Competencia -
de ensalada picac




Estas diapositivas fueron creadas por la Kentucky
Inclusive Health Collaborative (Colaboracion para
la Salud Inclusiva en Kentucky) en el Human
Development Institute (Instituto de Desarrollo
Humano) de la Universidad de Kentucky en
colaboracion con Aramark y la American Heart
Association (Asociacion Americana del Corazon)
como parte de la iniciativa Healthy for Life®.
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Programa

e |Introduccion

e Demostracion sobre conoc
los cuchillos -

« Competencia de ensalada
picada

o Establecimiento de objetivo




Objetivos de aprendizaje

« Reconocer los diferentes tlpos dec chlllos de cocina
Yy sus diversos usos. _

e Adquirir |mportantes habllldades c@illos cuchillos para
la preparacion diaria de comidas.

 Aprender informacion nutr|C|onaI b con el armado
de una ensalada :










*- Familiaricense con sus cuchillos




Cuchillo cocinero

» Cuchillo clasico y el mas impresgindible

» No usarlo para trocear pollos o lar verduras
o frutas grandes con Cascara




Agarre correcto

» Agarra el cuchillo donde la hoja se jne con el mango
 Enfocar el agarre en la hoja ‘
« Mueve el cuchillo hacia adelante, n




Cuchillo para deshuesar

» |deal para pescado, carne roja o aves

« Cuando se trabaja con huesoSes necesaria
una hoja flexible :




Cuchillo para pelar

e |[deal para rebanary pi_.car







Chaira para afilar

e Se utiliza para mantener el fI|O dedlos cuchlllos
* Realinea o endereza las flbras de




Mas maneras de mantener el filo de los cuchillos

» Utiliza una tabla de cortar par
diferente para las verduras

 Lava los cuchillos a mano, hun
« Seca los cuchillos inmediatame
e Continua practicando tus habil

la carne y otra

n el lavavajilla
después de lavarlos
es con los cuchillos




Ensalada colorida
de verduras picadas
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Primeros pasos

Verduras de hoja oscura
e Col rizada
e ESpinaca
e Quitar los tallos duros
del medio de la hoja

e Picar o romper en trozos
del tamano de un bocado

- Lavar con agua fria
Envolver holgadamente
on toallas de papel
ecas

uardar en bolsas
plastico en el cajon
las verduras del
refrigerador




Agregar algunos ingredientes

1. Medir 1Y% tazas de maiz R
2. Picar dos tomates con el cuchill
3. Agregar a la ensalada |







Agregar pepinos

1. Pelar los pepinos

- Deslizar el pelador sobre la cascara def@epino
hacia abajo -

--No.olvidar.cortar.las puntas

2. Utilizar el cuchillo cocinero para hac
longitudinal

Cortar cada mitad a la mitad de nue
Agarrar cada cuarto y cortarlo longitudinalmente de nuevo
Rebanar cada parte delgada en trozos del tamano de un bocado
Anadir el pepino a la ensalada o

y 4

corte al medio

o U1~ 8




Agregar edamame

1. Volcar Y2 taza de edama
en la ensalada ‘

« Edamame es una semilla dt
e Rica en proteina
 |deal para comidas vegetarianas







Agregar cebollas

1. Pelar la cebolla | P e

2. Utilizar el cuchillo cocinero ==

3. Cortar a la mitad i R

4. Cortar el tallo del final | ST .

5. Hacer pequenos cortes verticale: de el medio hacia arriba

* Y, pulgada de largo
6. Cortar la cebolla horizontalmente sobre las rebanadas largas

y 4




Agregar aguacate

* Lleno de nutrientes y grasas insatlradas saludables
- Bueno para el corazén " ?

e ;COmMo elegir un aguacate?

- Pesado para su tamano

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

Utilizar el cuchillo cocineko
Cortar el aguacate a la m"i_tad
Evitar la semilla del mediO:‘:‘
Girar para abrir al aguacate'y
Cortar cada mitad a la mitad
Sacar la cascara

Cortar cada cuarto a la mitad de nuevo
Cortar en trozos del tamano de un bocado

r la semilla
levo

SOERC: B

y 4




Hacer el alino

1. Medirlosingredientesiym charlos




Mezclar la ensalada

1. Agregar el alino

2. Agregar una pizca de plmlent
3. Mezclar la ensalada

4. jA disfrutar! ™=
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Ejemplo de ObjetIVO SI\/IART

Objetivo:

Voy a picar y utilizar mas frutas y ve
cuando cocine. -

i

ras frescas

Objetivo SMART:
oy a picar y agregar mas verduras
de guarnicion en las comidas tres v

ensaladas
)OI semana.
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iGracias!
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