaborada y complicada, lo cierto es que el resultado vale la pena. Ponte

manos a la obra y realiza esta sopa ramen de cerdo

Nigiri

Ingredientes

<

50 gramos arroz blanco para sushi

<

80 gramos salmén  fresco
(previamente congelado)

6 cdas vinagre de arroz

1 cda azucar blanca

1/2 cdta sal fina

Salsa de soja

NN

Pasta de wasabi

286



':Sal’ud y Vida

\ Proteina \fegetal

Procedimiento

1.

Comienza lavando bien el arroz con abundante agua, poniéndolo en un colador o
escurridor bajo el grifo hasta que el agua salga totalmente transparente.

Pon el arroz en una cazuela con tapa, afiadiendo la misma cantidad de agua que
de arroz. Llévalo a ebullicion a fuego medio-alto.

Cuando el agua comience a hervir, baja el fuego y cocina unos 15 minutos con la
tapa de la cazuela puesta, hasta que se haya perdido todo el agua y el arroz quede
tierno.

Retira el arroz del fuego y deja que repose con la tapa de la cazuela puesta
durante unos 10 minutos. Pasado este tiempo, ponlo en una fuente grande y poco
profunda.

Mezcla en un bol a parte el vinagre de arroz, el azucar y la sal. Aiadela en la
fuente junto con el arroz.

Utiliza una espétula para remover el arroz integrando el resto de los ingredientes
de manera homogénea. Gira suavemente, levantando el arroz para mezclar al
mismo tiempo que se airea. Extiéndelo bien y deja que se enfrie ligeramente.
Puedes acelerar este proceso abanicandolo unos minutos.

Con las manos humedas, toma una pequefia porcién de arroz y dale la forma de
cilindro tipica del Nigiri de salmén. Coloca cada bola en una bandeja, hasta utilizar
todo el arroz formando alrededor de 16 raciones.

Puedes poner una pizca de wasabi sobre cada bola de arroz usando la punta de
un palillo de madera para darle un poco de sabor picante al plato final.

Corte del pescado y montaje del Nigiri

1.

Con el salmén previamente congelado, descongela al menos 10 horas antes de
la elaboracion de la receta para poder manipularlo comodamente.

Coloca el salmon sobre una tabla de cortar. Usa un cuchillo muy afilado para cortar
las laminas de pescado ultrafinas.

Corta un total de 16 lonchas muy finas de un tamafio de 3x7 cm aproximado, lo

suficientemente grandes como para cubrir por completo cada bola de arroz.
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4. Cubre cada bola de arroz con una lamina de salmon, presionando ligeramente el
pescado sobre el arroz para que se adhiera bien. No necesitas esterilla para sushi.
5. Sirve junto con un bol con un poco de soja y pasta de wasabi. El pescado se puede
mojar ligeramente con estos dos condimentos, o directamente tomarlo tal cual

para apreciar su verdadero sabor.
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COCINA ARABE

Se conoce como gastronomia o cocina arabe (= &k« mutbaj 'arabi) a la amplia variedad de
tradiciones culinarias que se practican en los paises arabes. Es decir, que no existe una «Unica»
cocina arabe, sino muchas variantes regionales,1 cada una influenciada por diferentes culturas,
climas, historia... etc. que generalmente se agrupan en tres grandes bloques: la gastronomia
magrebi (occidental), la levantina (oriental) y la masri (central). Recibe influencias, tanto en sus
ingredientes como en sus técnicas de preparacion, de la cocina mediterranea, la judia, la bereber
en el Magreb, la copta en Egipto, la turca por su pasado otomano, las tradiciones culinarias del
Medio Oriente como la irani o la india y la pied-noir en Argelia entre otras. La gastronomia arabe
se caracteriza por el cumplimiento de las normas dietéticas islamicas, que especifican qué
alimentos son halal, es decir que son licitos, y cuales son haram, es decir ilicitos como la carne
de cerdo, reptiles o las bebidas alcohdlicas, entre otros. Los alimentos basicos son los cereales
como el arroz, la cebada y el trigo. Predominan las legumbres, como el garbanzo, las habas o
las lentejas, y hortalizas de todo tipo como berenjenas, tomates, cebollas, pepinos, etc. frutos
secos, frutas (cabe destacar la omnipresencia del limén), ademas de verduras y muchas hierbas
aromaticas. La dieta arabe no es vegetariana, pero esta muy centrada en las frutas y verduras,
ya que histéricamente, en el clima arido ha resultado mas costoso mantener ganado como pollo
o el cordero, y mucho menos la ternera. Asi pues, los antiguos arabes desarrollaron muy
avanzadas técnicas de cultivo y riego para la agricultura y un gran conocimiento de los vegetales.
El pescado puede encontrarse en las zonas costeras. También el yogur al estilo griego y distintos
guesos como el akkawi. El paladar arabe gusta de comidas muy especiadas, con comino,

pimentdn, perejil, azafran, circuma, pimienta, azafran, sésamo, zumaque, cilantro, menta, etc.
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¢, Qué aportaron los arabes en la gastronomia?
El arroz, la cafia de azucar, la alcachofa, las espinas o la berenjena son algunos de los alimentos
gue introdujeron los arabes y que se cultivaron sin problema en las tierras de la peninsula, por lo

gue la gastronomia de la época gan6 enormemente en variedad

¢,Cudl es la comida tipica de los arabes?

e Hummus

e Labneh.

e Manakish.
e Tabbouleh
e Fattoush

o Falafel

e Shish tawook.

e Shawarma.

Preparaciones hechas en clase

Pan arabe

Ingredientes

v Harina de trigo - 500 gramos

v’ Agua - 275 gramos

v Aceite de oliva - 25 gramos

v/ Sal - 10 gramos

v’ Levadura seca de panaderia - 3 gramos
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Procedimiento

1.

En primer lugar, mezclamos en un cuenco la sal con la harina. A continuacion,
afiadimos la levadura y volvemos a mezclar. Es importante mezclar ambos
ingredientes por separado para que no entren directamente en contacto ya que la
sal inhibe la accién de la levadura de panaderia.

Seguidamente, vertemos el agua y el aceite y mezclamos para que ambos
ingredientes sean absorbidos por la harina.

Continuamos amasando a mano hasta obtener una masa de textura lisa y
uniforme. En ese momento, tapamos el cuenco con un plastico y dejamos que la
masa repose durante 20 minutos. Durante este tiempo la harina terminara de
hidratarse por completo y costara menos llevar a cabo un segundo ciclo de
amasado.

Tras el reposo, volvemos a amasar durante 30 segundos mas. Seguidamente,
tapamos el cuenco de nuevo y dejamos que la masa fermente hasta que haya
doblado su volumen. El tiempo de fermentacion dependera de la temperatura
ambiente, con una temperatura de en torno a los 20° C la masa puede estar lista
en 3 horas.

Una vez que ha doblado su volumen, volcamos la masa sobre la superficie de
trabajo, ligeramente enharinada, y la dividimos en 8 porciones iguales. Para ello,
0s recomendamos que hagais uso de una balanza de cocina.

A continuacién, formamos una bola con cada porcién. Tapamos las 8 bolas con
un trapo y las dejamos reposar durante 20 minutos. Durante este tiempo el gluten
se relajara facilitindonos el posterior aplanado de la masa.

Pasado el tiempo de reposo, engrasamos una sartén antiadherente con un poco
de aceite de oliva y la ponemos a calentar.

Cogemos una de las bolas, la espolvoreamos con harina y la estiramos con la
ayuda de un rodillo o la aplanamos haciendo presion con la base de un cuenco.
El disco de masa debe quedarnos de un grosor aproximado de medio centimetro.
Tras estirarlo, lo ponemos en la sartén y lo tapamos. Cocinamos, a fuego suave,

durante un tiempo aproximado de 2 6 3 minutos por cada lado. Un buen indicativo

2901



é_ Frotsina Vaytdl’ U'da

de que ya podemos darle la vuelta es prestar atencion a las burbujas que se
forman en la superficie del pan. Otra opcion es voltearlo varias veces, de este
modo controlamos mejor el proceso, sobre todo cuando es la primera vez que
hacemos este tipo de pan. Mientras se cocina un pan, procedemos a estirar otra
bola de masa.

10.A medida que vayamos retirando los panes de la sartén los envolvemos en un
trapo limpio para que se mantengan calientes, ademas, de este modo,

favorecemos el desarrollo de una textura tierna.

Kibbe

Ingredientes

Para la masa

e Y4 Kkg. trigo fino (bugul)

1 kg. carne de cordero o ternera sin grasa finamente picada

1 cebolla grande finamente picada

15 cdta. sal fina

Y, cdta. pimienta blanca
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Para el relleno

v' ¥ kg. carne de ternera picada

3 cebollas picadas en cubo

2 dientes de ajo triturado

1 cdta. pimienta blanca

% cdta. canela en polvo

1 taza perejil fresco finamente picado

150 grs. piflones fritos

2 tazas aceite de oliva

AN NERNEAN NI YN ERN

1 cdta. sal fina

Elaboracion paso a paso
Masa Kibbe
Lavamos el trigo (bugul) con agua bien fria, dos veces. Luego lo dejamos en remojo por
15 minutos.
Vertemos el trigo en un colador y cuando ya no suelte agua lo pasamos a un bol y
agregamos la carne, la cebolla, la pimienta y la sal. Mezclamos y luego amasamos hasta
crear una masa compacta y manejable.
Relleno
1. Calentamos 2 cucharadas del aceite de oliva en una sartén a fuego medio,
incorporamos la cebolla y el ajo hasta que la cebolla esté transparente,
aproximadamente 5 minutos.
2. Agregamos la carne, la sal, la canela, hasta que la carne tenga un color opaco, no
debe quedar con agua, hay que cocinarla hasta que pierda todo el liquido,
agregamos el perejil y rectificamos la sal. Finalmente afiadimos los pifiones.

Reservamos.
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Armado del kibbe

e Tomamos en nuestra mano una porcién de masa, formamos una pelota
pequefia y luego la aplastamos hasta que quede de medio centimetro de
grosor. En el centro vamos a colocar una cucharada del relleno de carne y
cerramos dandole la forma de una pelota de golf, luego con la ayuda de los
dedos indice y pulgar vamos alargando un poco los bordes (superior e
inferior) hasta darle la forma que se muestra en la foto.

e Repetimos el proceso hasta que hayamos terminado con toda la mezcla,
los ponemos en una bandeja y cuando estén todos listos comenzamos a
freir.

Fritura
e En un caldero, cazuela o sartén profundo vertemos el aceite de oliva y

ponemos a fuego medio en la estufa.

e Vamos a freir en el aceite dando espacio para que puedan cocinarse
separados, dejamos cocinar 3 minutos de cada lado. Deben quedar
marrones y crujientes.

e Sacamos del aceite con la ayuda de una espumadera y colocamos
sobre un plato o colador con papel absorbente para eliminar el exceso
de aceite.

e Servimos en un plato llano, El kibbe debe comerse caliente.
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Cocina complementaria

gastronomia vegetariana

La gastronomia vegetariana es aquella que utiliza ingredientes que cumplen los criterios
vegetariano, excluyendo la carne. Para el ovo Lacto vegetarianismo (el tipo mas comudn de
vegetarianismo de Occidente) estan permitidos los huevos y los productos lacteos, tales como la
leche y el queso. Las formas mas estrictas de vegetarianismo son el veganismo y el fujimorismo,
gue excluyen todos los productos animales, incluyendo los productos lacteos y la miel, e incluso
algunos azucares refinados que se filtran y blanquean con carb6n de hueso.
Los alimentos vegetarianos se pueden clasificar en varios tipos:

e Los tradicionales, que siempre han sido vegetarianos: cereales, frutas, verduras, frutos

secos, etcétera
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¢ Productos de soja, incluyendo el tofu y el tempeh, que son fuentes comunes de proteina
e Proteina vegetal texturizada, hecha de harina vegetal desgrasada, incluida a menudo en
receta de chili y hamburguesa en lugar de la carne picada
e Sucedaneos de carne, que imitan el sabor, textura y apariencia de la carne y se emplean
con frecuencia en recetas que tradicionalmente contienen carne

e Sucedaneos de huevo y lacteos, empleados para hacer cremas, batidos y tortillas
¢, Qué significa gastronomia vegetariana?
Una dieta vegetariana no incluye ningun tipo de carne, aves de corral ni mariscos. Es un plan de
comidas compuesto mas que todo de plantas.
gastronomia vegana
El veganismo, del inglés veganism,1 es la actitud consistente en rechazar el uso de
productos de origen animal, en conjunto con una doctrina o filosofia que rechaza concebir
a los animales como mercancias, ya sea para indumentaria, medicamentos, cosméticos,
transporte, experimentacion, ayuda en el trabajo o entretenimiento. El veganismo es
definido como un estilo de vida, como un posicionamiento ético y como una ideologia. A
guienes practican el veganismo se les llama veganos.
Los fundamentos del veganismo incluyen argumentos morales, ambientales, de salud y
humanitarios. Los principales productos y servicios excluidos en el veganismo son:
carne, pescado, huevos, leche y derivados (como el queso o el yogur), miel, cuero, lana,
pieles y cosméticos probados en animales; y ademas se rechaza el uso de animales en
zooldgicos, acuarios, circos o como animales de tiro.
La eliminacién de la dieta de todos los productos de origen animal puede provocar ciertas
carencias nutricionales, algunas graves, que deben prevenirse mediante la toma regular
de alimentos fortificados o suplementos dietéticos. Es esencial una educacién nutricional,
una evaluacion personalizada y el seguimiento en el tiempo por parte de profesionales
en nutricion. Una parte de las asociaciones de nutricion considera que las dietas veganas
—Dbien planificadas— son apropiadas para todas las etapas de la vida, pero otras no las
recomiendan en lactantes, nifos, adolescentes, ancianos, embarazadas o madres

durante la lactancia.
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Las frutas, verduras, legumbres, nueces, granos y hongos son los elementos basicos de La

comida vegana

Preparacion del Hummus de garbanzos

1. Para esta receta puedes aprovechar unos garbanzos que hayan sobrado de un
cocido. También podéis utilizar un bote de garbanzos cocidos que venden en

cualquier sitio. Yo no me pondria a cocerlos, la receta sale de diez igualmente.

2. Escurrimos los garbanzos del liquido en el que se conservan, veréis un poco de
espuma. Pasadlos por agua hasta que desaparezca. Reservamos en el

escurridor.

3. Hacemos zumo con la mitad de un limon, lo colamos por si quedan pepitas y

reservamos.

4. pelamos el diente de ajo. Yo lo preparo sélo con uno pero aquellos a los que les

guste mucho podéis afiadir mas, como con el gazpacho.
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Receta Falafel

Ingredientes (Para 25 unidades)

Garbanzos (hidratar 24 horas) 300 g

Cebolla (pelada) 120 g

Diente de ajo (pelado) 1

Cilantro fresco manojo 1

Perejil fresco manojo 1

Sal al gusto

Pimienta negra molida pizca

Harina de garbanzo 100 g

Levadura quimica 5 g

Comino molido 10 g

Aceite de girasol para freir
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e Tiempo total 30m
e Elaboracion 15m
e Coccion 15m
e Reposo 30m

Ponemos los garbanzos en remojo 24 horas antes de realizar la receta. Transcurrido este tiempo

los escurrimos y secamos bien para que no queden restos de agua. Introducimos los garbanzos

hidratados en el vaso de un robot de cocina o una batidora potente junto con el diente de ajo, la

cebolla, las hojas de cilantro y de perejil y el comino molido. Trituramos.

A continuacién afiadimos la harina de garbanzos, reservando un par de cucharadas para cubrir

la base de una fuente, la levadura quimica y salpimentamos al gusto. Trituramos de nuevo hasta

obtener una mezcla homogénea. Dejamos reposar la masa, en la nevera, durante 30 minutos.

Formamos pequefias bolitas del
tamaifio de una nuez y las
colocamos en la fuente con la
harina de garbanzos al tiempo
que rebozamos ligeramente.
Calentamos abundante aceite
en una sartén y freimos, a fuego
medio-alto, volteando para que
se doren por igual por ambos
lados. Retiramos a un plato con
papel absorbente y dejamos
escurrir un par de minutos antes

de servir.

Directo al Paladar
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Proteina de soya, quinua Yy

amaranto

Producto elaborado con una mezcla organica de
alimentos ricos en los aminoacidos indispensables
para él buen funcionamiento del organismo y la

formacién de tejido muscular.

Beneficios:
v Fortalece los huesos
v'Mejora el rendimiento cardiovascular

v'Mejora el rendimiento fisico y mental
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Gastronomia molecular

Hoy es muy dificil no tener una imagen del concepto de “cocina molecular”. Esferificaciones,

espumas, geles, nitrégeno liquido, todo queda englobado en una nueva forma de ver la cocina 'y

sus procesos de transformacion de alimentos. Como es de esperar, es un proceso complejo en

el que no se puede improvisar y se requieren afios de estudio y conocimiento de las técnicas.

Aunqgue sea conocida como una técnica de vanguardia, para
hablar de su origen tenemos que remontarnos al S. XVIII
donde Claude-Joseph Geoffroy fue el primero en mostrar
interés por los aceites esenciales de las plantas y decidi6
extraerlos y determinar su composicion quimica para que
pudieran tener aplicaciones culinarias en esa época. Mas
adelante en los afios 30, el microbidlogo francés Edouard de
Pomiane publico uno de los libros més vendidos y criticados
sobre técnicas mas contemporaneas de esos anos, ‘La
Cuisine en dix; ou, 'adaptation au rhythme moderne’ (Cocina
francesa en 10 minutos, la adaptacién al ritmo de la vida

moderna) No fue hasta la década de los 70 que este concepto

se diera mas a conocer. Fue gracias a Miklos Kurti, fisico de la Universidad de Oxford, que

comenzoO a experimentar con la cocina en un programa de television llamado “El fisico en la

cocina®“. Kurti estaba interesado en la ciencia que existe detras de la cocina, pero histéricamente

solo cautivaba la informacion acerca de la composicion quimica de los ingredientes, por lo que

decidi6 enfocarse en los mecanismos de transformacion que ocurren durante los procesos

culinarios a nivel de cocina doméstica.
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Su objetivo se basaba en generar nuevos conocimientos (como puede ser el mecanismo por el
gue se produce una mayonesa cuando se mezclan los ingredientes), y de paso, desarrollar
nuevas formas de cocinar que tengan sus raices en la ciencia. El programa cay6 en oidos del
considerado padre de la cocina molecular, Hervé This. Este investigador del Instituto Nacional
de Investigacion Agrondmica de Francia tenia la aficibn de coleccionar de viejas anécdotas e
historias culinarias; y a principios de los afios 80 decidié probar todas esas técnicas que
comentaba Kdurti en su programa. Al hacerlo, en 1988 decidié bautizar esta metodologia
desarrollada como “gastronomia molecular” Durante los afos siguientes la gastronomia
molecular se desarrollé rapidamente por los diferentes paises de Europa, y decidieron aplicarse
diferentes nombres para distinguir la actividad cientifica de la culinaria. Desde 1999, en plena
expansion de las nuevas tecnologias se decidié calificar como “gastronomia molecular” a la
disciplina cientifica que estudia los fenébmenos que ocurren durante el cocinado; mientras que
“cocina molecular” o “nouvelle cuisine” se nombré a todo tipo de cocina vanguardista que
desarrollan los mejores chefs del mundo.

Ingredientes
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Burbujas de Lichee

Aditivos
1 sobre (2 g) de alginato de sodio
%2 cucharadita (café) de lactato de

calcio

Ingredientes

2 tazas de agua

2 taza de almibar de lychee en lata

*Lychees en almibar

PREPARACION

1.utilizando una batidora, disolver el alginato de sodio en 2 tazas de agua. Refrigerar

durante 15 minutos.

2.Disolver el lactato de calcio en el almibar de lychee utilizando una cuchara.

3.Cortar pequefias piezas de lychee y ponerlas dentro de moldes o cubiteras

redondeadas.

4 Verter el almibar de lychee dentro de los moldes y congelar.

5.Cuando esté congelado, poner los cubitos en el bafio de alginato de sodio y reservar

durante 3 minutos.

6.Recoger, con una cuchara perforada, las esferas aclararlas pasandolas por un

recipiente con agua.

7.Servir, por ejemplo, en un suave caldo de pollo.
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Webgrafia

https://manipulador-de-alimentos.com/higiene-alimentaria-y-manipulacion-

de-alimentos/

https://www.iaea.org/es/temas/contaminantes-de-los-alimentos

https://avinews.com/recomendaciones-para-una-la-manipulacion-de-

alimentos/

https://www.academia.edu/40466607/Almacenamiento y Transporte de |

os Alimentos

https://static.westwing.es/cms/info/Recetas-moleculares-WESTWING.pdf

https://www.recetasderechupete.com/receta-de-humus-y-tahini-pure-de-
garbanzos/3864/

https://es.wikipedia.org/wiki/Auguste Escoffier
https://es.wikipedia.org/wiki/Gastronom%C3%ADa_%C3%Alrabe
https://es.wikipedia.org/wiki/Gastronom%C3%ADa_mediterr%C3%Alnea
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