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DESARROLLO GUIADE ESTUDIO
1. Datos informativos

Francisco Rafael Nufiez Huertas, es un profesional con formacién en
Gestion de Alimentosy Bebidas, graduado enla Universidad Auténomadelos
Andes, tiene experiencia como cocinero en el restaurante Restobar FICOFSA,
CASAPILSENERY DELICIASALCARBON en la ciudad de Ambato.

Sededicaalaelaboracion de productos de panificacion, actualmente
se desempefia como docente de gastronomia en el Instituto Superior
Tecnoldgico Vicente Ledn en la ciudad de Latacunga, ha trabajado como
operario en empresas de produccion de alimentos, Panificadora el Pueblo; se
ha capacitado en diversas areas relacionadas con lagastronomia, laeducacién
y el turismo, ademas posee certificaciones en formacién de formadores. Sus
habilidadesincluyenlaelaboraciény producciéndeallullas, panes, chugchucaras
ydiversos platos afines alagastronomia, asicomo la ensefianza de asignaturas
relacionadas con la cocinay laseguridad e higiene de los alimentos.

Su formacidn, experiencia y capacitacion lo hacen un candidato
idoneo pararolesen el ambito de la gastronomia, laeducaciénylaproduccién
dealimentos.

2.Presentacion de laAsignatura

Fundamentos Basicos de Cocina es unaasignatura ejeenelcampode
formacion profesional de un cocinero, tiene como objetivo principal preparar
técnicamente al estudiante en el drea basica de lagastronomia, en el programa
de estudio se toma en cuenta los elementos basicos detallados en la cocina
como:generalidades delacocina, laorganizacién deltrabajoenunrestaurante,
identificacion de equiposygéneros que se utilizan enla cocina, bases culinarias
y preparaciones clasicas de cocina, de tal manera que el estudiante adquiera
conocimientos técnicos, cientificos y de actualidad, para asi fortalecer la
competitividad profesional en el campo gastrondmico, social y cultural de tal
manera que se aporte con el desarrollo, fortalecimiento y crecimiento de la
matriz productiva dela zona.
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3. Introduccion de los Temas

Lostemas propuestos sonfundamentales para cualquier personaque
deseeincursionarenelmundodelagastronomia. Lasgeneralidades basicasdela
cocinaincluyenlos conceptosfundamentalesdelacocina, comolos métodos de
coccidn, losingredientesy lastécnicas culinarias. La organizacién del trabajoen
lacocinaes esencial paragarantizar laeficienciaylacalidad enla producciéonde
alimentos. La historia de la cocina esimportante paracomprenderla evolucion
delagastronomiaycémo hainfluidoenlaculturaylasociedad. Laterminologia
culinariaes necesaria paracomunicarse de maneraefectivaen lacocina. Lasalud
delcocineroescrucial paragarantizarla seguridad alimentariay el bienestar del
personal. Enresumen, estos temas son esenciales para cualquier persona que
desee incursionar en el mundo de la gastronomia y son fundamentales para
garantizar la calidad y la eficiencia enla produccién de alimentos.

4. Objetivos de aprendizaje de la asignatura

Proporcionar a los estudiantes una comprension sélida de los
principios fundamentales de lacocina, incluyendo técnicas culinarias, seguridad
alimentaria y conocimientos sobre ingredientes. A través de esta asignatura,
los estudiantes desarrollaran las habilidades y conocimientos necesarios para
planificar, preparar y presentar platos culinarios de manera competente,
adquiriendo unabase sélida que les permita continuar su educacion culinaria
odesempefiarse con éxito en el dmbito de la gastronomia.

5.Unidad y subunidades
5.1.Generalidades delacocina
5.1.1.Historiadelacocina
5.1.2. Terminologia culinaria
5.1.3. Salud del cocinero

6. Resultados de aprendizaje de la unidad

Aplica vocabulario culinario para facilitar la comunicacion,
comprensiény realizacion de los distintos aspectos de la cocina.
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7.Estrategias metodologicas

Las estrategias metodoldgicas para la asignatura de Fundamentos
Basicos de Cocina requieren un enfoque dindmico que fomente el aprendizaje
de destrezas y técnicas culinarias fundamentales para proporcionar a los
estudiantes una base sélida en la teoria y la practica, mismas que permitan
desarrollar habilidades; las estrategias se basan en el Aprendizaje Cooperativo
yaquese organizaran actividades comotalleresy proyectos paraalcanzar metas
en comun promoviendo las habilidades de trabajar en equipo, mejorando
la comunicacién y solucionando conflictos de manera acertada. Aprendizaje
basado en problemas ya que se planteara estudios de casos aplicados en la
cocinaenundmbitorealyque necesitaser resuelto estimulando el pensamiento
critico, la creatividady laaplicacion de conocimientos en situaciones concretas.
Aprendizaje basado en la experiencia ya que proporciona oportunidades
para que los estudiantes adquieran experiencia practica en cocina mediante
proyectos dulicos de tal manera que estos ayuden a desarrollar habilidades
especificasy permitan aplicarlo que han aprendido en situaciones reales.

8. Criterios de evaluacion

Describir al estudiante laimportancia de laterminologia culinaria, la
convivenciadelahigiene personalen cocinayenlosalimentos, lasinstrucciones
referentes alaorganizacion del trabajoy sus brigadas, laimportancia de saber
seleccionar diversos utensilios, génerosy su equipamiento, conocimientos que
seran evaluados a través de trabajos practicos auténomos, lecciones orales,
escritas y evaluaciones parciales, generando en el estudiante el perfil de un
profesional competitivo en el campo gastrondmico.

9. Desarrollo de las subunidades

9.1. Generalidades basicas de cocina
9.1.1. Historiadela cocina

La historia de la gastronomia constituye un exhaustivo analisis y relato
delaalimentaciénhumanaalolargo de diversasépocasyregiones delmundo.
Esta narrativa esta intrinsecamente entrelazada con el devenirde lahumanidad,
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yaquelanecesidad basica dealimentarse paralasubsistencia se ve enriquecida
por la busqueda de placer, disfrute sensorial y hasta apreciacion estética en
la comida. A medida que transcurre el tiempo, la gastronomia experimenta
influenciasy desarrollos notables, desde preparaciones simples hasta recetas
complejas que emergen de diversas culturas y civilizaciones. Las huellas de la
gastronomia se entrelazan con la historia de la cocina griega, romana, drabe,
medieval, yladistinguidainfluencia dela cocinafrancesadurante laépocade Luis
XIV.Estacrdnica culinaria es un reflejodela evolucion cultural, social y econdmica
de la humanidad alo largo de los siglos. La influencia de la gastronomia en la
culturadedistintos paises trasciende lo meramentefisioldgico, convirtiéndose
enunafuente de placer, disfrute sensorial y apreciacién estética.

La cultura gastrondmica, a su vez, refleja las tradiciones, identidades
yvalores de unasociedad, pudiendo amalgamar diversas tradiciones de otras
naciones paraunirodividiralas personas. Lagastronomia no existe en unvacio,
sinoqueestdintrinsecamente ligadaala historia, geografia, politicay economia
de unanacién, donde factores geograficos, econdmicos y sociales influyen en
el cultivo, cosecha, procesamiento y consumo de alimentos. Alo largo de la
historia, laevolucion de lagastronomia se ha erigido como un distintivo cultural
identitario y una herramienta de desarrollo regional para territorios rurales y
periféricos. En resumen, la gastronomia ha dejado su huella enla cultura de
diferentes paises al reflejar tradiciones, identidades y valores, y al unir a las
personas através de la experiencia alimentaria.

La evolucién de la gastronomia a lo largo de la historia ha sido un
fendmeno trascendental, marcado por transformaciones en los alimentos,
técnicas de preparaciony la cultura culinaria en general. Desde las primitivas
prdcticas de caza, pesca y recoleccién para la supervivencia, hasta el
descubrimiento del fuego que impulsd la cocina, cada era ha dejado su
impronta culinaria Unica. En la antigua Grecia, utilizaban productos frescos
y de temporada, mientras que la gastronomia romana se destacaba por el
empleo de especiasylaelaboracidn de platos exquisitos. La Edad Mediaviola
especializacion delacocina conlaaparicién de recetas maselaboradas, yla Edad
Moderna, marcada por la Revolucidn Industrial, presencié lageneralizacién del
usodeespecias, la proliferacion de restaurantesy el surgimiento de laliteratura
gastrondmica.Entiempos contemporaneos, lagastronomia haexperimentado
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innovaciones como la gastronomia molecular y la aplicacion de principios
cientificos en la preparacion de alimentos. La evolucién de la gastronomia
refleja, en dltima instancia, la intrincada interaccidn entre factores culturales,

sociales, econdmicosy tecnoldgicos alo largo de la historia.

Tablal

Cronologia de la historia de la gastronomia

HISTORIA DE LAGASTRONOMIA

La historia de la cocina es fascinante y abarca miles de afios, reflejando la evolucién de las sociedades y

sus culturas, esta estrechamente vinculada al desarrollo de la civilizacion humana

alolargodelossiglos

. . TECNICAS CULINARIAS
EPOCA CARACTERISTICAS
APLICADAS
— Dependian de unadieta basada en alimentos crudos
como frutas, vegetales, raices, semillas, nuecesy carne
cruda o endescomposicién. —Machacaban,
Prehistoria —Lamasticaciény la digestion eran los Unicos procesos  triturabany picaban para

(Antes del fuego)

utilizados para hacer estos alimentos mas accesibles
y nutritivos.

—Usaban herramientas de piedra, maderay hueso
para cortar, picary procesar los alimentos.

que las materias primas
sean manejables

Prehistoria
(Despuésdel
fuego)

—Lacoccidninicialmente pudo haber sido accidental.
—Laintroduccién de laagriculturayladomesticacion
deanimalesllevaronaavances enlos métodos de
procesamientoy coccion de alimentos.

—Con el control del fuego, los seres humanos
prehistdricos pudieron experimentar con diferentes
métodos de coccidn.

—Los hominidos prehistéricos podrian haber creado
recipientes de ceramica para hervir liquidos o cocinar
alimentos.

—Conlacapacidad de cocinar alimentos, los humanos
prehistdricos pudieron conservarlos por mas tiempo.
— Las comunidades prehistdricas construyeron
estructuras para cocinar,como hornos detierrao
piedra, que permitian una cocciéon mas controlada.

— Serealizaban ritualesy socializacién alrededor del
fuego.

— Cocciénsobre fuego
—Asado

— Envolturaenhojasy
coccién enbrasasosuelo
caliente.

— Coccién encenizas
calientes.

— Usode piedras
calientes.
—Hornosentierra.
—Secadoalsol,

ahumado osalazdn, para
preservaralimentosy
tenerreservasdurante
periodos de escasez.
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Lacocinaen
laantigtiedad
(primeras
civilizaciones)

— Mesopotamia: Se practica el cultivodeltrigoyla
cebada, asicomo el consumo de productos lacteos,
carne de corderoy pescado de rio. Proponen el uso
gastrondmico de las especias comoelcilantroy el
comino en ciertas preparaciones.

— Antiguo Egipto: Practican laagriculturaalolargo
del rio Nilo con productos como: el trigo, la cebada,
laslentejas entre otros. Los pescadosy aves acudticas
formaban parte de la dietay desarrollan técnicas de
conservacion como el secadoy la salazén.

— Antigua Grecia: Se cultiva el olivo, diferentes frutas
yverduras, el pescado, elvinoy el queso pasana
formar parte de la dieta. Empiezan a desarrollar
fermentaciones controladasy arealizar eventos
sociales con comiday bebida.

—Antigua Roma: La dieta de los romanos se basa
enfrutas, verduras, carne, pescadosy aves. El

garum que es una salsa de pescado fermentado lo
empiezan a utilizar como condimento. La cocina se
empieza a estudiarla como especialidad. Aparecen
establecimientos publicos donde se vendian
alimentos conocidos como termopoliosy comedores.

—Asadoyparrilla.
—Hervido

—Coccion al Vapor
—Horneado
—Secadoyahumado
—Fermentado
—Salazén
—Maceracion
—Moliendas
—Usodeespecias para
condimentar
—Seusanhornosde
barro

Edad Media

—Lacocinaenla Edad Media estaba profundamente
influenciada por la disponibilidad de ingredientes, las
estaciones delafio, lareligionylajerarquia social.
—Laspersonas dependian en gran medida de los
productos localesy estacionales, ya que no existian los
métodos modernos de conservacion de alimentos ni

la posibilidad de importar productos de otras regiones.

—Las especias se utilizaban para disimular sabores
desagradables de alimentos en mal estadoy también
se crefa que tenian propiedades medicinales.
—Lasfestividadesy eventos religiosos marcaban el
calendario de comidas. Los banquetes eran comunes
durante celebraciones especiales.

— Lasociedad medieval estaba dividida en clases
sociales, y esto se reflejaba enlaalimentacién.
—Elpaneraunalimento basicoy fundamentalenla
dietadelaépoca.

—La cerveza era una bebida comun, yaque elagua
potable podia ser contaminada, esta proporcionaba

nutrientesy era una fuente de hidratacion mas segura.

—Muchas hierbas se utilizaban tanto con fines
culinarios como medicinales.

—Asaralaparrilla
—Asaralabrasa
—Cocinaren caldero
—Cocciénalhornode
arcilla

—Fritura

—Salazén

—Curados

—Coccidn en cazuelas
—Destilaciony
elaboracién de bebidas
alcohdlicas.
—Marinados
—Moliendas para
obtener harinas.
—Ahumados

—Secados

—Técnicas de emplatados
—Enlos monasterios, se
desarrollaron muchas
recetasytécnicasde
cocina, ylosmonjesa
menudo mantenian
jardines para cultivar
hierbasyvegetales.
—También se utilizaban
vinagrey mielcomo
agentes conservantes.
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—Aumento en ladisponibilidad deingredientes
exdticos através del comercio con Asiay América.
—Empiezanasaliralaluzescritores gastrondmicos
Marie Antoine Careme, Bartolomeo Platina, Frangois

—Asadoalaparrilla.
—Coccidénalvapor

Pierre LaVarenne. —Confitados
—Seintrodujeron técnicas culinarias mas avanzadas, —Fermentacionesy
comoelusodel horno, lafriturayla coccion lenta. conservaciones.
También se popularizd la técnica de “au gratin”. —Escalfadosy pochados
. —Se utilizaban vajillas ornamentadasy se presta —Salsasyreducciones
Renacimientoy L ) S L h
. atenciona ladisposicion artistica de losalimentos en —Horneados
épocamoderna L
elplato. —Racionalizacién de
—Sedesarrollaron salsas clasicas que formanla base especias
delacocinafrancesamoderna,comolabechamelyla  —Elaboraciénde
hollandaise. mermeladas
—Lascortesrealesynobles eran lugares donde se —Elaboracion de sopas
desarrollaba una cocina mas refinaday suntuosa. y guisos
—LainvenciéndelaollaapresiénenelsigloXVIl, por
ejemplo, influyd enlaforma en que se cocinaban los
alimentos.
—Existe el crecimiento de laindustria alimentariaa
granescala.
—Laglobalizacién potencid la parte culturaly
gastrondmica de muchos paises. —Sous Vide
—Laintroduccién de equiposy utensilios de cocina —Coccidénalvacio
modernos facilité la preparacion de alimentosenla —Fermentaciones
cocina. —Cromatologia
. —Aumentala conciencia enlasaludy lanutricion. —Herbologia
Lacocinadel L s N P
N —Lasostenibilidad se convirti6enuntemacrucialenla  —Técnicas de emplatados
siglo XXy XXI . A R X
industria alimentaria. —Deconstrucciones

—Eluso detécnicas culinarias de vanguardia comola
cocinamolecular, la tecnologia ha transformado la
formaen que cocinamosy experimentamos con los
alimentos.

—Laaparicion de las redes sociales ha tenido un
impacto significativo en la cultura alimentaria.
—Existe la personalizacion de dietas.

—Cocinamolecular
—Técnicasde ahumado
moderno
—Sostenibilidad

Nota. La presente tabla se puede utilizar para informar las caracteristicas y técnicas
utilizadas en cada época, (Flor etal., 2018), Francisco Nufiez

9.1.2. Terminologia culinaria
9.1.2.1. Glosario gastronémico

Adecirde (Jordd, 2007), un glosario gastrondmico es un compendio
detérminosyvocabulario técnico utilizados en elambito de lagastronomiayla
cocina, este proporciona definicionesy explicaciones de palabrasy expresiones
especificas relacionadas con ingredientes, técnicas culinarias, utensilios,

métodos de coccidn, términos de servicioy otras prdcticas culinarias.

[ 11 ]
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9.1.2.2. Importancia de utilizar el glosario dentro de una cocina

-La finalidad principal de un glosario gastronémico es facilitar la
comunicaciény comprension dentro del mundo de lacocina.

-Ayudaenlaformacionydesarrollo profesional de chefsy cocineros.

-Sirve como una herramienta educativa para aquellos que estan
aprendiendo o perfeccionando sus habilidades culinarias.

- Con un glosario compartido, se reduce la probabilidad de
interpretaciones erroneas de las recetas.

—Explicartérminos culinarios de maneracomprensible puede mejorar
la experienciagastronémicayfomentar una mayor apreciacion porlacomida.

9.1.2.3. Terminologia culinaria

A punto: Es una expresion utilizada en gastronomia para referirse al estado
de coccidn de los alimentos. Cuando se dice que un alimento esta “a punto”,
significa que ha alcanzado el grado exacto de coccidn necesario para obtener
latextura, saboryjugosidad deseados. (Navarro, 2016)

Apuntode nieve: Clarasemulsionadas por medio de un batidorincorporando
aire hasta conseguir un aspecto de nieve o algoddn. (Navarro, 2016)
Ablandar: Modificar o manipular manualmente una grasa u otro ingrediente
con el objetivo de otorgarle unatextura menos compacta. (Navarro, 2016)
Abrillantar: Realzar el brillo de diversas preparaciones, ya sean piezas recién
horneadas o elaboraciones culinarias preexistentes, mediante el uso de
mermeladas, gelatinas, jaleas, grasas o huevos. Este proceso busca conferir
unacabado brillante y apetitoso, realzando tanto la estética como el atractivo
visual de los platillos.(Navarro, 2016)

Acanalar: Realizar incisiones en la superficie externa de un alimento crudo
antes de su uso, con fines decorativos. Este procedimiento se lleva a cabo en
productos como vegetales o frutas con el propdsito de mejorar su apariencia
visualalmomento de presentarlos. (Navarro, 2016)

Acaramelar: Se refiere al proceso de caramelizacién del azlcar. Este método
implica calentar azucar a fuego medio o alto hasta que se derrite y adquiere
un color dorado o @mbar. Durante el proceso de acaramelado, el azucar
se descompone y desarrolla sabores mas complejos y ricos, anadiendo
profundidad y complejidad a diversos platos y postres. También se emplea

[ 12 |
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paracubrirfrutas, frutos secos o semillas, y parala decoracion de postres, entre
otros usos. (Navarro, 2016)

Acortezarse: Serefiereaunamasaocremaque, alentraren contactoconelaire,
pierde humedady desarrolla una capa seca ensusuperficie.(Navarro, 2016)
Aderezar: Modificar el nivel de sal, aceite, especias, vinagre o aderezo en una
preparacion. (Navarro, 2016)

Adobar: Sumergir un alimento crudo en una mezcla llamada adobo, que
generalmente consiste en unacombinacidn de aceite, vinoy diversas especias,
con el propésito de conservarlo, ablandarlo o conferirle un sabor y aroma
particular. (Navarro, 2016)

Agitar: Agitar una preparacion, ya sea crema, salsa, sopa o aderezo, utilizando
un batidor pararestaurar sutexturay uniformidad, evitando asique se sequey
forme una costra en lasuperficie. (Navarro, 2016)

Albardar: Recubrirunalimentoconlaminasdetocinoconelfinderealzarsusabor
yprevenirlapérdidadehumedad durante el proceso de coccion. (Navarro, 2016)
Aligerar: Volver menos viscosa una preparacion. (Navarro, 2016)

Alifiar: Es la accion de agregar o mezclar condimentos, aderezos, hierbas,
especias u otros ingredientes a una preparacion culinaria con el objetivo de
realzar su sabor,aromay sazén. También puede referirse al proceso de ajustar
y equilibrar los sabores mediante la adicidon de ingredientes como sal, aceite,
vinagre, entre otros, paralograrel gusto deseado enlacomida. (Navarro, 2016)
Alisar: Dejar lisa una superficie conla ayuda de una espatula. (Navarro, 2016)
Almibar: Es una solucidn acuosa saturada de azucar, generalmente utilizada
en la cocina para endulzar y dar humedad a postres, frutas u otros alimentos.
Se elabora calentando agua y azucar juntas hasta que el azucar se disuelve
completamente, formando un liquido espesoy dulce. (Navarro, 2016)
Amasar: Procesode manipularmanual o mecanicamente unamezclacompuesta
de harinaydiversosingredientes, con el objetivo de lograr una masa uniforme.
(Navarro,2016)

Aplastar: Disminuir el grosor de un alimento utilizando un rodillo o mazo.
(Navarro,2016)

Armar: Bridar alasy muslos antes de asarlo. (Navarro, 2016)

Aromatizar: Dararomay sabora una preparacion. (Navarro, 2016)

Arropar: Aplicar un paio hiumedo sobre una masa con el fin de favorecer su
procesodefermentacion, previniendo lasequedadylaformacion de unacostra.
(Navarro,2016)
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Asar: Eselmétodo de cocinaralimentos mediante la exposicion directaal calor,
tipicamente através de una parrilla, asador o unafuente de calor elevada. Este
procesode cocciénimplicalaaplicacion de calorsecoydirectosobre lasuperficie
del alimento, resultando en una coccidn que realza los sabores y produce una
textura dorada o ahumada en la superficie del alimento. (Navarro, 2016)
Asustar: Se utiliza para referirse a una técnica especifica en la preparacion
de alimentos. Asustar implica verter un liquido caliente sobre un alimento,
generalmente utilizado con vegetales de hojas verdes como espinacas oacelgas,
paradetenerlacoccion rapiday mantenersucolorverde brillante. (Navarro, 2016)
Serefiereasumergirel pulpoenagua hirviendobrevementeyluegoretirarlo. Este
pasose repitevariasvecesantesde cocinar el pulpo completamente. El propdsito
es contraer las fibras musculares y ayudar a romper las paredes celulares, lo
gue contribuye a que el pulpo quede mas tierno después de la coccidn final.
(Navarro,2016)

Atemperar: Trabajar una cobertura de chocolate previamente fundida, que se
coloca sobre una superficie de marmol, removiéndola con unarasqueta hasta
gueseenfriey espese, sinllegar asolidificar, antes que alcance sutemperatura
deutilizacion. Ajustaroreduciralatemperaturaideal una preparacion. (Navarro,
2016)

Bafiar: Humedecer la superficie de una preparacion, pastel o tarta mediante
la aplicacién de un bafio, ya sea de chocolate, glaseado, gelatina, u otrotipo de
cobertura. (Navarro, 2016)

Batir: Agitar mediante unbatidor de mano o batidora unasustancia hastaalcanzar
la consistencia deseada. (Navarro, 2016)

Bistec: Es una porcion de carne, generalmente deres, que se cortaenformade
filete antes de ser cocinada. Puede prepararse de diversas maneras, comoala
parrilla, alaplancha, asado, entre otras. (Gaviria Arbeldez, 2016)

Blanquear: Agitar vigorosamente las yemas y el azlcar hasta que la mezcla
obtenga unatextura cremosayadquiera untonomasclaro. (Navarro, 2016)
Poner un género al fuego en agua friay llevarlo a punto de ebullicién e incluso
coceramedias paraquitarleimpurezas, mal sabor, malolor o color, desalarlo, etc.
Bolear: Configurar porciones de masa de manera redonda y uniforme, ya sea
manualmente o mediante el uso de unamaquina. (Navarro, 2016)

Brasear: Cocinar a baja temperatura durante un periodo prolongado,
acompaiado de condimentos como hortalizas, vino, caldo y especias. En la
mayoria de los casos, el alimento se cocina ensus propios jugos. (Navarro, 2016)

| 14 |



Guia didactica - Fundamentos Basicos de Cocina

Bridar: Atar con bramante (hilo) ungénero para que no se deforme el cocinado.
(Navarro, 2016)

Camisar: Forrar las paredes internas de un molde con una masa, dejando un
espacioenelcentro paraser rellenado con otra preparacién diferente. (Navarro,
2016)

Caramelizar: Es un proceso culinarioen el cual se cocinalentamente vegetales
enpresenciade azlcares naturales hasta que estos azucares se descomponeny
sedoran, creando unacapadoraday unsabormds dulcey complejo. (Navarro,
2016)

Chateaubriand: Es un corte grueso de carne, especificamente un filete de
solomillo ofilete mignon, que se cocinaala parrillaoasado. Es conocido porsu
ternuraysabor, ysuele servirse con salsas o guarnicionesadicionales. (Navarro,
2016)

Chop: Esunapalabraque se usacominmente parareferirseauncortedecarne,
especialmente cuando se trata de carne de cordero o cerdo. Un “chop” suele
ser una porcién de carne con hueso, que puede ser asada, a la parrilla, frita o
preparada de diversas maneras. (Navarro, 2016)

Cincelar: Hacerincisiones sobre un pescado parafacilitar su coccion.(Navarro,
2016)

Clarificar: Serefiere a un proceso mediante el cual se elimina cualquierimpureza
o sélido de un liquido, como caldos, sopas o salsas, para obtener una textura
mas limpiaytransparente. El objetivo principal de la clarificacion es purificar el
liquido, eliminando particulas sélidas, grasas o sedimentos que puedan estar
presentes. (Navarro, 2016)

Clavetear: Pincharcon clavo de olor un género paraaromatizar. (Navarro, 2016)
Cocer: Transformar por laaccion del calor, las propiedadesfisicas y quimicas de
unalimento. (Navarro, 2016)

Cocer al Bafio Maria: Cocinar a fuego lento un alimento contenido en un
recipiente rodeado de agua, evitando que alcance el punto de ebullicién.
(Navarro, 2016)

Coceralvapor: Cocinar principalmente verduras u otros géneros, con humedad
proveniente del agua o liquidos saborizados. (Navarro, 2016)

Coceren papillote: Cocinar alimentos envueltosy sellados en papel pergamino
o papel de aluminio para retener los jugos y aromas durante el proceso de
cocciénalvapor. (Navarro, 2016)

Cocinar alvacio: Prepararalimentos en bolsas selladas al vacio, excluyendo el
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oxigeno, con el propdsito de conservar los alimentos y preservar de manera
Optima sus caracteristicas organolépticas. (Navarro, 2016)

Colar: Pasar unliquido porun colador o estamefia para privarle deimpurezas.
(Navarro, 2016)

Concasse: Es untérmino culinario que se utiliza para describir tomates que han
sido pelados, sin semillay picados en trozos pequefios. (Navarro, 2016)
Condimentar: Es el acto de agregar sazon, sabor o aroma a los alimentos
mediante la adicion de diversos condimentos, especias, hierbas, sal, aceites u
otrosingredientes. (Navarro, 2016)

Confitar: Es un método de coccidn en el que un alimento, tipicamente
frutas, verduras o carnes, se cocina lentamente en grasas o en azUcar a baja
temperatura. Este proceso tiene como objetivo conservary realzar los sabores
delalimento. (Navarro, 2016)

Cornet: Conode papel o plastico que se utiliza pararealizar decoraciones muy
finas con crema, chocolate o merengue. (Navarro, 2016)

Corregir: Modificar el sabor, color o consistencia de una preparacion con el fin
de mejorar su presentacién. (Navarro, 2016)

Couli: Se utilizacomo acompafiamiento para platos salados o postres, y puede
servir para decorar o realzarvisualmente el plato, asicomo paraagregar sabor.
(Navarro, 2016)

Cuajar: Implica el cambio de una sustancia liquida a una forma mas sélida o
gelatinosa mediante procesos como la coagulacién ola gelificacion. (Navarro,
2016)

Decantar: Decantar implica verter liquidos de un recipiente a otro con el fin
desepararsedimentos, mejorar la oxigenaciény, enalgunos casos, mejorar el
aspectode la preparacién. (Navarro, 2016)

Decorar: Realzar la presentacion de una preparacion con diferentes elementos
gue por reglageneral son comestibles. (Navarro, 2016)

Desangrar: Sumergir un género en aguafria para que pierda sangre. (Navarro,
2016)

Desecar: Secar un preparado, por evaporacion, poniéndolo con su cacerolaal
fuegoymoviéndolo conla espatulade maderao conlaayudadelsol. (Navarro,
2016)

Desescamar: Implica retirar las escamas que cubren la piel de un pez, siendo
estas estructuras de proteccion. Este procedimiento suele realizarse previo a
la coccién o consumo del pescado. (Navarro, 2016)
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Desglasar: Agregar un liquido como agua, fondo, caldo o vino a un recipiente
donde se haya cocinado un alimento con el fin de diluiry recuperar los jugos o
glaseados acumulados. (Navarro, 2016)

Desgrasar: Eliminar lagrasa de un liquido o alimento, siendo un procedimiento
realizado con el fin de disminuir el contenido graso en una preparacion,
especialmente en caldos, sopas, salsas u otros liquidos de coccidn. (Viera
Valencia & Garcia Giraldo,2019)

Deshuesar: Es el proceso de extraer los huesos de un alimento parafacilitar su
preparaciony consumo. (Navarro, 2016)

Desmoldar: Retirar un preparado del molde, evitando que este pierdalaforma.
(Navarro, 2016)

Desplumar: Retirar las plumas de un ave, cominmente realizado para su
preparacion culinaria. Este procedimiento es frecuente en aves de corral como
pollos o pavosy generalmente se llevaa cabo antes de realizar otras etapas de
limpiezay preparacion, como el despiece. (Navarro, 2016)

Dorar: Dorar una preparacion conlafinalidad de que obtenga untono dorado
ensusuperficie o parte externa. (Navarro, 2016)

Emborrachar: Empapar o bafiar unaelaboracion en almibararomatizado con
algun licory algunafruta o especia. (Navarro, 2016)

Empanizar: Empanizar consiste en cubrir un alimento con una capa de migas
de pan, pan rallado u otra mezcla antes de cocinarlo, con el propdsito de
proporcionartexturaylograr unasuperficie crujiente enlosalimentos. (Navarro,
2016)

Emparrillar: Emparrillar consiste en cocinar alimentos colocandolos
directamente sobre lasrejillas de una parrilla, la cual puede variar en tipo, como
unaparrillaal airelibre, eléctrica, de gas o interior. (Navarro, 2016)

Emplatar: Es el proceso de disponer y exhibir los alimentos en un plato de
manera atractiva y organizada antes de su servicio. Esta accidn no se limita
simplementeatrasladarlosalimentosdel recipiente de coccidnal plato, sinoque
tambiénimplicateneren cuenta laestéticay el disefiovisual de la preparacion.
(Navarro, 2016)

Emulsionar: Es la union forzada de dos sustancias inmiscibles con la ayuda de
un batidor. (Navarro, 2016)

Engrasar: Untar congrasa o mantequilla elinterior de un molde. (Navarro, 2016)
Enharinar: Espolvorear harina en la superficie de un género o un molde.
(Navarro, 2016)
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Escabechar: Esunmétodo culinario que consiste en cocinary marinaralimentos
en una mezcla compuesta por vinagre, aceite, hierbas aromaticas y especias.
Esta técnica se emplea con el propdsito de conservar y resaltar los sabores de
carnes, pescados, aves e incluso vegetales. (Navarro, 2016)

Escaldar: En el dmbito culinario, implica sumergir de formarapidaunalimento
enaguahirviendo, seguido porsutrasladoaaguafriaohelada. Laaplicacionde
estatécnicavariaseguneltipodealimentoyel objetivo buscado. (Navarro, 2016)
Escalfar: Es una practica culinaria que consiste en cocinar delicadamente
alimentos sumergiéndolos en un liquido a unatemperatura préximaal punto
deebullicion. Este procedimiento se empleafrecuentemente enlapreparacion
de huevos, pescados, frutas e incluso carne. (Navarro, 2016)

Escalope: Corte de carne o pescado que se asemeja al filete, con un peso que
oscilaentre 125y 150 gramos. (Navarro, 2016)

Espalmar: Aplanaroextender unalimento, como carne o masa, con el objetivo
de obtener una forma mas delgada y uniforme. Este proceso puede llevarse
a cabo mediante el uso de utensilios como un mazo de carne o simplemente
aplicando presion con las manos. (Navarro, 2016)

Espolvorear: Recubrirla parte externa de una preparacion con cacao en polvo,
azucar glasé u otros ingredientes similares. (Navarro, 2016)

Espumar: Retirar conlaespumaderalasimpurezasde unliquido. (Navarro, 2016)
Estofar: Es unatécnica culinaria que consiste en cocinar alimentos afuegolento
enunliquido, porlogeneral conlaollacubierta. Se empleaconfrecuenciaenla
elaboracionde guisosy platos que contieneningredientes que necesitan tiempo
para cocinarsey desarrollar sabores intensos. (Navarro, 2016)

Filetear: Cortar ungénero enlonchas delgadasy alargadas. (Navarro, 2016)
Flambear: Aplicar sobre una preparacion caliente unabebidaalcohdlicadealta
graduacion que se encenderaal entrar en contacto con el fuego. (Navarro, 2016)
Freir: Es una técnica culinaria que consiste en sumergir alimentos en aceite
caliente, llevandose a cabo en utensilios como sartenes, freidoras u otros
recipientesadecuados. Alsumergirlosalimentos en el aceite caliente, se logra
una coccion rapida que les otorga una textura crujiente en la parte exterior.
(Francisco Caizapanta, 2018)

Glucosa: Es un tipo de azucar sencillo empleado como endulzante y fuente
de energia en diversas preparaciones. Constituye uno de los elementos
fundamentales de los carbohidratosyse encuentrade manera natural envarios
alimentos, comofrutasymiel. Enlacocina, laglucosase usaenlaconfeccionde
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jarabes, glaseados, caramelosy otras delicias dulces. Ademas, desempefiaun
papel relevante en procesos como lafermentaciony contribuye alatexturade
ciertos productos, como heladosy sorbetes. (Navarro, 2016)

Gratinar: Es una practica en la cocina que consiste en dorar la parte superior
de unalimento mediante laaplicacion de calor directo desde arriba. (Francisco
Caizapanta, 2018)

Guarnecer: Acompaiar un género principal con otros sélidos menores, que
reciben el nombre de guarnicion. (Navarro, 2016)

Ligar: Mezclar oincorporaringredientes de forma que se obtenga unatextura
mas uniformey espesa. Este procedimiento se aplica asalsas, sopas, cremasy
otras preparaciones con el objetivo de conseguir una consistenciahomogénea.
(Navarro, 2016)

Macerar: Es unatécnica culinariaqueimplicadejar unalimento, generalmente
frutas o ingredientes aromaticos, en un liquido, como alcohol, vinagre o jugo,
durante un periodo de tiempo. El objetivo de este proceso es realzar el sabor
delalimentoal permitir que absorba los sabores del liquidoy, enalgunos casos,
también para ablandar la textura. (Navarro, 2016)

Majar: Triturar un ingrediente utilizando un mortero o una cazuela. (Navarro,
2016)

Masa Madre: Es unamezcla de harinay agua que se dejafermentar de manera
natural con la ayuda de microorganismos presentes en el ambiente, como
levadurasy bacterias. (Navarro, 2016)

Modelar: Manipularunaelaboracion para darle forma. (Navarro, 2016)
Montar: Batir conlaayudade unavarilla unalimento. Colocar los géneros sobre
un plato (Emplatar). (Navarro, 2016)

Napar: Cubriroglasearunalimento utilizandouna capadesalsa, caldo o gelatina
con el propdsito de realzar su sabor, mejorar su apariencia y, en ocasiones,
modificar su textura. (Navarro, 2016)

Perfumar: Aromatizar.

Picar: Consiste en cortaralimentos en fragmentos mas pequefios o delgados.
Esta accion se puede llevar a cabo utilizando cuchillos, tijeras de cocina,
procesadores de alimentos u otros utensilios similares. Lamanera de picarvaria
segunlarecetaylas preferencias, abarcando desde cortes finos hastagruesos,
encubosoenjuliana, entre otras técnicas. (Navarro, 2016)

Pochar: Coccién de un género en un liquido saborizado sin que llegue a su
ebullicién. (Francisco Caizapanta, 2018)
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Puesta a punto: Preparaciény disposicién de todos los elementos necesarios
parainiciar una actividad culinaria. (Navarro, 2016)

Racionar: Dividir o distribuir una cantidad especifica de alimentos o recursos
en porciones determinadas. (Navarro, 2016)

Rallar: Desmenuzar un género por medio de la maquina ralladora o rallador
manual. (Navarro, 2016)

Rebozar: Serefiere alacto de cubrir o sumergir alimentos enunacapade harina,
panrallado, masaoalguntipode coberturaantes de sercocinados. Este proceso
se realiza para proporcionar una capa exterior crujiente y dorada al alimento
durantelacoccidn. (Navarro, 2016)

Rectificar: Corregir o ajustar el sazonamiento o color de una preparacion.
Reducir: Reducir el volumen de una mezcla liqguida mediante la evaporacion,
logrando una consistenciamas densa o espesa. (Navarro, 2016)

Rehogar: Cocinar completamente oen parte abajatemperaturaenunapequeiia
cantidad de grasa. (Gaviria Arbelaez, 2016)

Risolar: Dorar unalimentoafuegoaltocongrasa hasta que esté completamente
cocido. Cuandoseaplicaespecificamentealacarne, se denominasellar. (Navarro,
2016)

Salar: Es la adicion de sal a los alimentos con el fin de sazonarlos, intensificar
su sabory, en ocasiones, colaborar en su conservacion. Esta accién se realiza
alespolvorear o distribuir sal de manera homogénea sobre la superficie de los
alimentos antes o durante su preparacion. (Navarro, 2016)

Saltear: Cocinar velozmente alimentos en una sartén caliente con grasa,
moviéndolos constantemente para evitar que se adhieran. Esta técnica de
coccion rapida y a temperatura elevada es comunmente empleada en la
preparaciéndeverduras, carnesy diversosingredientes, conservandosutextura
crujientey coloresvibrantes. (Francisco Caizapanta, 2018)

Sazonar: Aiadir condimentosaungénero paradarle olorosabor. (Navarro, 2016)
Sofreir: Llevar los alimentos a fuego lento en poca grasa dejando que estos se
caramelicen. (Navarro, 2016)

Templar: Atemperar o bajar la temperatura elevada de un alimento a una
temperaturamedia. (Navarro, 2016)

Tornear: Corte clasico de la cocina que se lo realiza en tubérculos y hortalizas
gue consiste endarformade balén de futbol americano conun cuchillollamado
puntilla, para embellecerlas se caracteriza por tener 7 carasiguales. (Navarro,
2016)
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Uperizar: Este método, conocido como U.H.T,, implica someter lalecheauna
temperatura extremadamente elevada durante un breve lapso de tiempo,
seguido de un enfriamiento inmediato. (Navarro, 2016)

Volcan: Crater formado con lamano en unmontén de harina dispuesto sobre
la mesa o en un recipiente en forma de corona, con el propésito de contener
los liquidos de lamasa que se va a preparar. (Navarro, 2016)

9.1.3. Salud del cocinero
9.1.3.1.Riesgolaboral

Unriesgolaboral serefiere ala posibilidad de que ocurra unincidente,
accidente o dafio a la salud de los trabajadores en el entorno laboral. Estos
riesgos pueden surgir debido a diversas condiciones, procesos, actividades o
situaciones presentes en el lugar de trabajo. (Sanidad & Social, 2019)

9.1.3.2. Factores deriesgo ergonoémico

Las lesiones vinculadas a movimientos repetitivos suelen afectar a
tendones, musculosy nervios en areas como el hombro, antebrazo, mufiecay
mano. (Sanidad & Social, 2019)

Asimismo, las posturas forzadas pueden generar trastornos
musculoesqueléticos. Estas molestias, deiniciogradual, tiendenasubestimarse
hasta que se vuelven crénicas, provocando dafio permanente. Se localizan
principalmente en el tejido conectivo, especialmente entendonesysusvainas,
pudiendo también afectar o irritar los nervios. (Sanidad & Social, 2019). La
manipulacién manual de cargas se asocia confatigafisiolégicay conalteraciones
enmusculos (contracturas, calambresyroturadefibras), tendonesyligamentos
(sinovitis, tenosinovitis, roturas, esguinces, bursitis), asicomo enarticulaciones
(artrosis, artritis, hernias discales). (Sanidad & Social, 2019)

9.1.3.3. Factor deriesgo psicosocial
Los factores de riesgo psicosocial abarcan aquellas caracteristicas
vinculadas a la organizacion del trabajo y la carga mental asociada. Entre

los elementos principales relacionados con la organizacién del trabajo se
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encuentran el horario laboral, el ritmo de trabajo, la automatizacién de la
produccidn, lasrelaciones de comunicaciony personales, el estilo de liderazgo,
el contenido laboral, las oportunidades de promocidn, laidentificacion conla
tarea, lacapacidad deiniciativayla estabilidad en elempleo. (Sanidad & Social,
2019). El estrés laboral y el “sindrome del quemado” representan dos de las
manifestaciones mas comunes de dafio paralasalud asociadasalaexposiciéna
estos factoresderiesgo psicosocial. El estrés laboral se define como el resultado
de undesajuste entre las demandas o exigencias del trabajoy la capacidad de
los trabajadores para hacer frente a dichas demandas en un entorno laboral
especifico. (Sanidad & Social, 2019)

Las posibles consecuencias del estrés laboral podemos agruparlas en:

-Problemas fisicos: trastornos gastrointestinales, cardiovasculares,
respiratorios, endocrinos, musculares, dermatolégicos, sexuales y otros.
(Sanidad & Social, 2019)

-Problemas psicoldgicos: Alteraciones del sistema nervioso,
trastorno del suefio, depresion, ansiedad, trastornos afectivos, trastornos de
lapersonalidad, trastornos alimenticios, drogodependencias. (Sanidad & Social,
2019)

9.1.3.4. Factor deriesgo quimico

Eneldmbitodel hoteleria, laexposicidon a productos quimicos es mas
prominente enlostrabajadores de cocinay el personal de limpieza. Estos roles
conllevan el uso habitual de detergentes, desengrasantes, desinfectantesy
ocasionalmente, disolventes. (Sanidad & Social, 2019)

Segun (Sanidad & Social, 2019) los problemas de salud mas comunesasociados
aestos productossonde naturalezairritativay alérgica, destacando losiguiente:

-Sustanciasalcalinas como el hidréxido sédicoy elamoniaco poseen
efectos corrosivos, pudiendo ocasionar quemaduras cutdneas segun su
concentracion. (Sanidad & Social, 2019)

-Lainhalacién de estos productos puede provocarirritacion enlasvias
respiratorias superiores.(Sanidad & Social, 2019)
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-Las lejiastambién presentan unalto poder corrosivoy, al combinarse
conacidos, pueden liberar vapores toxicos. (Sanidad & Social, 2019)

- Los disolventes, al disolver los lipidos superficiales, afectan
principalmente las vias respiratorias y los ojos. (Sanidad & Social, 2019)

En particular, los cocineros, en comparacién con otras ocupaciones,
enfrentan un riesgo elevado de desarrollar problemas dermatoldgicos. Este
riesgo se relaciona con el uso de productos quimicos, la exposicion al calor, el
contactofrecuente con el aguayla manipulacién de especiasy alimentos que
pueden actuar comoirritantes o sensibilizantes.(Sanidad & Social, 2019)

9.1.3.5. Factor de riesgo bioldgico

Segun (Sanidad & Social, 2019) los trabajadores de cocina se
enfrentanala posibilidad de entraren contacto con agentes bioldgicos debido
ala manipulacién de alimentos contaminados. Esta exposicion puede tener
implicaciones parala salud de diversas maneras:

—Elcontacto conhongosy susesporas, asicomovirus, puede contribuir
al desarrollo de problemas dermatoldgicos y respiratorios. (Sanidad & Social,
2019)

-Lautilizacién de sistemas de aire acondicionado en entornosde cocina
puede representar una fuente adicional de exposicion a agentes bioldgicos,
especialmente cuando el mantenimiento no es adecuado. En tales casos, la
proliferacidon de hongos, levaduras y la produccidn de endotoxinas pueden
producir problemas alérgicosy respiratorios. (Sanidad & Social, 2019)
9.1.3.6. Factores deriesgofisico

Interpretando a (Sanidad & Social, 2019) los factores de riesgo fisico
sonlos siguientes:

-La exposicion a altas temperaturas es comun en entornos como
cocinasy lavanderias, donde se utilizan fuentes de calor.

-En cocinas, se puede experimentar ademds exposicidon a cambios
abruptos de temperatura debido ala entrada y salida de camaras frigorificas.

—La exposicion prolongada a temperaturas elevadas puede resultar
en sudoracion profusa, con posibles efectos como hipotension y lipotimias,
especialmente en ambientes con alta humedad.
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—El estrés por calor se manifiesta con sintomas como dolor de
cabeza, malestar general, disminucién del rendimiento, irritabilidad, déficit
de concentracién, nduseas, fatiga precoz, desvanecimiento y taquicardia.

—Porotrolado, las bajastemperaturas pueden causar malestar general,
disminucién del rendimiento psicofisico y falta de destreza manual debido a
lavasoconstriccion.

-En entornos como cocinas y ciertos locales, el ruido puede ser
un problema, contribuyendo a la pérdida de audicidn, tensiéon muscular y
favoreciendo la aparicion de fatiga. (Sanidad & Social, 2019)

9.1.3.7.Normas basicas de seguridad e higiene enlacocina

Existen normativasy reglamentos que todoslos cocineros deben seguir
de manera obligatoria. Estas directrices estan disefiadas tanto para prevenir
la contaminacién en cada preparacién como para evitar accidentes laborales
enelentornodelacocina.

9.1.3.7.1. Higiene enla cocina

Tabla2
Recomendaciones de aseo personal

—Tomaunaduchaantesyalfinalizarlajornadalaboral.

—Ingresar correctamente uniformadoala cocina.

—Mantener las ufias limpiasy cortas.

—Evitareluso de esmaltes en las uiias.

—Evitar el uso de pulseras, aretes, relojes, cadenas y demds elementos que
puedageneraralguntipo deriesgoala preparacion.

—Evitar el uso de cremas, maquillaje o perfumes.

—Recogerse el cabello con malla.

Nota. Las recomendaciones son generalesy deben aplicarlos obligatoriamente todos
los cocineros, (Francisco Caizapanta, 2018), Francisco Nufiez
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9.1.3.7.2.Ellavado de manos

Interpretandoa (Gaviria Arbeldez, 2016) Lavarse lasmanosenlacocinaes
una practicaesencial porvariasrazones relacionadas con la higiene ylaseguridad
alimentaria:

~Prevencion de Contaminacion: Lasmanos son unvehiculocomun para
latransferencia de microorganismos, como bacteriasyvirus. Allavarse lasmanos,
sereduceelriesgo de contaminarlosalimentos con patégenos que podrian causar
enfermedades transmitidas poralimentos.

- Eliminacidn de Residuos y Suciedad: Durante la manipulacién de
alimentos, es probable quelasmanos entren en contacto consuciedad, residuos
de alimentos, grasay otros contaminantes. Lavarse las manos ayuda a eliminar
estos residuos, asegurando la limpieza adecuada antes de tocar alimentos.

- Control de Olores y Sabores: Lavarse las manos también contribuye
a eliminar olores no deseados de ciertos ingredientes y sabores que podrian
transferirse alosalimentosa través del contacto manual.

—Cumplimiento de NormativasSanitarias: Enmuchasjurisdicciones, hay
regulacionessanitariasy normativasespecificas que exigen ellavadofrecuentede
manosen entornos de preparacion dealimentos. Cumplirconestasnormativases
esencial paragarantizarlaseguridadalimentariayel bienestar delosconsumidores.

9.1.3.7.3. Pasos paralavarse las manos

Segun (OMS, 2024) el lavado perfecto de manos se lo realiza de la
siguiente manera:

-Mojarselasmanos

—Aplicarsuficientejabdn para cubrirtodalamanoybrazo, activarlohasta
guehagaespuma.

—Frotarlas palmasentresi

—Frotarlapalmadelamanoderechacontraeldorsodelamanoizquierda
entrelazandolosdedos, yviceversa
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- Frotar las palmas de las manos entre si, con los dedos entrelazados

—Frotareldorsodelos dedos de unamano contralapalmadelamano
opuesta, manteniendo unidos los dedos

—-Rodeando el pulgar izquierdo con la palma de la mano derecha,
frotarlo con un movimiento de rotacidn, y viceversa.

- Frotar la puntadelos dedos de lamano derecha contrala palmade
lamanoizquierda, haciendo un movimiento de rotacién, y viceversa.

—Enjuagar las manos con abundante agua.

-Secarlas con unatoalla de unsolo uso.

- Utilizar papeltoalla paracerrarel grifoy desechar.

9.1.3.8. Recomendaciones para mejorar la seguridad enla cocina

Interpretando a (FREMAP et al., 2016) las recomendaciones para
trabajar en una cocina segurason:

—Los cuchillos no deben llevarse en los bolsillos y en caso necesario,
debenguardarse en estuches o fundas protectoras.

- No se deben utilizar cuchillos con mangos astillados o rajados, ni
aquellos cuya hojay mango estén unidos de manera defectuosa.

—Altrasladarun cuchillo dentro de la cocina, este debe colocarse con
la punta haciaabajoy pegado ala costura del pantalon.

- Evita dejar mangos, sartenes, ollas o cuchillos al borde de la mesa
olaestufa.

- Utiliza guantes aislantes al retirar objetos del horno.

—Alcalentarliquidos en el microondas, espera unos momentos antes
desacarlos para prevenir salpicaduras.

- Avisa al resto del personal siempre que traslades algo caliente enla
cocina.

—Ten precaucion con el uso de aerosoles en el area de cocina.

- Alinicio y al final de tu turno, verifica el cierre de las llaves de la
instalacién de gas; si detectas alguna fuga, informa a tu jefe deinmediato.

- Las quemaduras representan un riesgo comun, por lo tanto, se
aconseja cambiar el aceite cuando esté frio, evitar llenar los recipientes hasta
elbordey manejar con precaucion las tapas cuando estén calientes.

-Encasodeincendio, es crucial cortar el suministro de gas.
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- Las campanas de extraccion deben ubicarse lo mas cerca posible
del foco de calor, respetando la altura del cocinero. Ademas, es esencial
mantenerlas libres de grasas y suciedades generadas durante el uso regular.

- Asegurate de tener las manos secas antes de utilizar aparatos
eléctricos.

-Sialgundispositivo nofunciona correctamente o se detectaalguna
anomaliaenlainstalacién eléctrica, esimportanteinformardeinmediatoatu
superior o al responsable del drea.

- Evita acumulaciones y salpicaduras de agua en los aparatos
eléctricos.

-Encasode quelosdiferenciales de proteccién se disparen sinrazén
aparente, notificala situacién a tu superior o al responsable del sector.

- Nosobrecargues las tomas de corriente.

- Elmantenimiento de lasinstalaciones eléctricas debe ser realizado
exclusivamente por el Departamento de Electrotécnica

9.1.3.9. Eluniforme de cocina

Interpretandoa (Viera Valencia & Garcia Giraldo, 2019) lavestimenta
que posibilita reconocer a quienes desempefian funciones en la cocina,
asegurando que los diversos procedimientos culinarios se lleven a cabo con
lasdebidas precauciones de higiene. La relevancia de usarel uniformede cocina
radica en la prevencidon de posibles accidentes. Actualmente, el uso de este
uniforme se havuelto esencial parasalvaguardarla seguridad de los cocineros.

9.1.3.9.1 Partes del uniforme de cocina

Latoca

Suele confeccionarse en tela de drill, compuesta mayoritariamente
porun 65%de poliésteryun 35%dealgoddn. Unelemento esencial durantela
preparacion de alimentos contribuye aabsorber el sudor del personaly evita
que los cabellos caigan enlacomida.

Elpico

Puede estar confeccionado conalgoddny poliéster. Sufunciones aislar
elsudor,impidiendo que entre en contacto directo con lafilipinay previniendo
asi cualquier riesgo en el entorno de la cocina.

| 27 |



Guia didactica - Fundamentos Basicos de Cocina

Lafilipina

Eslaprendasuperior que debe abarcareltorso, laespaldaylas mangas,
conlaprincipal funcidon de resguardaral cocinero contra posibles quemaduras.
Se presentacomo una especie de chagueta confeccionadaenalgodéndoble.
El grosor de la tela se disefid con el propdsito de ofrecer proteccién contra el
calory en algunos casos, para prevenir salpicaduras de aceite, es posible que
lafilipina cuente con un cierre de doble botonadura.

Elpantalén

Eltejidode patadegallo utilizado enlos pantalones de los chefs tiene
su origen en la vestimenta de los prominentes cazadores ingleses, conocidos
como “English Master Huntsman”. La elecciéon de este tejido tradicional se hizo
con laintencién de ocultar manchasy derrames.

Similar a la chaqueta, los pantalones de chef estan disefiados para
proporcionar comodidad. Idealmente, deberian contar conuncierrede botones
a presion y, preferiblemente, se llevan sin cinturdn para permitir su rapida
eliminacién en caso de derrames calientes.

Eldelantal

El delantal desempeiia un papel esencial en la seguridad del chef
en su entorno laboral. Se trata de un accesorio fabricado con un material
resistente, disefiado para ofrecer proteccion contra elfuego, manchas de aceite
y vino. Su funcidn principal es salvaguardar la indumentaria del trabajador,
proporcionando defensa contra posibles desgastes durante las tareas diarias
enlacocina.

Ellimpiénde cocina

Pieza de tela dobladay llevada en la cintura, cominmente en pares,
dondeunosedestinaalalimpieza de superficiesy el otrose emplea para limpiar
derrames generados por los alimentos. Generalmente, estos pafios estan
confeccionados enalgodon.

El calzado de cocina

Ofrecen confort, mejoran laposturay se ajustanal arco del pie. Estan
fabricados con un material resistente a derrames y salpicaduras, ademas de
contar con propiedades antideslizantes y facilitar el libre paso de oxigeno al pie.
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9.3.10. Plagasenlacocina

Tabla3
Prevencion de plagas en la cocina

¢Como prevenir?

¢Qué métodos usamos?

Verifica periédicamente que las puertas, ventanasy
desaglies notengan agujeros, silos estuvieran avisa
atujefe oreparalos deinmediato.

Coloca mallas metalicas, sella grietasy huecos en
techos, paredes o pisos. (Riva, 2018)
Tapayguardalos envases.

Cierralasllaves de agua para evitar fugas, si detectas
algunaentuberias repdrtalay solicita su reparacion.
(Riva, 2018)

Tira diariamente la basuray mantén cerradoslos
contenedores. (Riva, 2018)

Evitaacumular cartonesy sacos vacios. (Riva, 2018)
Cambia las cajas de madera por recipientes de acero
inoxidable con tapa. (Riva, 2018)

Sidetectas la presencia de algiin animal eliminalo
rapidamente.

Limpiay desinfecta el area contaminada, siesuna
plaga busca una empresa dedicada aexterminarla.
También puedes aplicar productos autorizados
porlas autoridades competentes, siguiendo las
instrucciones de usoy seguridad de su etiqueta.
(Riva, 2018)

Quimicos: comolos
plaguicidas. Antes de usarlos
retiraalimentosy utensilios
para evitar sucontaminacion.
Fisicos: comolosrepelentes
ultrasénicos que emiten
sonidos paraahuyentar.
Bioldgicos: son hormonasy
feromonas que sirven para
mantener fuerala plaga.
Mecdnicos: las ratonerasy
trampasadhesivas nuncalas
usesya que podrian convertirse
enunfoco deinfeccién.

¢Qué parametros evaluamos?

éQuiénessonlos
responsables?

Definimos qué elementosvamos a limpiary
desinfectar, por ejemplo, mesas de trabajo, pisos,
paredes, equiposy utensilios.

Determinamos cuando limpiary desinfectar cada
elemento: diario, por semana, mes o afio.

Los equiposy los utensilios deben lavarse varias
veces al dia seguin su uso, también hazlo cuando
pases de unalimento a otro durante su preparacion.
Establecemos un horario de limpiezay desinfeccion
paracadaturno.

Nota. — La siguiente tabla detalla como prevenir las plagas en la cocina, (VALENCIA,

2015), Francisco Nufiez
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10. Actividad de aprendizaje
10.1. Tema: Historiadelacocina

Objetivodelaactividad: Alfinalizar el estudio de la historiadela cocina,
los estudiantes podran elaborarun resumen coherentey conciso que destaque
los principales hitos, cambios ytendencias que han definido laevoluciéndela
gastronomiaalolargo deltiempo. Este resumen deberd mostrar comprension
delasinfluencias culturales, tecnolégicasy sociales que han moldeadolaforma
en que se preparan y consumen los alimentos, asi como la capacidad para
identificar conexiones entre diferentes periodos histdricos y susimpactos en
la cocina contemporanea.

Indicaciones: Realizar unresumendela historiadelacocinayuncuadro
comparativo dela cocinaen cadaunadelas épocas mencionadas enla unidad,
especificando técnicas, utensilios e ingredientes.

Rubrica de evaluacion:

Contenido 7 pts.
Ortografia 1pts.
Normas APA 2pts.

10.2. Tema: Terminologia culinaria

Objetivo de la actividad: Lograr que el estudiante adquiera una
comprension sélida de la terminologia culinaria para mejorar sus habilidades
practicas y su capacidad para colaborar de manera efectiva en el ambito
gastronémico.

Al finalizar esta actividad, el estudiante sera capaz de aplicar
eficazmente la terminologia culinaria al describir, analizar y ejecutar diversas
técnicas de preparacion de alimentos, utilizando un vocabulario preciso
y especifico del ambito culinario. Esto incluira la capacidad de identificar
ingredientes, describir métodos de coccidn, y comunicarse de manera efectiva
en unentorno profesional de cocina.
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Indicaciones: Realizar un crucigramaen el que se detalle 15 términos
de manera horizontal y 15 términos de manera vertical utilizando el glosario
culinario proporcionadoenlaunidad 1.

Realizar una sopa de letras con 30 términos utilizando el glosario
culinario proporcionadoenlaunidad 1.

Rubrica de evaluacion:

Contenido 8pts.
Ortografia 1pts.
Formato 1pts.

10.3. Tema: Salud del cocinero

Objetivo delaactividad: Al finalizar estaformacion, los participantes
deberan ser capaces de implementar practicas de seguridad y bienestar en
la cocina, abordando especificamente la salud del cocinero. Esto incluird la
adopcion de medidas preventivas para evitar quemaduras, cortaduras y
otros accidentes comunes en la cocina. Ademas, los participantes estaran
capacitados parareconocery gestionar los riesgos asociados con la exposicion
aagentesbioldgicos, quimicosy fisicos enla cocina,implementando medidas
gue promuevan un entorno de trabajo saludable. Asimismo, se espera que
comprendanlaimportanciade mantenerunabuena higiene personal, utilicen
correctamente elequipo de protecciony estén alerta a signos de estrésyfatiga,
adoptando practicas que fomenten la salud fisica y mental del cocinero en el
ambito laboral.

Indicaciones: Realizar collages enfocados alos siguientes temas:

—Riesgos laborales del cocinero.

—Normas basicas de seguridad e higiene enla cocina
—-Recomendaciones para mejorar laseguridad en la cocina.
-Eluniforme de cocina

—Prevencidny control de plagas en el establecimiento gastrondmico
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Rubrica de evaluacion:

Contenido 8pts.
Ortografia 1pts.
Formato 1pts.

11. Autoevaluacion
11.1.Tema: historiadela cocina

Indicaciones generales: Seleccione la respuesta correcta seguin
corresponda referente al tema citado.

Laépocaprehistdricasedivide enantes delfuegoydespuésdelfuego:
-Verdadero(...)
-Falso(...)
Seleccione las técnicas que utilizaban en la prehistoria después del
fuego:
—Cocciénencenizas calientes (...)
-Fermentacion(...)
—Coccionalvapor(...)
-Ningunaescorrecta(...)
Seleccione una caracteristica de la cocina en el siglo XX y XXI:
-Se usaba las especias enabundancia(...)
-La Fermentacion fuelabase de esta cocinaf...)
-Lasostenibilidad se convirtid enuntema crucialenlaindustriaalimentaria ...)
-Ningunaescorrecta(...)
Seleccione las técnicas que se utilizaban en el renacimiento:
-Sousvide(...)
—Cocinamolecular(...)
—Confitadoyfermentacion(...)
-Cocciénencenizas(...)
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11.2. Tema: Terminologia culinaria

Indicaciones generales: Seleccione la respuesta correcta seguin
corresponda referente al tema citado.

Atar con bramante (hilo) un género para que no se deforme el cocinado se
conoce como:

-Brasear(...)

-Bolear(...)

—-Camisar(...)

—Bridar(...)

Hacer incisiones sobre un pescado para facilitar su coccién se conoce como:
—Clarificar(...)

—Clavetear(...)

—Cocer(...)

—Cincelar(...)

Anadirunliquido (agua, fondo, caldo, vino) aun utensilio en el que hayasido
cocinado un género para diluir y recuperar la glasa o jugos depositados se
conoce como:

-Decantar(...)

-Desescamar(...)

-Desglasar(...)

Separar los huesos a una carne se conoce como:

-Desescamar(...)

-Cincelar(...)

-Deshuesar(...)

—Bridar(...)

12. Evaluacionfinal
Tema: Tallerfinal

Indicaciones generales: En unahoja responde las preguntas del taller
segln corresponda referente atodos los temas de la unidad 1.

—Realiza un organizador grafico de la historia de la cocina en el que detalles

| 33 |



Guia didactica - Fundamentos Basicos de Cocina

todaslasépocas. Realizaun mapa mental con 20 términos del glosario culinario.
—Realiza uncollage del aseo personal del cocinero.

-Detalla 10 recomendaciones para evitar riesgos laborales.
—Graficaeluniforme de cocinay explica cada una de sus partes.

Rubricade evaluacion:
Cadaactividadtiene el valorde 2 pts.

13. Solucionario de las autoevaluaciones
13.1.Tema: historiadela cocina

Indicaciones generales: Seleccione la respuesta correcta segin
corresponda referente altema citado.

La época prehistdrica se divide en antes del fuego y después del fuego:
-Verdadero (X)
—Falso(...)

Seleccione las técnicas que utilizaban en la prehistoria después del fuego:
-Coccién encenizas calientes (X)

—-Fermentacion(...)

—Cocciénalvapor(...)

-Ningunaescorrecta(...)

Seleccione una caracteristica de la cocina en el siglo XX y XXI:

-Se usabalas especiasenabundancia(...)

-La Fermentacionfue labase de esta cocinaf...)

-Lasostenibilidad se convirtid en untema crucial enlaindustria alimentaria (X)
-Ningunaescorrecta(...)

Seleccione las técnicas que se utilizaban en el renacimiento:
-Sousvide(...)

—Cocinamolecular(...)

—Confitadoyfermentacion (X)

-Cocciénencenizas(...)
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11.2. Tema: Terminologia culinaria

Indicaciones generales: Seleccione la respuesta correcta seguin
corresponda referente al tema citado.

Atar con bramante (hilo) un género para que no se deforme el cocinado se
conoce como:

—Brasear(...)

-Bolear(...)

—Camisar(...)

—Bridar (X)

Hacer incisiones sobre un pescado para facilitar su coccién se conoce como:
—Clarificar(...)

—Clavetear(...)

-Cocer(...)

—Cincelar (X)

Anadirunliquido (agua, fondo, caldo, vino) aun utensilio en el que hayasido
cocinado un género para diluir y recuperar la glasa o jugos depositados se
conoce como:

-Decantar(...)

-Desescamar(...)

—Desglasar (X)

Separar los huesos a una carne se conoce como:
-Desescamar(...)

—Cincelar(...)

-Deshuesar(X)

—Bridar(...)

14. Glosario
Alimento: Se refiere a cualquier sustancia sélida oliquida que se consume para
proporcionar los nutrientes necesarios para el mantenimiento de lavidayel

crecimientodel organismo. Los alimentos son esenciales para el funcionamiento
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adecuadodel cuerpo humanoy otros organismos vivos, ya que proporcionan
energia, vitaminas, mineralesy otros elementos necesarios para el desarrollo
y el mantenimiento delasalud.

Ahumado: Ahumares un proceso de cocina que implica exponerlos alimentos,
como carnes, pescados o quesos, al humo producido al quemar maderas
aromaticas. Este proceso nosolo afecta el sabor del alimento, sino que también
puede contribuir a su conservacién al inhibir el crecimiento bacteriano.

Asar: Accién de cocinar alimentos mediante la aplicacion directa de calor, ya
seaatravésde una parrilla,unhorno, unaparrillaeléctrica, oincluso sobre una
llama abierta.

Barro: Se refiere a una mezcla de tierra y agua que tiene una consistencia
pegajosaymaleable. Estamezcla puede variaren composicidn, peroamenudo
se compone de arcillay otros minerales. El barro se utiliza a veces para hacer
objetos de ceramica o para construir estructuras, como adobe.
Brasa:Serefierealaparrillaolaparte deunfuegodonde se colocanlosalimentos
paraasarlos.

Cocina: Puedereferirse al lugar fisico donde se preparan alimentos, al proceso
de preparaciéon dealimentos, a un estilo especifico de comida o alos utensilios
y electrodomésticos utilizados en la preparacion de comidas.

Cocina molecular: La cocina molecular es un enfoque culinario que utiliza
principios de la ciencia y la quimica para transformar los ingredientes y crear
platos innovadores. Este estilo de cocina implica la aplicacién de técnicas
cientificasy experimentales paramodificar latextura, laformayla presentacién
delosalimentos.

Cultura: Serefiere al conjuntode conocimientos, valores, costumbres, creencias,
practicasyformasde expresidon que caracterizanaungruposocial en un periodo
especifico.

Curado: Se refiere a un proceso de preservacion y sazonado de alimentos
mediante la aplicacion de sal, azucar, especias y, a veces, técnicas adicionales
como el ahumado o el secado. Este proceso no solo ayuda a conservar los
alimentos, sino quetambién desarrolla sabores Unicosytexturas caracteristicas.
Cromatologia: Término que se utiliza para referirse al estudio de los colores y
suaplicacién endiversos campos, incluyendola ciencia, el arte y la tecnologia.
Estadisciplina explorala naturaleza, la teoriay la percepcion de los colores.
Deconstruccidn: La deconstruccion es un enfoque culinario que implica
descomponer un plato tradicional o convencional en sus componentes
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individualesyluego presentar esos elementos de unamaneranuevay creativa.
Este enfoque buscasorprenderal comensalal presentar los saboresylastexturas
familiares de una manerainesperada.

Emplatado: Se refiere al proceso de presentar y distribuir los alimentos en
un plato de manera estética y atractiva. El emplatado es fundamental en la
presentacion culinariayjuega un papelimportante en laapreciacion visual de
lacomidaantes de ser consumida.

Especias: Son sustancias vegetalesaromadticas, generalmente de origentropical,
gue se utilizan para sazonar o condimentar los alimentos. Estas sustancias se
obtienen de diversas partes de las plantas, como las semillas, cortezas, raices,
flores ofrutos. Ademas de proporcionar saboralos alimentos, muchas especias
tambiéntienen propiedades aromaticas, medicinalesyaveces preservativas.
Fermentacion: Es un proceso biolégico en el cuallos microorganismos, comolas
levaduras, bacteriasy mohos, descomponenlos componentes de losalimentos,
como azucares y almidones, para producir productos finales como acidos,
alcohol o gases. Este proceso transforma los alimentos de diversas maneras,
creando sabores, texturasy aromas Unicos.

Fritura: Es un método de coccidn que implica sumergir alimentos en aceite
caliente. Este proceso crea una textura crujiente en la superficie del alimento
mientras cocina el interior. La fritura se realiza generalmente en una sartén,
freidora o recipiente profundo.

Garum: Era una salsa fermentada a base de pescado utilizada en la antigua
Roma y otras culturas mediterraneas durante la antigliedad. Esta salsa se
elaboraba mediante un proceso de fermentacién de pescados, visceras y sal,
gue se dejaban fermentary macerar durante un periodo de tiempo.
Herbologia: Término que se utiliza para referirse al estudio y conocimiento de
las plantas, especialmente en lo que respecta a sus propiedades medicinales
yculinarias.

Horno: Es un dispositivo de cocina que genera calor y se utiliza para cocinar
alimentos.

Hongo: Se refiere a un organismo perteneciente al reino Fungi, un reino
separado del de las plantas, animales y bacterias. Los hongos son seres vivos
gue compartenalgunas caracteristicas conlas plantas, pero difierenenmuchos
aspectos, incluyendo suforma de obtencion de nutrientes.

Levaduras: Se refiere a microorganismos unicelulares del reino Fungi que
pertenecen al grupo de los ascomicetos o basidiomicetos.
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Maceracidn: Es un proceso que implica la inmersién de un material en un
liguido para permitir que se extraigan sus componentes solubles. Este método
se utiliza en diversas areas, como la culinaria, la farmacologia, la enologia y la
fabricacion de perfumes, entre otros.

Machacar: Es unverbo que se utiliza para describir laaccién de aplastar, golpear
repetidamente otrituraralgo mediante el uso de fuerzafisica. Este término se
empleaendiversos contextos, desde la cocina hasta situaciones masgenerales.
Mermelada: Es una conserva dulce que se obtiene cocinando frutas (como
fresas, frambuesas, ciruelas, naranjas, etc.) conazucary, a veces, con pectina,
una sustancia natural que se encuentra en algunas frutas y que ayuda a la
gelificacion.

Molienda: Se refiere al proceso de reducir el tamafio de particulas sélidas
o granos a través de la trituracidn, la pulverizacion o la fragmentacion. Este
término se utiliza en diversos contextos, desde la industria alimentariay la
fabricacién de productos quimicos hasta la metalurgiay la agricultura.
Salazdn: Conservacion de alimentos que implica afiadir sal alos mismos con
el propdsito de deshidratar, inhibir el crecimiento de microorganismos y
preservarlos. Se hasido utilizado histéricamente como unaforma efectivade
conservaralimentos perecederos, como carnesy pescados.

Secado: Es unatécnica de conservacion de alimentos queimplicala eliminacion
de la mayor cantidad de agua posible de un alimento, con el objetivo de
aumentar suvida util al reducir la actividad del aguay prevenir el crecimiento
de microorganismos. Este proceso se utiliza para preservar una variedad de
alimentos, como frutas, verduras, carnes, pescadosy hierbas, entre otros.
Sensorial: Se refiere a todo lo relacionado con los sentidos, especialmente
enlo que respecta a la percepcién de los alimentos. La experiencia sensorial
engastronomiaimplicalaapreciar de las caracteristicas organolépticas de los
alimentos, es decir, aquellas que puedenser percibidas a través de los sentidos.
Estos aspectos sensoriales incluyen el gusto, el olfato, la vista, la texturay, en
algunos casos, también el oido.

Sousvide: Es unatécnica de coccidén queimplica cocinar alimentos envasados
alvacioabajatemperaturaydurante untiempo prolongado. El términofrancés
“sousvide” setraduce literalmente como “bajovacio”. Esta técnica es conocida
por su capacidad para producir resultados precisos y consistentes, ya que
controla con precision la temperatura de coccidn y mantiene la integridad
delosalimentos.
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Sostenibilidad: Se refiere a la practica de abordar los desafios ambientales,
socialesyecondmicosenlaindustriaalimentaria paragarantizarla preservacion
alargoplazodelosrecursos naturales, la equidad social y la viabilidad econdmica.
Técnicas de vanguardia: Se refieren a métodos y enfoques innovadores y
avanzados que los chefs y profesionales de la cocina utilizan para crear platos
Unicosy experiencias culinarias distintivas.

Utensilios: Es un término que se utiliza para referirse a herramientas,
instrumentos oimplementos utilizados en diversas actividades, especialmente
enlacocina.

Técnicas culinarias: Se refieren a los métodos y procedimientos especificos
utilizados en la preparacién y manipulacién de alimentos en la cocina.
Termopolios: Es una palabra que tiene su origen en el latin y se refiere a
establecimientos otiendas de comiday bebida que existian enlaantigua Roma.
Estos lugares eran una especie de antecesores de los actuales restaurantes o
puestos de comida callejeray erancomunesenlavidaurbanadelaantiguaRoma.
Tradicidn: Se refiere a la herencia culinaria transmitida de generacién en
generacion en una cultura o region especifica. Esta tradicion abarca no solo
la preparacion y consumo de alimentos, sino también los métodos de cocina,
losingredientes distintivos, los platos tipicos y las costumbres asociadasconla
comida en unacomunidad particular.
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16. Anexos o recursos

Se adjunta diversos link que ayudaran a reforzar los conocimientos de los
estudiantes:

Historia de lagastronomia
-https://www.youtube.com/watch?v=-BTmD1tAQrQ

Lasalud del cocinero
-https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/docs/hosteleria.

pdf

Términosde cocina
-https://es.slideshare.net/CristinaFiallos/terminos-cocina
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