PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

Denominacion del Programa de Formacion; PREPARACION DE ARROCES

Cadigo del Programa de Formacion: 2569149

Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

1 Competencia: - PREPARAR ALIMENTOS DE ACUERDO A LA SOLICITUD DEL CLIENTE.
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Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1 ANALIZAR LAS TENDENCIAS DEL MERCADO EN EL TEMA DEL ARROZ EN LA DIETA ALIMENTICIA

USANDO LAS DIVERSAS FUENTES DE INFORMACION Y ORGANIZANDO METODICAMENTE LA

CONSULTA'Y LOS RESULTADOS.

DISPONER DE LOS RESIDUOS AL FINAL DE LA JORNADA SEGUN LA NORMATIVIDAD VIGENTE.

ELABORAR ARROCES DE ACUERDO A LOS REQUERIMIENTOS DEL CLIENTE Y TENIENDO EN

CUENTA NORMAS DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL VIGENTES.

f ELABORAR PLATOS UTILIZANDO LOS EQUIPOS Y TENICAS ADECUADAS, SIGUIENDO LOS
ESTANDARES DE CALIDAD DE LA

1 ELABORAR PREPARACIONES DE ACUERDO A LA RECETA ESTANDAR, E ACUERDO CON LOS

REQUERIMIENTOS DEL SERVICIO PARA LOGRAR LOS ESTANDARES REQUERIDOS POR LA

EMPRESA

EVALUAR LOS PROCESOS REALIZADOS Y DEFINIR ACCIONES DE MEJORAMIENTO CONTINUO.

PREPARAR LAS SALSAS DE ACUERDO A LA RECETA ESTANDAR

REALIZAR EL MISE AN PLACE (PREALISTAMIENTO, EXPRESION TECNICA EN FRANCES) DE

ACUERDO A LA PROGRAMACION Y RECETAS ESTANDAR.

 RECONOCER MATERIAS PRIMAS E IDENTIFICAR LOS CAMBIOS FiSICOS Y SENSORIALES EN
LOS ALIMENTOS EN TODAS SUS TRANSFORMACIONES

E ]
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9 Duracién de la Guia: 60 HORAS

2. PRESENTACION

jApreciados Aprendices! Gracias a los medios de comunicacion, transporte y tecnologia actual El
fascinante mundo gastrondmico que tenemos hoy en dia es demaciado amplio,. Estos nos permiten y
facilitan intercambios culturalales aprovechables para ofrecer a la poblacién Colombiana en el sector
Gastronomico Conocimientos que mejoren su nivel y calidad de vida, un sistema Integral de Educacion que
satisfaga sus necesidades. El Programa de Formacion de Cocina del SENA capacita a personas para su
posterior desempefio y aplicacién en las diferentes aéreas del sector donde se requieran sus servicios o
bien sea para montar sus propios negocios y asi contribuir en fomentar fuentes de empleo y desarrollo de la
poblacion. Para lograr estos objeticos es necesario el compromiso por parte de instructor al ofreEFEEERRY!
experiencia, conocimiento tematico y metodologia de ensefianza. Ustedes como aprencices demostraran su
interés investigativo, trabajo en grupo y colaborativo.



3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
1 Descripcién de la(s) Actividad(es)

ACTIVIDAD NUMERO 1: CONOCIMIENTO, ANALISIS Y REFLEXION DE MANIPULACION DE
ALIMENTOS.

ACTIVIDAD NUMERO 2

TERMINOLOGIA GASTRONOMICA i RECETA ESTANDAR i CONOCIMIENTO DE MATERIA PRIMA'Y
BATERIA DE COCINA.

ACTIVIDAD NUMERO 3
TECNICAS DE COCCION i RECETA ESTANDAR i PREPARACION MICE EN PLACE

ACTIVIDAD NUMERO 4
TECNICAS DE COCCION i RECETA ESTANDAR i PREPARACION DE ARROCES

ACTIVIDAD NUMERO 5
ESTANDARIZACION Y PREPARACION DE RECETA PROPUESTA SEGUN MATERIA PRIMA
PRODUCIDA EN LA REGION.

1 Ambiente Requerido: Area o cocina dotada con equipos necesarios para desarrollo de preparaciones,
(Dotada con elementos y que cumpla condiciones de seguridad industrial, salud ocupacional y medio
ambiente).

1 Materiales: MATERIA PRIMA EMPLEADAS DURANTE EL PROGRAMA, MATERIAL
AUDIOVISUAL i DOCUMENTOS GUIAT DISPOSITIVOS DIGITALES.
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4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de Conocimiento :

1 Normas minimas de higiene y
manipulacién de alimentos.

2 Medidas y sus equivalencias.

3 Conocimiento de materia prima y
bateria de cocina.

4 Elaboracion de los diferentes
preparaciones a base de arroz

Evidencias de Desempefio:
Manipular adecuadamente el
cuchillo.

Maneja adecuadamente el
vocabulario técnico en el area de
desempefio.

Reconoce bateria y utensilios de
cocina.

Elabora las diferentes preparaciones
de aroz segun los estandares
establecidos.

Evidencias de Producto:

Utiliza adecuadamente las técnicas
de preparacion de los productos.
Aplica adecuadamente medidas y
equivalencias y lenguaje técnico
usado en comidas.

Reconoce la materia prima de
calidad. para la elaboracién de las
diferentes preparaciones.

Atiende con ética, aplicando normas
de higiene segun los estandares
establecidos en cualquier
establecimiento gastronémico.

Utilizar las diferentes técnicas
en el proceso de elaboracion de
los diferentes productos.

Manejar correctamente las
normas de Higiene y
manipulacién aplicando las
B.P.M.

Aplicar correctamente las
medidas y sus Equivalencias.

Presentar adecuadamente las
diferentes preparaciones.

Trabajo en equipo.

OBSERVACION, ANALISIS DE
PRODUCTO LISTA DE
VERIFICACION, FORMATOS DE
RECETA ESTANDAR, EVIDENCIA
DOCUMENTAL - REGISTRO
FOTOGRAFICO O AUDIO VISUAL.
RESULTADO DESARROLLO DE
ACTIVIDADES PROPUESTAS.
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5. DESCRIPCION DEL ARROZ

Arroz.
semilla de la planta Oryza sativa

El arroz (del arabe, 4 ar-riz; a su vez del griego, g Uoryza[1]) es la semilla de la planta Oryza sativa (simplemente
arroz o arroz asiatico) o de Oryza glaberrima (arroz africano). Se trata de un cereal consideradoalimento basico en
muchas gastronomias del mundo.

Las raices son delgadas, fibrosas y fasciculadas. Posee dos tipos de raices: las seminales que se originan de la
radicula y son de naturaleza temporal, y las raices adventicias secundarias que tienen una libre ramificacion y se
forman a partir de los nudos inferiores del tallo joven. Estas Ultimas sustituyen a las raices seminales.

El tallo se forma de nudos y entrenudos alternados. Es cilindrico, nudoso y mide de 60 a 120 cm de longitud. Las
hojas son alternas, envainadoras, con el limbo lineal, agudo, largo y plano. En el punto de reunion de la vaina y el
limbo se encuentra una ligula membranosa, bifida y erguida, que presenta en el borde inferior una serie de cirros
largos y sedosos.

Las flores son de color verde blanquecino y estan dispuestas en espiguillas cuyo conjunto constituye una panoja
grande y terminal.

Existen cerca de diez mil variedades de arroz. Todas ellas entran en una de las dos subespecies de Oryza sativa,
la variedad indica, que suele cultivarse en los tropicos, y la japdnica, que se puede encontrar tanto en los trépicos
como en las zonas de clima templado y que se caracteriza por su alto contenido en almidén del tipo amilosa
(arroz glutinoso). Por regla general, cuanto mas amilosa contiene un grano de arroz, mas temperatura, agua y
tiempo requiere para su coccion.

La mayoria de arroces se «pulen» previamente para liberarlos de la cubierta que los protege (que se convierte en
salvado), lo que elimina asi aceites y enzimas del arroz. El resultado es un grano de arroz que se mantiene
estable durante meses.

Categorias por forma

La categorizacion habitual de los arroces de cocina es:

AArroz de grano corto: de apariencia casi esférica, que se suele encontrar en Japoén, en el Norte de China y en
Corea. Es ideal para la elaboracién del sushi debido a que los granos permanecen unidos incluso a temperatura
ambiente.

AArroz de grano medio: que posee una longitud entre dos y tres veces su grosor. Contiene menos amilosa que los
arroces de grano largo. Es el mas empleado en la cocina espafiola (es el «arroz bomba» empleado en la paella).
Es ampliamente utilizado en América Latina en donde los mayores productores y consumidores en su orden son
Brasil, Colombia, Peru, Ecuador, Argentina y Chile; Ademas se utiliza en la cocina de Cuba, Puerto Rico y
Republica Dominicana, donde es un alimento de consumo diario. También se emplea en la cocina valenciana y
en la cocina italiana (risotto).

AArroz de grano largo: que puede tener entre cuatro y cinco veces la longitud de su grosor. Posee una cantidad
elevada de amilosa y por ello requiere una proporcion relativamente alta de agua para cocinarse. Es muy
empleado en la cocina china e india y es el mas vendido en Estados Unidos. También es de consumo muy
comun en islas Canarias y Venezuela, especialmente formando parte del pabellon criollo o como
acompafiamiento de platos de carne, pollo o pescado.

AArroz silvestre: proveniente del género Zizania, que se emplea en alimentacion y procede tanto de recoleccion
silvestre como de cultivo. Posee un grano largo que puede llegar a casi 2 cm de longitud.

MArroz integral: es arroz descascarillado, al que solo se le ha quitado la cascara exterior o gluma, no comestible.
Conserva el germen integro con la capa de salvado que lo envuelve, lo que le confiere un color moreno claro.
Categorias por color/aroma/tacto

AArroz glutinoso: denominado también arroz dulce o arroz pegajoso. Es, como su nombre indica, pegajoso
después de cocerse y los granos permanecen unidos. Necesita poca cantidad de agua y tiende a desintegrarse si
se cocina demasiado. Se emplea en la elaboracion de platos dulces a base de arroz en Asia. El grado de
adherencia que posee un grano de arroz se mide por su contenido de amilosa.

AArroz aromatico: es un grupo de arroces de grano largo/medio que se caracteriza por poseer aroma debido a la
concentracion de compuestos volatiles. Abarca la mayoria de los arroces de India y Pakistan, [cita requerida] los
arroces jazmin denominados basmati (fragante, en idioma urdu).

AArroz pigmentado: arroces cuyo salvado posee pigmentos en forma de antocianinas que le confieren colores
tales como purpura o rojo. En este tipo de arroces, cuando el salvado se elimina del grano, el color desaparece.
Categorias segun el tratamiento industrial

Antes de ser comercializado, el arroz puede recibir ciertos tratamientos:



AArroz vaporizado: al que se le ha quitado el salvado mediante agua en una ligera coccién. Este tipo de arroz
tiene algunas ventajas debido a que las vitaminas del salvado se difunden en el endosperma, por lo que es
nutricionalmente mas completo. El precocinado endurece el grano y hace que no se rompa al ser cocinado. El
almiddn del arroz precocido se ha gelatinizado. Este tratamiento es tradicional en India y Pakistan.

AArroz precocido o rapido: cocido y fisurado previamente para facilitar la coccién definitiva, que pasa de unos
veinte minutos a unos cinco.

Cbémo cocinar arroz , importante . .

Algunas fuentes certifican que fue Cristobal colén el que trajo hasta Europa las primeras semillas de arroz. En el
siglo XVI existian ya plantaciones de este cereal en la peninsula ibérica.

Debido a su internalizacién, el arroz esta hoy en dia introducido en cualquier parte del Planeta. Se conocen mas
de 2.000 variedades, y en funcion de los diferentes climas y paises, hay diferentes maneras de prepararlo en la
cocina.

Aqui les dejo algunos secretos para cocinar varios tipos de arroces :

Clésico Arroz blanco hervido

El método mas clasico. En una cazuela, calentamos 2 partes de agua por 1 de arroz.

Cuando comience a hervir, afiadimos el arroz, salamos al gusto y dejamos cocinar a fuego bajo el tiempo
requerido.

Si el fabricante no especifica tiempos, una norma general podria ser unos 15/17 minutos para el de grano largo y
18/20 minutos para el de grano grueso.

Una vez pasado el tiempo, escurrimos con un colador, reservamos y dejamos reposar tapado, para que termine
por absorber la humedad que conserve de la coccidn. De esta manera os quedaré en su punto.

Esta preparacion puede usarse como guarnicién para acompafiar otros platos y también para ensaladas con
arroz blanco.

Arroz en cazuela

Es decir, cuando queremos cocinar un arroz caldoso. La clave esta en subir la proporcién de agua o caldo,
utilizando 3 partes de agua por cada parte de arroz. Se suele utilizar un arroz de grano gordo o el tipo bomba.
Cocinaremos el arroz sobre 18/20 minutos, hasta que comprobemos que esta hecho (lo probamos) y ademas
todavia queda liquido en la cazuela.

En ese punto deseado, es imprescindible servirlo rapido en la mesa, ya que si tardamos el arroz seguira
absorbiendo liquido.

Arroz al horno

Una técnica que se usa en muchos restaurantes, ya que permite tener el arroz medio preparado y terminarlo con
un toque de horno. Se adapta a cualquier tipo de arroz, pero suele usarse con el grano grueso.

El proceso consiste en rehogar el arroz con los ingredientes escogidos, afiadimos caldo muy caliente (2 partes de
liquido por 1 de arroz) y se cocina unos 2/3 minutos.

Con el horno precalentado a 200°C, introducimos la cazuela (o similar) y horneamos sobre 18/20 minutos, hasta
que vemos que el liquido se ha consumido y esta en el punto que queremos.

Es importante conocer el comportamiento de nuestro horno, para no pasarnos de potencia y estropear el plato.
Arroz en paella

Probablemente elmas i e s p ayfandcidlo internacionalmente. Y no soloenlafi p a e(asl ea correcto llamar el
recipiente) se prepara la tipica paella valenciana, sino un sinfin de recetas segun los diferentes ingredientes que
utilicemos.

Lo particular es eluso de la fi p a e tlelhiartd p acero, muy amplia y de poca altura. La capa de arroz debe de
ser fina, para que resulte en su punto. Hay ciertas medidas estandarizadas:

40/45 cm. de diametro para 4/5 personas

55 cm. de didmetro para 9/10 personas

65 cm. de diametro para 14/15 personas

Usaremos el arroz de grano grueso, redondo o tipo bomba. Todos ellos cuentan con gran capacidad de
absorcion de caldo. Para preparar un arroz seco en paella, utilizaremos 1 parte y media de caldo por 1 de arroz.
El caldo siempre tiene que estar muy caliente o hirviendo cuando echemos el arroz.

Al cocinarse en un recipiente tan amplio, se produce una mayor evaporacion y el caldo resultante esta méas
concentrado de sabor. De todas maneras, si la fuente de calor es intensa debemos subir la cantidad de liquido a
emplear.

Es frecuente que se produzca elfi s 0 ¢ aen la basedde la capa de arroz, unii a g a r r la supedficieade la
paella, que se origina en la parte final de la coccién. Para conseguirlo, podéis subir el fuego durante medio
minuto en el punto en que el caldo casi se ha terminado.

Otro fitrucod que pod®is wutilizar es que una vez termina
reposado, vertais un chorro de aceite de oliva uniformemente por toda la paella (en circulo). El aceite traspasara
la capa de arrozy generardeseef ect o fi aogar Mmadac@arrat 0.

Risotto 1 Arroz a la italiana



En el blog encontraréis un buen nimero de recetas de risotto, ya que es una elaboraciéon que nos encanta,
debido a su cremosidad en el plato. Usaremos un tipo de arroz italiano, tipo arborio o carnaroli. Necesitaremos
tener caldo caliente disponible antes de comenzar a preparar el arroz.

Derretimos mantequilla (40 gr.) en una sartén, afiadimos el arroz (300 gr.) y lo tostamos durante un par de
minutos. Vertemos medio vaso de vino blanco y dejamos que se evapore. Ahora afiadimos un cucharén de caldo
y dejamos que se cocine a fuego lento, hasta que casi no quede liquido. Repetimos el proceso varias veces y
respetamos los tiempos de coccion del fabricante.

Retiramos del fuego, y vamos afi ma n t e afladimnmotros 20 gr. de mantequilla y unos 80/100 gr. de queso
parmigiano reggiano rallado. Mezclamos bien hasta que coja cremosidad el arroz.

El tiempo de coccion de los arroces en paella es de unos 20-25 minutos.

En el blog podéis encontrar muchos tipos de risottos, de setas, con pulpo, al azafran, con alcachofas y cordero, al
parmesano, con boletus y langostinos (mar y montafia), con pera y gorgonzola 0 con calabaza y queso de cabra.
Miles de opciones para que sedis expertos cocinillas en este tipo de preparacion italiana.

Cbémo hacer arroz pilaf o pilaw

Este arroz, de grano largo, es necesario lavarlo para quitarle el almidén exterior. En una sartén, vertemos un
poco de aceite de oliva (0 mantequilla) y lo rehogamos.

Una vez esté rehogado, afiadimos sobre él caldo muy caliente, con una proporcion de 2 partes de caldo por 1 de
arroz.

Comenzamos por cocerlo sin tapar, unos 10 minutos y a continuacién lo tapamos para seguir cocindndolo a
fuego bajo, otros 8/10 minutos. Salamos al gusto pasados los primeros 10 min.

Los granos del arroz deben de quedar sueltos, que se separen bien unos de otros.

Este método de hacer el arroz pilaf es tipico en Oriente Medio y Asia Central. Una técnica que debemos atribuir a
los pueblos arabes.

Arroz Persa o el basmati

Este tipo de arroz es una variacién del arroz pilaf. Su principal diferencia es que aqui se trata de conseguir que se
haga una lamina crujiente (denominada i t a h dniebfando de la olla o cazuela.

Utilizaremos arroz basmati, que previamente lavamos y dejamos en remojo. Por lo menos quedara 1 hora, pero
es recomendable dejarlo méas tiempo, por ejemplo durante toda una noche.

Escurrimos el arroz. Vertemos agua en una cazuela, salamos y afiadimos el arroz en cuanto comience a hervir.
Cocinamos unos 5 minutos y retiramos. Lo escurrimos con un colador y o pasamos ligeramente por agua fria.
Continuamos con el proceso. En una sartén, podemos a derretir un par de cucharadas de mantequilla (para
medio kilo), afiadimos el arroz, removemos y cocinamos tapado unos 30 minutos, con el fuego al minimo. Se ira
secando poco a poco y se formara la parte crujiente en la base.

Arroz para sushi

Esta es una preparacion bastante especial, que requiere su técnica. Usaremos un arroz de grano corto y
glutinoso.

Primeramente lo lavaremos bien en un colador bajo el grifo con agua fria, hasta que el agua salga limpia, y lo
dejamos escurrir al menos una hora.

En una cazuela, agregamos 3 partes de agua por 2 y media de arroz. Tapamos y dejamos cocinar unos 10
minutos. Pasado el tiempo, retiramos del fuego y destapamos.

Lo dejamos reposar otros 10 minutos, tapado con un pafio limpio. Lo siguiente sera aplicarle el vinagre para
sushi, que podéis encontrarlo en cualquier supermercado o tienda especializada.

La proporcion sera de 75 ml. de vinagre para medio kilo de arroz. En un cuenco de madera, o de otro material en
su defecto (que no sea de metal), colocamos el arroz templado y vamos afiadiendo poco a poco el vinagre, al
tiempo que vamos removiendo.

El arroz no puede quedar nunca hiumedo. Para acelerar el proceso de enfriamiento, abanicaremos el arroz.

Una vez frio ya podemos usarlo para preparar sushi. Si no vais a utilizarlo en ese momento, o sobra, tapadlo con
un pafio y conservarlo a temperatura ambiente (nunca en la nevera).

Arroz blanco thai

Aqui usaremos un arroz de grano largo o del tipo jazmin. Puede que ya lo encontréis alaventacomofiar t oai 0 .
Como en otras elaboraciones anteriores, también lavamos el arroz en agua fria para retirar el almidén.
Ponemos a calentar 1 parte de agua por 1 de arroz, salamos al gusto y llevamos a ebullicién.

Removemos de vez en cuando para que no se nos pegue. Cuando llega a hervir, bajamos a fuego bajo, tapamos
y cocinamos 15 minutos.

Ahora retiramos del fuego y dejamos reposar otros 15/20 min, bien tapado.

Antes de consumir, separamos bien los granos con la ayuda de un tenedor.

Arroz chino al vapor

Para prepararlo de esta manera, necesitaremos un cesto para cocer arroz, que podéis comprar en un bazar
oriental o en una tienda especializada de menaje de cocina.

Con un arroz de grano corto, lo lavamos bien debajo del grifo para quitarle el almidén. Utilizaremos 4 partes y



media de agua por 1 parte y media de arroz.

En una cazuela grande, ponemos el arroz a hervir durante 10 minutos. Escurrimos y lo colocamos sobre un pafio
limpio y humedo, dentro del cesto de bambd, para cocinar al vapor.

Lo tapamos y lo colocamos dentro de otra cazuela, sobre agua hirviendo. Asi coceria durante 30 minutos.
Errores mas frecuentes cuando haces arroz

Cuando el arroz se prepara correctamente, queda suelto y con una buena textura, salvo en la cocina japonesa.
Para que quede bien os he explicado los distintos tipos de arroz y como cocinarlo, pero siguiendo estos
pequefos consejos llegara a un nivel casi profesional en este mundillo.

Emplea la variedad adecuada para cada preparacion. Equivocarse al elegir la variedad de arroz puede arruinarte
el plato, no debes emplear el mismo tipo de arroz para hacer un risotto que hacer un arroz thai. Cada plato
requiere que se utilice el tipo de arroz correcto.

La proporcién de agua debe ser correcta. Algunas variedades de arroz necesitan mas agua y otras menos,
controlar la proporcion de agua con respecto a la cantidad de arroz utilizada es crucial para conseguir un buen
resultado. En general para el arroz blanco sencillo se utilizan 3 partes de liquido por cada 1 de arroz., siempre
con agua templada o agua caliente.

Es mejor no remover durante la cocciéon. Cuando agregues el caldo a la olla, puedes removerlo para distribuir
bien todos los ingredientes, pero después no debes tocarlo en ninglin momento.

Sobre coccién y fuego muy alto. A nadie le gusta el arroz blando casi puré, es mejor que quede un poco duro a
que se deshaga. Siempre puedes arreglar la segunda opcion, la primera ni de cofia. El principio de la coccion
debe ser a gran temperatura pero si el fuego est4 demasiado alto durante todo el proceso, el liquido (caldo o
agua) se evaporara y el arroz no se cocera correctamente y quedara duro.

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS
- Martin Holownia Cocinero Profesional

7. CONTROL DEL DOCUMENTO
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8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar inicamente si realiza ajustes a la guia)



