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ACTA N° 10
FECHA.  Bogota, 16 Enero de 2025
HORA 0200pm -300pm
LUGAR  Centro Integrarte Atencion Externa Grupo 3
TEMA Socializacion Métodos de coccion en los alimentos

ASISTENTES: Tecnodlogo en Gastronomia Luis Felipe Escobar Montoya, Manipuladoras de alimentos
Angela Galvis, Arelis Guarnizo, Servicios Generales Jenny Nifio, Kely Gonzalez

ORDEN DEL DIA

1. Socializacion Métodos Coccion en los Alimentos

2 Se aplica el pre test para saber cuanto conocimiento hay sobre el tema

3 En primera instancia, se indica el objetivo de la capacitacion, con el fin de garantizar una coccion
adecuada de los alimentos y no perder los nutrientes de cada uno de los alimentos

4. Se diligencia Listado de asistencia por parte de los asistentes

5 Se les entrega folleto informativo sobre el tema.

6. Se aplica el pos test para resolver y aclarar dudas registro fotografico

OBUJETIVO. Socializar al equipo de trabajo del Centro Integrarte atencion externa grupo 3 sobre Melcdos de
coccién en los Alimentos, El objetivo de la coccion es la operacion culinaria que se sirve del calor para que
un alimento sea mas rico, apetecible, comestible y digerible, favoreciendo también su conservacion Desde
la eleccion de los ingredientes hasta la aplicacion de calor, todo importa, El consumo &n crude de algunos
alimentos, como las frutas y hortalizas, es el mejor modo de aprovechar todos sus nutrientes

DESARROLLO:

Se realiza capacitacion a el talento humano, manipuladoras de alimentos y servicios generaies cel Centre
Integrarte de Atencion Externa grupo 3 sobre métodos de coccion en los alimentos

Al comenzar con la capacitacion y socializacion se indaga sobre cuales son los meétedos de coccion mas
conocidos y cuales son los mas utilizades en la unidad operativa, se explican algunos metocos que s<
pueden utilizar para la coccion de los alimentos con una mayor vida util y sin perder 13s caraclenstcas
organoléepticas y nutrientes
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Dentro de estos métodos encontramos los siguientes:
¢Qué son los métodos de coccion?

Son técnicas culinarias que se aplican para modificar los alimentos crudos. Su caracleristica en comun es
que en ellos se aplica calor con el propésito de cambiar-el estado original de los ingredientes. Al
conocerlas y reconocer para qué se emplea cada una, los chefs descubren como potencializar sabores,
ofrecer texturas y crear mezclas sorprendentes

¢, Cuales son los tipos de coccion?

Los tipos de coccion se pueden dividir en tres grandes grupos: calor en seco, calor en humedo y
combinada. Cada una les brinda a los ingredientes propiedades diferentes, por eso, diferenciarlas
adecuadamente es crucial para ofrecer recetas realmente deliciosas.

= Calor en seco:

Es una técnica que suele elegirse para no agregar mas calorias a los alimentos. Uno de sus principales
beneficios es que les da una textura tierna a los componentes.

+ Calor en humedo:

Como su nombre lo indica, en estos tipos de coccion se necesita de un liquido para la preparacion. En

este grupo es fundamental mantener una temperatura adecuada para garantizar el mejor término en cada
ingrediente.

» Coccion combinada:

En él se mezclan métodos tanto secos como humedos. La principal caracteristica es que los alimentos se
cocinan en liquidos a fuego lento durante un largo periodo de tiempo.

Tipos de coccién y sus caracteristicas

Ahora que tenemos claro cuales son los principales grupos de coccién, vamos a detallar para que sirven,
como prepararlos adecuadamente y qué ingredientes son los mas adecuados para cada técnica.

Calor en seco

Se aplican temperaturas altas para transferir calor a los alimentos. El objetivo es crear platillos con un
toque dorado que evoque a aromas y sabores distintivos. Dentro de este grupo, los principales son @

+ A la parrilla:

Es perfecto para dar un toque dorado, sellar los jugos, obtener un exterior crujiente y un interior lleno de
sabor. La técnica correcta es ponerlos directamente sobre la llama controlando la temperatura y
administrando el tiempo de coccion por cada lado para brindarles un acabado uniforme
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Es el tipo de coccion perfecto para cortes de carne delgados, hamburguesas, filetes de pechuga, trozos
de pescado grueso e incluso algunas frutas y verduras que pueden darle textura al plato.

* Asado:

En esta técnica, la comida se cocina desde todos los lados del horno. Al emplearse un calor indirecto, los
ingredientes tardan mas en cocinarse. En este sentido, es importante utilizar temperaturas bajas para
cortes duros y elegir unas elevadas en caso de usar filetes tiernos.

Es perfecto para cocinar grandes pedazos de proteinas. Por ejemplo, pavos o pollos enteros, trozos de
costilla o lomos de cerdo. Ademas, es Util para resaltar los sabores de algunas verduras y frutas como los
tomates, las uvas, la berenjena o la coliflor.

+ Horeado:

Aunque el método de coccion es igual al asado, se diferencia porque las temperaturas utilizadas son mas
bajas. Es importante aclarar que al hablar de rostizado nos referimos principalmente a carnes o verduras

Se usa para productos de pasteleria como el pan, los pasteles y las tortas. Al cambiar la temperatura de
la masa humeda a una firme, también se emplea para cocinar pizza.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

Verificacion continta de los procesos de coccion | Manipuladoras de | Permanentemente
en los alimentos para obtener un alimento inocuo y | alimentos.
no presentar ningun riesgo para la salud de los
participantes

CONVOCATORIA™ El mes de FEBRERO 2026

En constancia de lo anterior firman:
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Dependencia Firma

Centro Integrarte
Atencion Externa
Grupo 3

P lo;s%ee c-

Centro Integrarte
Atencion Externa
Grupo 3

Manipuladora de

Arelis Guarnizo A
alimentos

Centro Integrarte
Atencion Externa
Grupo 3

Accl. __é JamZo

Auxiliar de Servicios

Jenny Nino
y Generales

Centro Integrarte
Atencion Externa
Grupo 3

Auxiliar de Servicios

Kely Gonzalez
y Generales

Iy W6

Centro Integrarte
Atencion Externa
Grupo 3

Anexos: REGISTRO FOTOGRAFICO
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Elaboro: LUIS FELIPE ESCOBAR MONTOTA - TECNOLOGO EN GASTRONOMIA
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Elige los métodos de coccion
adecuados para obtener mas
nutrientes

Si tenemos por finalidad comer al
mismo tiempo que nos nutrimos
adecuadamente para evitar
carencias de vitaminas, minerales
u otras sustancias que el cuerpo
necesita, es necesario que
ademas de escoger y combinar
adecuadamente los ingredientes,
elijas los métodos de coccion
adecuados para obtener mas
nutrientes. Coccion adecuada para
obtener mas nutrientes.

Durante la coccién de un alimento,
dependiendo de la técnica
escogida se pueden perder
algunos micronutrientes, por ello,
es importante si quieres
incrementar la densidad nutritiva
de tus platos, es decir, la
concentracion de nutrientes y no
de calorias, que elijas
adecuadamente el método de
coccién a emplear.

* SECRETARIA DE
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

METODOS DE COCCION
CENTRO INTEGRARTE DE
ATENCION EXTERNA
GRUPO 3
LUIS FELIPE ESCOBAR
TECNOLOGO EN
GASTRONOMIA
SEPTIEMBRE 16/01/2026
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Métodos de coccion ideales para
alimentos de origen vegetal

Entre los ingredientes de origen vegetal
que podemos utilizar encontrames
cereales y derivados, legumbres
semillas, frutas y verduras Los
primeros dentro del cual incluimos
pastas, arroz, harinas y demas, tienen
alta cantidad de vitaminas cel ccmeliejo
B que son muy solubles en agua
mientras que las legumbres ademas de
estas vitaminas contienen minerales
como el hierro, calcio, magnesic u
otros. Las semillas por su parte. tienen
minerales varios, vitaminas ce!
complejo B y vitamina E, y centro ce
las frutas y verduras encontramos
variedad de micronutrientes en su
composicion. Dado los nutrientes cue
posee cada uno, es imporianie que 'cs
cereales y derivados asi como las
legumbres, no se excedan en lempo
durante la coccion y tambien, resulia
beneficioso para obiener mas
nutrientes, utilizar poca agua al cecinar
Los mejores metodos de cecceien sen e
hervido con poca agua y en tempe
justo, siempre colocando el alimento
cuando el agua ya esta a punto ge
ebullicion. Tambien se puece real zar
un escaldado que consiste en un
hervor rapido e Intenso, esta t1ecn ca
resulta mejor para pastas frescas
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Para las semillas no tenemos mayores
problemas, pues si bien sus vitaminas son
solubles en grasas son estables al calor, pero
sus minerales si pueden perderse si hervimos
0 sumergimos en medio acuoso las semillas
por mucho tiempo. Respecto a las frutas y
verduras, hay variedad de formas de
cocinarlas, la mejor técnica es la coccion al
vapor para aprovechar al maximo los
nutrientes, pues no se sumergen en agua, por
lo tanto, las vitaminas C y del complejo B que
son hidrosolubles no se pierden en notables
cantidades como al hervirlas, también
podemos realizar una coccion al microondas
que tampoco requiere el adicionado de agua
donde pueden perderse ademas de vitamina C
y del complejo B, potasio, cloro, magnesio y
demas nutrientes que se pierden en el agua de
coccién.

Otros métodos validos para cocinar frutas y
verduras son al horno o al papillote, que si bien
requieren altas temperaturas que pueden
producir pérdida de nutrientes, evitan la fuga
de micronutrientes solubles en agua.

Por supuesto, también nos queda la coccion a
la parrilla o la plancha, que también puede
producir pérdida por calor pero debemos tener
en cuenta que podemos cocinar las frutas y
verduras por menos tiempo.

TIPOS DE COCCION

1. Coecion por calon, seco o por concentracion
2 Comvinn en mwdio hgquido o hunwdo
Y Coxcron en needio giasn

Cociion onista o combinada

@

Métodos de coccion ideales para
alimentos de origen animal.

Si nos referimos a alimentos de origen animal
podemos hablar de lacteos, que no requieren
coccion mas alla del proceso industrial que los
deja libre de bacterias perjudiciales para el
organismo humano, y ademas, podemos
hablar de huevos y carnes.

Los huevos pueden ser cocidos de multiples
formas, pero las mejores opciones son
aquellas rapidas como un salteado o a la
plancha que no requiere la exposicién al calor
por largo tiempo. Asimismo, se puede perder
durante una fritura parte de la vitamina Ay D
que este ingrediente contiene. Por supuesto, la
coccion de un huevo duro durante la cual no se
extrae la cascara, no tendra efectos negativos
sobre su composicién quimica mas alla de la
pérdida por calor que éste pueda sufrir.

Para las carnes, los mejores métodos de
coccion para obtener mas nutrientes son
aguellos en “seco” es decir, horneados,
asados o a la plancha, pues el hervido permite
la pérdida de potasio y otros minerales que
son solubles en agua y que estos alimentos
contienen.

Asimismo, las carnes contienen &cido félico,
una vitamina que se pierde en cocciones
acuosas, por ello, lo mejor para cocinar carnes
es elaborarlas al horno, a la parrilla o la
plancha o bien, emplear métodos de coccion
como el papillote que es semejante a una
coccion al vapor o al microondas pero
permitiendo mas sabor en la comida.

Entonces, si quieres aprovechar mejor los
nutrientes en la cocina, debes tener en cuenta
no solo la seleccién y la combinacion de
ingredientes sino también, la técnica de
coccion usada, pues muchos minerales y
vitaminas se pierden al cocinarse por las
caracteristicas del método empleado.
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1. Nombre minimo 3 tipos de coccién ?
Coccion Pot Fhtueas

Coccioy (o AGUA
Coccioy PO Vapol |
2. ¢En qué consiste el escaldado y para que alimentos se puede apllcar?Py/

EL EScalorpo Consiste & Heruine \a FrutAa Con aguq
ROUGA Vo acidez y Tambitu los UGJETAVES

3. Mencione 2 metodos de coccion ideales para alimentos de origen animal.
fora \n eve €l nyor netooo
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2. ¢(Enqué consiste el escaldado y para que alimentos se puede aplicar? /
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3. Mencione 2 métodos de coccidn ideales para alimentos de origen animal.
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1. Nombre minimo 3 tipps de coccion
cotcien /a/ /[/',‘ yra3

cocd; o AN -

Cocdon 4 Vﬁﬁ"/

2. ¢En qué consiste el escaldajo y para que alimentos se puede aplicar? p
£/ C)’(a/c/trcja censisH 7 /,,‘,7/ /a /,/ cen yua /0 a.
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3. Mencione 2 métodos de coccidn idea;lfes para alimentos de origen animal.
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3. Mencione 2 métodos de coccidn ideales para alimentos de origen animal.
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