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l

Técnica muy usada
en los productos
lacteos como la
leche.

l

Se basa en someter a los
liquidos a altas
temperaturas durante un
periodo de tiempo
determinado

l

Para eliminar
agentes patdgenos
que podrian
enfermar a las
personas al
consumirlos

* El objetivo principal de la
conservacion de alimentos es
prevenir o retardar el dafio
causado por los microbios, y por
ende, su efecto nocivo sobre el
alimento

Envasado al

l l vacio

Método que
conserva los
alimentos gracias al

Proceso de
conservacion basado

La congelacion
permite conservar
los alimentos por

Consiste en
eliminar el agua

Consiste en la
extraccion del aire

! que rodea al en la adicion de sal por medio del aire
descenso de la largos periodos de . tidad ma
alimento €n cantidad mas o o del calor
temperatura tiempo
’ menos abundante.
\ \ 4 l

Reduce la

Se someten a
temperatura, que
varian entre 682C

las bajas

velocidad temperaturas

adecuadas del alimento

deshidratandolo y
privando de este y 74°C
elemento vital a los l

se extrae la mayor

reacciones Detiene microorganismos.

se introduce en
bolsas de plastico [ La sal capta el agua

cantidad de aire

quimicas detiene la enzimética que )
actividad descompone la posible l »
l bacterioldgica comida. Y también se
exponen a
disminuye la v Uno de los una corriente

de aire.

Puede ser métodos mas

Congelado

actividad de los
microorganismos.

antiguos para
conservar los

Refrigerado alimentos.




panes y postres,

puedes, carne de
ave, carne magra,
vegetales y frutas

Para hornear

Se necesita coloca los
alimentos en una
sartén o una fuente,
tapadas o no

CONSERVACION DE ALIMENTOS

Y METODOS DE PREPARACION

DE LOS ALIMENTOS

Brasear

'

primero, dorar el
ingrediente en una
sartén sobre una
hornallay, luego,
cocinarlo parcial y
lentamente
cubierto con una
pequefia cantidad
de liquido, como

Las técnicas de cocina saludables capturan el sabor y
los nutrientes de los alimentos y no agregan
cantidades adicionales de grasa ni de sal.

Asar al horno
y a la parrilla

}

f Brasear suponer, \

se exponen

directamente al

calor.

Al asar al hornoyala / Para el pochado,
parrilla los alimentos

K agua o caldo. J

Los dos métodos
provocan que la

grasa se desprenda \

de los alimentos.

hierve los
ingredientes a
fuego lento en
agua o en algun
liquido
saborizado, como
caldo o vino, hasta
que estén bien
cocidos y tiernos.

~

J

el liquido de la
cocciodn se utiliza
posteriormente
para preparar una
salsa sabrosa y rica

}

[En algunas recetas,\

Qn nutrientes. j

(Para asarala parrilla\

al aire libre, coloca
el alimento en una
parrilla sobre un
lecho de brasas de
carbén o de piedras

kcalentadas con gas.J

El alimento
mantiene la

forma durante
la coccion

Cocinar al
horno

es similar a
hornear, pero
a
temperaturas
mas altas

—

se utiliza el
calor seco del

horno para

cocinar los
alimentos.

}

Puedes cocinar
al horno los
alimentos en

una bandeja de

horno o en una
fuente de horno

con rejilla.

—

Sofreir

}

Sofreir es un
método util
para cocinar de
manera rapida
alimentos en
trozos
relativamente
pequefios o
finos

Segun la
receta, puedes
usar caldo con
bajo contenido

de sodio,

aceite en
aerosol o agua
en lugar de

-

\

Esta técnica dora
rapidamente la
superficie de los
alimentos a una
temperatura alta,
lo que fija el sabor
y adhiere una
textura crujiente a
las carnes y otras
proteinas.

'

alienta una sartén
a fuego alto y usa
una pequefia
cantidad de aceite
para obtener una
corteza dorada.

aceite.

—
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