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Programa

e |Introduccidon

e Demostracidn sobre conocer
los cuchillos

 Competencia de ensalada
picada

» Establecimiento de objetivos
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Objetivos de aprendizaje

Reconocer los diferentes tipos de cuchillos de cocina
y sus diversos usos.

Adquirir importantes habilidades con los cuchillos para
la preparaciéon diaria de comidas.

Aprender informacién nutricional basica con el armado
de una ensalada.
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Familiaricense con sus cuchillos

« Saber usar los cuchillos es importante para lograr
el éxito en la cocina
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Cuchillo cocinero

* Cuchillo cldasico y el mas imprescindible

* No usarlo para trocear pollos o pelar verduras
o frutas grandes con cdscara
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Agarre correcto

* Agarra el cuchillo donde la hoja se une con el mango

* Enfocar el agarre en la hoja |
* Mueve el cuchillo hacia adelante, no hacia arriba y hacia abagjo
* Centra tu atencién en tu mano y en el cuchillo, no en el alimento
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Cuchillo para deshuesar

* |[deal para pescado, carne roja o aves

* Cuando se trabaja con huesos, es necesaria
una hoja flexible
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Cuchillo para pelar

* |deal para rebanar y picar
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Cuchillo panero

* |deal para alimentos con una superficie resbalosa o cerosa :
- Tomate y pan ‘

* Es mds probable que una hoja cocinera suave se resbale
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Chaira para afilar

* Se utiliza para mantener el filo de los cuchillos
* Realinea o endereza las fibras de la hoja
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Mas maneras de mantener el filo de los cuchillos

« Utiliza una tabla de cortar para la carne y otra
diferente para las verduras

 Lava los cuchillos a mano, nunca en el lavavgjilla
» Seca los cuchillos inmediatamente después de lavarlos
» Continua practicando tus habilidades con los cuchillos
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Ensalada colorida
de verduras picadas
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. Ensalada colorida
. de verduras picadas

. Rinde 6 porciones; 1 taza por porcién
- Cada porcién aporta: 156 calorias; 1.1 g de grasas
saturadas; 16 mg de sodio

* Ingredientes

&

2 tazas de col
rizada O de
espinaca, picada

1taza de
tomates picados

12 tazcs de maiz
congelado
(descongelado)

=

1 taza de pepino
pelado y picado

2 cucharadas de
jugo de lima

1 aguacate
cortado en cubos

Utensilios de cocina necesarios

Tenedor

L OOy
Cuch

Tazas y cucharas

sara redir Tabla de cortar
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1 cucharada de
aceite de oliva
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Y2 taza de edamame
desgranado congelado
(descongelado)

> taza de cebolla
morada

=

Pimienta

1tazén grande
y 1tazén pequeno

Indicaciones .

Utiliza el cuchillo y la tabla de cortar para picar la col rizada ola espinaca,
asi como los tomates, el pepino, la cebolla morada y el aguacate.
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En un tazén grande, mezcla

lo siguiente: 2 tazas
/ de col o espinaca,

1 V2 tazas de maiz,
V2 taza de edamame,
1 taza de tomate,

1 taza de pepino,

Y2 taza de cebolla e
morada y aguacate. .

| ] | - |} - |} | | |} - ] - 2 | |} - | ] - |} | - » | | n |} ] | ] L | - - - - .
En un tazén pequeno, bate con un tenedor 2 cucharadas .
de jugo de lima con 1 cucharada de aceite de oliva. .
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Incorpora la mezcla del jugo de lima y el aceite a la ensalada.
4 Sazona con pimienta a gusto.

Creado por la Kentucky Inclusive Health Collaborative (Colaboracién para la Salud Inclusiva
en Kentucky) del Human Development Institute (Instituto de Desarrollo Humano)

de la Universidad de Kentucky en colaboracién con Aramark y la American Heart Association
(Asociacién Americana del Corazén) como parte de la iniciativa Healthy for Life®.

Esta publicacién cuenta con el apoyo del Numero de Subvencién o Acuerdo de Cooperacién DD000010, financiado por los Centros para el Control y la P i6n de E Suc id
exclusiva de l tores y no nec
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Primeros pasos

Verduras de hoja oscura
* Colrizada
* Espinaca

e Quitar los tallos duros
del medio de la hoja

* Picar o romper en trozos
del tamano de un bocado

A

Lavar con agua fria ,
Envolver holgadamente:
con toallas de papel
secas

Guardar en bolsas

de plastico en el cajon
de las verduras del
refrigerador
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Agregar algunos ingredientes

1. Medir 1% tazas de maiz

-
2. Picar dos tomates con el cuchillo panero % S i
3. Agregar a la ensalada I &g‘{&\*
- I P
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Agregar pepinos

1. Pelar los pepinos

- Deslizar el pelador sobre |la cascara del pepino
hacia abajo

- No olvidar cortar las puntas

2. Utilizar el cuchillo cocinero para hacer un corte al medio
longitudinal

Cortar cada mitad a la mitad de nuevo
Agarrar cada cuarto y cortarlo longitudinalmente de nuevo
Rebanar cada parte delgada en trozos del tamano de un bocado

o Uk~ W

Anadir el pepino a la ensalada
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Agregar edamame

1. Volcar V2 taza de edamame
en la ensalada

 Edamame es una semilla de soja
* Rica en proteina
* |deal para comidas vegetarianas
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Agregar cebollas

Pelar la cebolla
Utilizar el cuchillo cocinero
Cortar a la mitad

Cortar el tallo del final

A S

Hacer pequenos cortes verticales desde el medio hacia arriba
* ¥4 pulgada de largo

6. Cortar la cebolla horizontalmente sobre las rebanadas largas
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Agregar aguacate

* Lleno de nutrientes y grasas insaturadas saludables
- Bueno para el corazén

e iCOmo elegir un aguacate?

- Pesado para su tamano

- Presionar cerca del tallo con el pulgar
- Deberia estar blando
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Cortar el aguacate

©NO A WD =

Utilizar el cuchillo cocinero
Cortar el aguacate a la mitad
Evitar la semilla del medio
Girar para abrir al aguacate y sacar la semilla
Cortar cada mitad a la mitad de nuevo

Sacar la cascara
Cortar cada cuarto a la mitad de nuevo
Cortar en trozos del tamano de un bocado
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Hacer el alino

1. Medir los ingredientes y mezclarlos
» 2 cucharadas de jugo de lima
* 1 cucharada de aceite de oliva
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Mezclar la ensalada

Agregar el alino

Agregar una pizca de pimienta a gusto
Mezclar la ensalada

iA disfrutar!
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ﬁ American Cuchillos de cocina bésicos
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CUCHILLO COCINERO
El cuchillo ideal para la mayoria de las tareas en la cocina, salvo para trocear un pollo
y cortar verduras grandes con cdscara

CUCHILLO PANERO
Ideal para rebanar pan y alimentos con una superficie resbalosa o cerosa

CUCHILLO PARA DESHUESAR
Ideal para cortar pescado, carne roja y aves

CUCHILLO PARA PELAR
Ideal para rebanar y picar

Habilidades culinarias y comas | Competencia de ensaladas picadas
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haz que

LOS ALIMENTOS FRESCOS
duren mas

FRUTA

Manzanas: almacenarlas en la encimera durante una

! a’ semana o en el refrigerador durante mas tiempo.

Mantenerlas alejadas de otros productos agricolas.

Citricos: el cajon de las frutas y verduras o una bolsa
de malla en el refrigerador son los lugares ideales para
las mandarinas, los pomelos, los limones, las limas y las
naranjas.

Aguacates: dejar madurar en la encimera y, después,
guardar en el refrigerador.

Bananas: dejar madurar en la encimera lejos
de la luz del sol y el calor.

Frutos rojos, cerezas y uvas: guardar los arandanos,
las moras, las fresas y las frambuesas en contenedores
tapados y secos en el refrigerador. Lavar todo antes

de comerlo.

'S,

Melones: el meldn dulce y el meldn verde, cortados o no,

deben guardarse en el refrigerador. Guardar la sandia en

un lugar oscuro y seco alejada de otros productos agn’colas& T
Almacenar el meldn cortado en el refrigerador.

ciruelas en una bolsa de papel en la encimera hasta que
estén maduros y, después, guardarlos en el refrigerador
durante algunos dias mas.

“ Drupas: guardar las nectarinas, los melocotones y las

Tomates: guardarlos siempre a temperatura ambiente, ya
que en el refrigerador se pudren rapidamente. Guardarlos
sueltos en un recipiente lejos del sol o el calor (como la ¢
estufa).

(o Kentucky
" Inclusive
.~ Health
» Collaborative
Consejos generales de almacenamiento: los productos
agricolas se pueden guardar en la encimera o en el
refrigerador a 40° F o menos.

Refrigere todos los productos agricolas \‘
cortados o pelados previamente. \\
~
VERDURAS <

’ . Brocoliy coliflor: lo mejor es guardarlos en diferentes
/€ y cajones en el refrigerador lejos de otros productos

“#  agricolas.
Apio y frijoles verdes: almacenarlos % %

en el refrigerador. : = = .

Pepinos y berenjenas: guardarlos en el refrigerador

/ Maiz: guardarlo en el refrigerador dentro de la vaina.
en el estante superior.
Verduras con hojas verdes: las verduras como

i
.
«la lechuga, las berzas, la acelga, la col rizada y
la espinaca se deben guardar en el refrigerador.
‘ ® O

Champifiones: guardarlos sin lavar en el refrigerador.
La humedad los hace mas viscosos. N\
- [}
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. Tubérculos: guardar las zanahorias, las remolachas —
y los rébanos en el refrigerador. Guardar las papas, los
boniatos y las calabazas de invierno en un lugar fresco,
" 0SCUro y seco, como una despensa o una bodega.

Familia de cebollas: almacenar el ajo y las cebollas
en un espacio fresco, oscuro y seco, pero separados
de otros alimentos debido a sus olores fuertes.

Pimientos: guardarlos en el refrigerador
en el estante superior.

Information in this handout was sourced from The American Heart Association
www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/add-color/keep-fruits--vegetables-fresher-longer




What are your SMART goals?

Measurable Attainable

Relevant Time-Based
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Ejemplo de objetivo SMART
Obijetivo:

Voy a picar y utilizar mas frutas y verduras frescas
cuando cocine.

Objetivo SMART:

Voy a picar y agregar mas verduras en las ensaladas
de guarnicion en las comidas tres veces por semana.
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Objetivos i
objetivo
S.M.A.R.T. ’

eSpecifico

¢ Qué deseo lograr
exactamente?

Creado por la Kentucky inclusive Health Collaborative (Colaboracion para la Salud Inclusiva en Kentucky) def Human Development Institute (Instituto de Desarrolio Humano)
de la Universidad de Kenlucky en colaboracion con Aramark y la American Heart Association (Asociacion Americana del Corazon) como parte de la iniciativa Healthy for Life®.
©2024 American Heart Association, Inc. Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado. Healthy for Life® es una marca comercial registrada de Aramark.
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é¢Tienes alguna pregunta?



iGracias!
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