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Programa

• Introducción

• Demostración sobre conocer 
los cuchillos 

• Competencia de ensalada 
picada

• Establecimiento de objetivos



Objetivos de aprendizaje
• Reconocer los diferentes tipos de cuchillos de cocina 

y sus diversos usos.

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

• Aprender información nutricional básica con el armado 
de una ensalada.



Rompamos el hielo



Knives (Conozcan sus cuchillos)



Familiarícense con sus cuchillos
• Saber usar los cuchillos es importante para lograr 

el éxito en la cocina



Cuchillo cocinero
• Cuchillo clásico y el más imprescindible

• No usarlo para trocear pollos o pelar verduras 
o frutas grandes con cáscara



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 abajo

• Centra tu atención en tu mano y en el cuchillo, no en el alimento



Cuchillo para deshuesar
• Ideal para pescado, carne roja o aves

• Cuando se trabaja con huesos, es necesaria 
una hoja flexible



Cuchillo para pelar

• Ideal para rebanar y picar



Cuchillo panero
• Ideal para alimentos con una superficie resbalosa o cerosa

- Tomate y pan

• Es más probable que una hoja cocinera suave se resbale



Chaira para afilar

• Se utiliza para mantener el filo de los cuchillos

• Realinea o endereza las fibras de la hoja



Más 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 lavavajilla

• Seca los cuchillos inmediatamente después de lavarlos

• Continúa practicando tus habilidades con los cuchillos



Ensalada colorida
de verduras picadas





Primeros pasos
Verduras de hoja oscura

• Col rizada

• Espinaca

• Quitar los tallos duros 
del medio de la hoja

• Picar o romper en trozos 
del tamaño de un bocado

1. Lavar con agua fría
2. Envolver holgadamente 

con toallas de papel 
secas

3. Guardar en bolsas 
de plástico en el cajón 
de las verduras del 
refrigerador



Agregar algunos ingredientes

1. Medir 1 ½ tazas de maíz

2. Picar dos tomates con el cuchillo panero

3. Agregar a la ensalada



pepino)



Agregar pepinos

1. Pelar los pepinos
- Deslizar el pelador sobre la cáscara del pepino 

hacia abajo

- No olvidar cortar las puntas

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

3. Cortar cada mitad a la mitad de nuevo

4. Agarrar cada cuarto y cortarlo longitudinalmente de nuevo

5. Rebanar cada parte delgada en trozos del tamaño de un bocado

6. Añadir el pepino a la ensalada



Agregar edamame

1. Volcar ½ taza de edamame
en la ensalada

• Edamame es una semilla de soja

• Rica en proteína

• Ideal para comidas vegetarianas



cebolla)



Agregar cebollas

1. Pelar la cebolla

2. Utilizar el cuchillo cocinero

3. Cortar a la mitad

4. Cortar el tallo del final

5. Hacer pequeños cortes verticales desde el medio hacia arriba
• ¼ pulgada de largo

6. Cortar la cebolla horizontalmente sobre las rebanadas largas



Agregar aguacate
• Lleno de nutrientes y grasas insaturadas saludables

- Bueno para el corazón

• ¿Cómo elegir un aguacate? 
- Pesado para su tamaño
- Presionar cerca del tallo con el pulgar 
- Debería estar blando 



(Cómo preparar el aguacate)



Cortar el aguacate

1. Utilizar el cuchillo cocinero

2. Cortar el aguacate a la mitad

3. Evitar la semilla del medio

4. Girar para abrir al aguacate y sacar la semilla 

5. Cortar cada mitad a la mitad de nuevo

6. Sacar la cáscara

7. Cortar cada cuarto a la mitad de nuevo

8. Cortar en trozos del tamaño de un bocado



Hacer el aliño

1. Medir los ingredientes y mezclarlos

• 2 cucharadas de jugo de lima

• 1 cucharada de aceite de oliva



Mezclar la ensalada

1. Agregar el aliño

2. Agregar una pizca de pimienta a gusto

3. Mezclar la ensalada

4. ¡A disfrutar!



(Cuchillos de cocina básicos)



saludable)



con más color)



que los alimentos frescos duren más)



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART
Objetivo:

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

Objetivo SMART:
Voy a picar y agregar más verduras en las ensaladas 
de guarnición en las comidas tres veces por semana.



SMART)



¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!
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