Arte Culinario I (ad-3) 

1.- Demuestre que sabe manejar convenientemente la cocina que tiene en su casa. Demostrar que sabes apagar el fuego provocado por grasa o aceite en la cocina. Decir como se puede evitar tal fuego.
 Cuando quemamos un aceite o grasa, se alcanzan unas temperaturas tan elevadas que el agua se transforma inmediatamente en vapor, el vapor de agua ocupa un volumen mucho mayor que el agua líquida y al vaporizarse tan rápidamente arrastra pequeñas partículas de grasa que se prenden inmediatamente y propagan el fuego.
¿Qué hacer entonces? la mejor solución es tapar la sartén o cazuela, apagar la cocina y esperar a que el fuego se extinga por falta de oxígeno. 

• Si el fuego empieza en la sartén, ¡ que no cunda el pánico!

• Ponga la tapa de la sartén en el fuego.

• Apague el quemador.

• Con cuidado ponga la sartén fuera del calor.

• Dejélo que se enfrie completamente antes de quitar la tapa.

• ¡Nunca levante la sartén ni la mueva!

• ¡Nunca utilice agua para apagar el fuego!

• Nunca deje la sartén con aceite o comidas grasosas sola. Solo toma unos minutos para que el fuego estalle
Conocer las medidas de seguridad que deben tomar al cocinar, teniendo especial consideración por los niños pequeños. 
A la hora de cocinar
  Es imprescindible extremar las medidas de higiene. Nunca hay que olvidar lavarse bien las manos y desinfectar los útiles y trapos de cocina. 

  Si tiene heridas protéjalas con apósitos impermeables. 

  Cuando caliente comida, hágalo de forma intensa, que se alcancen los 75 ºC en el interior de la comida. 

  Los insectos, como las moscas y mosquitos, que proliferan con el calor, son transmisores de gérmenes. Cubra los alimentos con papel de aluminio o con film transparente mientras no los esté manipulando.[image: image7.jpg]


 

  Los animales domésticos no deben estar en la cocina mientras manipulamos los alimentos. 

  No barra mientras cocina o en presencia de alimentos. 

  Si guarda restos, ante la menor duda, tirar a la basura los alimentos cuyo estado no inspire confianza. 

  Si la pieza lleva demasiado tiempo en casa y su color y olor no son agradables deséchela. 

  Recaliente sólo lo que vaya a consumir. Los enfriamientos y calentamientos sucesivos disminuyen la calidad nutritiva del alimento y favorecen su contaminación 

•
Si hay un niño en la cocina debe de estar siempre acompañado de un adulto.

•
El pequeño se sentirá mucho más cómodo si dispone de una mesita baja y una silla de su tamaño. Manipular y preparar los alimentos será así mucho más cómodo para él.

•
Tenemos que ser muy cuidadosos con los cuchillos y los utensilios afilados. Deben de estar siempre en sitios altos, fuera del alcance de los más pequeños..

•
Es preferible acostumbrarse a cocinar en los fogones traseros. De esta manera podremos evitar posibles accidentes. Además hay que procurar mantener los mangos de las sartenes y de los cazos hacia dentro.

•
No dejar a los más pequeños manipular el fuego, ni los microondas.

•
El suelo tiene que encontrase limpio y seco. Los resbalones en la cocina son frecuentes y nos pueden dar algún susto que otro.

2.- Demostrar que sabes usar correctamente las cucharas de medir, las tazas de medir, un batidor de huevos, el cernidor, y si tienes, una batidora eléctrica.
	Tabla de medidas

	Medidas por ingredientes comunes

1 taza en gramos

Arroz
200 gr.

Nueces molidas
80 gr.

Fresas picadas
170 gr.

Nueces en trozos
100 gr.

Sandia picada
150 gr.

Galletas molidas
100 gr.

Pan rallado
100 gr.

Pasas de uva
160 gr.

Pulpa de membrillo
220 gr.

Pulpa de tomate
180 gr.

Maicena o sémola
130 gr.

Chocolate en polvo
100 gr.

Coco rallado
80 gr.

Cacao en polvo
140 gr.

Frutas varias (manzana, ciruela, melocotones, naranjas, peras) picada
125 gr.

1 cucharada en gramos

Aceite
15 gr.

Agua
16 gr.

Arroz
20 gr.

Azúcar
20 gr.

Café
18 gr.

Azúcar glas
15 gr.

Fécula
12 gr.

Harina
15 gr.

Leche
17 gr.

Levadura
10 gr.

Mantequilla
15 gr.

Mermelada
20 gr.

Miel
10 gr.

Nata liquida
20 gr.

Pan rallado
15 gr.

Queso rallado
15 gr.

Perejil
10 gr.

Sal
15 gr.

Ajo en polvo cualquier otra hierba picada
10 gr.

Equivalencias

Tazón
1 taza de las de desayuno

250 mililitros = 2 decilitros y medio

Taza
1 taza de las de café

150 mililitros = 1 decilitro y medio

Vaso
1 vaso de los de agua

200 mililitros = 2 decilitros.

Vasito
1 vaso de los de vino

100 mililitros = 1 decilitro

Cucharada
1 cucharada de las soperas

15 mililitros

Cucharadita
1 cucharada de las de postre

5 mililitros

Cuando decimos una pizca, nos referimos a lo que puede tomarse entre las puntas de dos dedos ;-)


	


MEDIDAS Y EQUIVALENCIAS 

Cómo leer las recetas, para utilizar la cantidad adecuada de producto. 
Dicen los chefs que el éxito de una receta depende un 40% de la calidad de los ingredientes, 
otro 20% a la calidad de la receta, y el resto al talento y sensibilidad de la persona que cocina. 

En líquidos 
½ taza................................ 100 cc aprox. 
1 taza................................. 200 cc aprox. 
2 tazas.............................. 400 cc aprox. 
5 tazas.................................1 litro 
1 vaso de agrua.......................200 ml 
1 vaso de vino........................100 ml 
1 cucharón ...........................260 ml 
1 cucharada........................ ..15 ml 
1 copa de coñac.......................40-50 ml 
1 taza de té.........................150 ml 

Cuando en una receta dice: 
Tazón =......................1 taza de desayuno 
Taza =.......................1 taza de las de té 
Tacita =.....................1 taza de las de café 
Cucharada =..................1 cucharada de las soperas 
Cucharadita =................1 cucharada de las de postre 
Cucharadita de moca =........1 cucharadita de las utilizadas para el café 
Vaso = ......................1 vaso de los de agua 
Vasito =.....................1 vaso de los de vino 

Equivalencia de capacidad: 
1 tazón o taza de desayuno = .250 mililitros =¼ de litro = 2 decilitros y ½ 
1 taza de las de té =.........150 mililitros = 1 decilitro y ½ 
1 taza de las de café =.......100 mililitros = 1 decilitro 
1 vaso de los de agua =.......200 mililitros = 2 decilitros 
1 vaso de los de vino =.......100 mililitros = 1 decilitro 
8 cucharadas soperas =........100 mililitros = 1 decilitro 
1 copita o vaso de licor = ....50 mililitros = ½ decilitro = 4 cucharadas soperas 

Una taza de las de té de: 
Agua = .........................1 decilitro y ½ 
Arroz =.......................150 gr 
Azúcar =......................150 gr 
Harina =......................120 gr 
Pan rallado =.................100 gr 
Queso rallado =...............100 gr 

Una taza de las de café de: 
Agua =........................100 mililitros = 1decilitro 
Arroz =........................75 gr 
Azúcar =.......................75 gr 
Harina =.......................60 gr 
Pan rallado =..................50 gr 
Queso rallado =................50 gr 

3.- ¿Qué se entiende por hervir, asar, freír, hornear, cocinar a fuego lento, cocinar sin agua? ¿Cuál de estos procedimientos es el menos saludable?
HERVIR: «llevar a ebullición», significa calentar un líquido hasta que empiezan a salir burbujas que rompen la superficie (100 ºC). Hervir también significa cocer los alimentos en un líquido hirviente.
ASAR: cocinar un alimento en horno, parrilla o asador con grasa solamente, de forma que quede dorado exteriormente y jugoso en su interior
HORNEAR: cocinar por calor seco indirecto, normalmente en un horno

A fuego lento: calentar a 85º C, o cocer verduras en este líquido

cocinar sin agua: echando una mínima cantidad de agua. Existen muchos tipos de ollas especiales
El menos saludable es freír. Un reciente estudio  ha demostrado que tomar alimentos fritos con demasiada frecuencia puede estar asociado al riesgo de sobrepeso y obesidad. 

No es que sea malo freír, sino que de forma excesiva (a diario) puede acarrear problemas de sobrepeso y obesidad a largo plazo. Como medida sustitutiva hay que descubrir las ensaladas, la plancha, el horno, la cocción, y la cocción al vapor, con la que se pueden preparar platos exquisitos.

4.- Demuestre su habilidad para preparar adecuadamente lo que sigue: dos diferentes clases de cereal caliente, una bebida caliente saludable, huevos cocidos (escalfados) de dos maneras diferentes sin freírlos. 

Preparar cereales

Un tazón de cereal caliente es siempre un reconfortante desayuno, además de aportarnos todos los nutrientes y beneficios.

Ingredientes: 

Para dos personas

½ litro de leche, azúcar al gusto, canela al gusto, 2 clavos de olor ½ taza de cereal en hojuelas.

Preparación: 

En una cazuela ponemos una taza de agua y los clavitos de olor, añadimos las hojuelas a y las cocinamos hasta que estén  listas. Aparte hervimos la leche con la canela y el azúcar, al llegar al punto de ebullición, la agregamos lentamente y revolviendo con cuchara de madera sobre las hojuelas ya cocidas y cocinamos unos minutos a fuego lento. Si las queremos mas ligera agregamos mas leche, si la deseamos mas espesa ponemos menos leche.

Al servirla en el tazón podemos espolvorearla con canela, con chocolate en polvo, ponerle una cucharadita de leche condensada, igual agregarle frutas o espolvorearla con azúcar. Podemos hacerlo a nuestro gusto.

Siempre es grato agregar algunos pedacitos de frutas, (manzanas, bananas o frutillas) para hacerlo mas nutritivo y delicioso.

Bebida caliente

· Se pone el agua a hervir cuando hierba se echa malta y se deja cociendo 5 minutos. Colarla y agregarle leche de soja de almendras ..
·  Infusión: se obtiene al hervir en agua las hojas y flores de algunas plantas. Siguiendo esta definición el té, la manzanilla, la melisa y la menta poleo son consideradas infusiones. 

· Tisana: sólo se consigue cuando las hierbas han estado macerando durante unas doce horas en agua fría. Después, se calienta el agua donde reposaron, sin que llegue a hervir, y se filtra antes de tomarla. 

· Decocción: este método de extracción de los aromas de las hierbas consiste en hervir en agua, a fuego lento entre 3 y 30 minutos, generalmente las partes más duras de la planta desmenuzadas. El regaliz es el mejor ejemplo. En este caso, es la parte dura y la raíz la que hierve en menos cantidad de agua que el resto. 

Huevos

	Huevos cocidos con tomate natural.
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INGREDIENTES:
4 huevos
1 kilo de tomates al natural pelados
Aceite de oliva  
sal

MODO DE PREPARACIÓN:
poner ha hervir Agua en un recipiente, cuando este ya hirviendo totalmente poner los huevos a cocer exactamente 3,5 minutos. los huevos quedaran en su punto, vertir los huevos en una fuente y añadir los tomates de Pera con un poco de caldo de los mismos,cortar todo añadir aceite de oliva y poner sal. comer mojando Pan tipo cateto,chapata o similares, no dude llenarse los dedos se los chuparà. 

Principio del formulario

Final del formulario


HUEVOS COCIDOS (CHINOS) 








INGREDIENTES:
- 8 Huevos

- 1 Lata de aceitunas sin hueso

- 1 Lata de pimiento morrón

- Mahonesa

- Palillos

PREPARACIÓN:
Cocemos los huevos y cuando estén fríos los pelamos.

En una fuente ponemos una base de mayonesa. A continuación se corta un poquito de la punta del huevo y se coloca éste de pie. En la parte de arriba del huevo, colocamos una aceituna a modo de cabeza y encima ponemos el trozo de huevo a modo de sombrero, esto lo sujetamos al huevo con un palillo. Para los brazos, atravesamos el huevo con un palillo y en cada extremo ponemos una aceituna y ya para terminar, colocamos una tira de pimiento morrón en el cuello del muñeco a modo de bufanda. Los colocamos encima de la bandeja con mayonesa.

Quedan graciosísimos.

5.-Cocine, de dos maneras diferentes, papas en forma saludable. Cocine también tres verduras diferentes en la forma más sana posible. 

A.- Cocer patatas enteras con piel. Después pelarlas y pasarlas por el pasapurés.
Relleno: Freír cebolla. Añadir a la cebolla frita un bote de carnita (carne vegetal) rallada y tomate frito.

Poner una capa de patata triturada. En medio poner el relleno. Encima otra capa de puré de patata.

Adornar con huevo duro, olivas verdes y negras y pimiento asado. 
Se puede adornar con lo que se quiera.

B.-. 

Patatas con champiñones
por Marta Celaya Sancho
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1 1/2 de patatas
2kg. de champiñones frescos
1 vaso(los de agua) de caldo
2 yemas de huevo
2 cebollas medianas
4 cucharadas soperas de aceite
1 cucharada sopera de harina
zumo de limón
sal
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-Cocer las patatas sin pelar, con agua y sal. Cuando esten cocidas pelarlas y cortarlas en rajas de 1cm. Reservar.

-Limpiar y cortar en láminas finas los champiñones, rociarlos con zumo de limón. Ponerlos en un colador.

-En una sarten honda, poner aceite a calentar, cuando este caliente echar la cebollla muy picada, rehogar muy bien y añadir los champiñones. Taparlo y dejar que se haga a fuego lento 10 minutos más o menos.

-Destaparlo y espolvorear con harina, revorlver y añadir el caldo. Salar. Cocerlo 2 minutos más.

-En un bol poner las yemas de huevo y removerlas .Cocer un poco con la salsa de los champiñones y remover. Añadir esta mezcla a los champiñones.

-Poner en una fuente honda las patatas y echar por encima toda la mezcla de los champiñones. Mover todo un poco con mucho cuidado. Servir enseguida.

-Este plato se come muy caliente.

Verduras asadas:

􀂉 Realza su sabor pero pierden vitaminas.

􀂉 A la plancha quedan muy carnosas.

􀂉 Se sazona, se unta en aceite y se coloca en la plancha.

Verduras cocidas:

􀂉 No pierden casi vitaminas y minerales.

􀂉 Cocinar con el menor agua posible.

􀂉 Introducir las verduras con el agua hirviendo.

􀂉 Cocer las verduras en trozos grandes.

Verduras en puré:

􀂉 Mejor triturarlas que pasar por el chino.

􀂉 Mantienen el nivel de nutrientes como las cocidas.

Verduras en ensaladas:

􀂉 Mejor aprovechamiento de nutrientes.

􀂉 El calor hace que se destruyan las vitaminas.

Verduras fritas:

􀂉 Resultan más calóricos.

􀂉 Son más difíciles de digerir.

􀂉 Fritas, rebozadas o empanadas.

Verduras al vapor:

􀂉 Menor pérdida nutritiva.

􀂉 Conservación del sabor elevada.

ALGUNOS TRUCOS PARA COCER VERDURAS

􀂉 Conviene conservar la mayor cantidad posible de las hojas exteriores oscuras de las lechugas, repollos, coles, etc., ya que al haber estado en contacto con el sol durante más tiempo, es donde mayor concentración de vitaminas hay.
􀂉 Las verduras se deben lavar en agua fría antes de cortarlas.

􀂉 Al cocer debemos introducirlas en agua hirviendo.

􀂉 Deben cocerse en agua salada, las verdes destapadas y las blancas cubiertas.

􀂉 No se debe desechar el agua de cocción de las verduras, se pueden añadir a cocidos y salsas.

TIEMPOS DE COCCIÓN

	•Acelgas


	•Cebollas


	•Vainas


	•Coliflor


	•Espárragos


	•Espinacas


	•Remolacha


	•Repollo


	•Zanahoria



	
	•25-30 minutos

•40-50 minutos

•30-35 minutos

•25-30 minutos

•20-25 minutos

•18-20 minutos

•80- 100 minutos

•40-50 minutos

•20-25 minutos



Saber diferenciar los cortes hace que se puedan preparar mejor multitud de

recetas.

Cortes rectangulares:

􀂉 Tiras: Trozos de 1 centímetro de ancho y de 3 a 6 de largo.

􀂉 Jardinera: Tira cortada por la mitad. 0.5 cm. De ancho y 3 a 6 de largo.

􀂉 Paisana: Corte derivado de la jardinera, Igual de ancho pero de 1 a 2 cm.

De largo.

􀂉 Juliana: Tiras de 5 a 10 cm. De largo del grosor de un espagueti.

Cortes cuadrados:

􀂉 En dados: Cubos pequeños de 1 cm. En todos sus lados.

􀂉 Brunoisse: Verduras cortadas en cubitos uniformes, se cortan de las tiras

cortadas en juliana.

Otros cortes:

􀂉 Rodajas: Corte transversal cilíndrico con mayor o menor grosor.

􀂉 Gajos: Corte en cuartos o en octavos las verduras de forma redondeadas.

􀂉 Bolas: Trozos pequeños redondeados, que se sacan utilizando una pequeña cucharillas llamada sacabolas o cucharilla francesa.
6.- Preparar una ensalada sencilla. ¿Por qué nuestro régimen alimentario debe incluir ensaladas hechas con verduras frescas? 

A.-Preparar:Tomate pelado a trozos, lechuga, pepino, olivas, espárragos, maíz, sal y aceite.

B.-Ensalada vegetariana
Ingredientes para 4 personas:

1 achicoria.
2 zanahorias.
2 tomates.
Unas hojas de lechuga.
1/2 cebolla picada.
1/2 lata de maíz dulce.
1 lata pequeña de espárragos.
8 cucharadas de aceite de oliva.
El zumo de un limón.
Sal y pimienta.

Preparación:

1) Lavar las hojas de achicoria y de lechuga, y colocarlas alternando el color.

2) Rallar la zanahoria, y cortar el tomate y los espárragos en trozos pequeños.

3) Repartirlo todo, mezclando en cada hoja un vegetal distinto: la zanahoria, los espárragos, el maíz y el tomate.

4) Mezclar la media cebolla rallada con zumo de limón, sal, pimienta y aceite, y aliñar al servir.

Se recomienda el consumo de verduras y frutas, principalmente por el alto contenido de vitaminas y minerales que poseen. Estos compuestos participan en numerosas funciones del organismo, del tipo neurológicas, inmunológicas, hematológicas, visuales, etc. En estos alimentos encontramos vitamina C, vitaminas del complejo B, vitamina A, ácido fólico, entre otras; y en relación a los minerales, vemos que son una buena fuente de potasio, magnesio, hierro, cobre. 

Desde el punto de vista calórico, las verduras en general contienen pocas calorías; por lo que se recomienda como ingrediente importante de las dietas para disminuir de peso, ya que además, tienen altos contenido de fibra que producen un efecto de saciedad. La recomendación actual es ingerir 5 porciones al día de frutas y verduras. para mantener un organismo sano.
7.- Conocer la pirámide de alimentos. ¿Por qué es tan importante que sigamos esta guía en nuestro régimen alimenticio? Analizar tus comidas durante una semana para asegurarte de que te estas alimentando correctamente
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8.- Ponga la mesa como corresponde para la cena de la familia. Sirva una comida equilibrada que haya planeado y que en la mayor medida posible haya sido preparada por usted. Incluya en ella un plato principal, verduras y ensaladas. 

Poner la mesa.
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Cuando tenemos invitados para almorzar o cenar, no disponemos la mesa como lo haríamos un día de diario, sino que nos esmeramos un poco más en poner la mesa un poco más elegante y vestida para la ocasión.

Sea cual sea el tipo de mesa que vamos a "crear" no debemos olvidarnos de los detalles fundamentales que son básicos en cualquier mesa como es la colocación de mantelería, cubiertos, vajilla y cristalería.

1.- Bajo el mantel es recomendable poner un protector o muletón que proteja la mesa, amortigüe los golpes, evitando que cualquier percance pueda estropear la mesa. El mantel, por supuesto, deberá estar limpio, bien planchado y debe ser blanco o de un color pálido muy claro.

2.- En cuanto a los cubiertos recordemos que el tenedor va a la izquierda, y la cuchara y el cuchillo a la derecha. No olvide la regla básica: se colocan en el orden inverso al uso. Es decir los primeros en ser utilizados en la parte exterior y luego sucesivamente el resto por riguroso orden de utilización.

3.- La vajilla, si no es un encuentro muy formal, puede elegir una vajilla moderna, pero siempre que tenga piezas suficientes para todos sus invitados. No se deben combinar distintos tipos de vajilla. Coloque un plato llano y uno hondo (nunca un plato hondo solo en la mesa). Si quieres darle un toque más elegante utilice unos bajo-platos o platos de presentación.

4.- La cristalería, al igual que la vajilla, debe ser toda del mismo modelo. Coloque dos copas una de agua y otra de vino para simplificar. La de agua a la izquierda y a su derecha la de vino. Se colocan frente al plato, en la parte superior.

5.-La comida se sirve por la izquierda y se retira por la derecha. Ahora bien si el plato ya viene preparado (emplatado) se puede servir por la derecha.

6.- El orden de los platos suele ser de más suave a más fuerte. Es decir, un aperitivo o entrante (consomé, sopa, crema...), un pescado y luego la carne. Para las comidas se pueden confeccionar menús un poco más "potentes" y para la cena algo más ligeros.

7. Las bebidas se sirven sin apoyar la botella en la copa, sin levantar la misma de la mesa.

8.- Si pone un platillo para el pan y la mantequilla este va a la izquierda de las copas, en la parte superior, encima de los cubiertos del lado izquierdo. Si hay saleros, vinajeras, etc. se debe colocar un juego por cada 6 - 8 comensales.

9.- En cuanto a la decoración, un sencillo centro de mesa de flores frescas o secas, o un centro de frutas. Si es cena, también puede adornar con unos candelabros o palmatorias. La luz deberá ser la justa: ni demasiado oscuro o penumbra ni demasiada luz que moleste. 

9.- Seguir correctamente una receta para preparar un plato vegetariano. 

Cualquiera de ellas

 http://www.geocities.com/fustero3/Cocina/indice.htm

10.-Comenzar un archivo de recetas propio incluir sólo recetas que hayas probado y que te gusten. 

Nivel de Habilidad: 1 

