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HABILIDADES CULINARIAS Y COMIDA

Competencia de ensalada oBJETIVOS:
picada Ml

sus diferentes usos.

Tiempo: 70 minutos Ampliar los conocimientos de

, , ; . . cdmo usar los cuchillos en la
Arremdnguese, pongase el delantal y prepdrese para picar. Experimente | preparacién diaria de alimentos.
lo divertido que es crear ensaladas fdciles y sanas mientras aprende a

usar distintos el cuchillos. Compita en equipos para crear una ensalada Aprender informacion basica

de nutricién mediante la

picada sana usando las diferentes técnicas de cuchillo aprendidas. preparacién de una
ensalada.
CONFIGURACION DEMOSTRACION (710 minutos)
» Revise la lista de recursos e imprimala. Compre » Ponga el video o contenido de demostracion
todos los materiales necesarios después de (vea el guién para la demostracion).
haber revisado la Calculadora de Costo HFL
(disponible solamente en inglés). ACTIVIDAD (20 minutos)
+ Prepare la estacién de demostracién con los o L )
recursos necesarios para la actividad. « Los participantes se dividirdn en equipos para la

competencia de ensalada picada y practicardn,
picar y cortar. Gana el equipo que utilice sus
cuchillos de forma mds eficiente y segura en

+ Proporcione computadora, acceso ainternet y toda la preparacién de la ensalada.
proyector si se tienen disponibles.

» Descongele el maiz y los edamames con
antelacién.

3 RECAPITULACION (10 minutos)
INTRODUCCION (70 minutos)
« Reparta la informacién impresa e invite a los

» Déle la bienvenida a los participantes y participantes a probar su platillo sano mientras
presentese. revisan todos juntos dicha informacion.

» Hable de los aspectos logisticos (sanitario mds
cercano, bebedero, etc.). DEFINICION DE METAS / CIERRE (20 minutos)

« Proporcione una breve descripcién de la

experiencia educativa. « Participe en una actividad de establecimiento

de metas desde las opciones proporcionadas en
la guia del facilitador. Reparta el material sobre
las metas SMART a los participantes.

« Elija una de las opciones proporcionadas en
la guia del facilitador para romper el hielo y

medir el conocimiento sobre el tema. o o
« Agradezca a los participantes e invitelos a

participar en la siguiente actividad. (Proporcione
fecha/hora/ubicacién si conoce la informacién).

NOTAS: Lea el descargo de responsabilidad legal antes de la actividad: descargo de resp bilidad sobre los ali . Consulte la lista de recursos para todos los materiales e informacién necesaria.
Esta experiencia educativa de Healthy for Life® fue creada por Aramark y la American Heart Association como parte de nuestra iniciativa Healthy for Life® 20 By 20 Initiative. Estamos orgullosos de
trabajar juntos para ayudar a mejorar la salud de todos los estadounidenses.

<«

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados. Healthy for Life® es una marca registrada de Aramark.
Se prohibe el uso no autorizado.


https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/company-collaboration/healthy-for-life-cost-calculator.pptx
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/data-import/downloadables/spanish-healthy-for-life-overview-facilitators-guide-ucm_492056.pdf
https://www.heart.org/-/media/files/healthy-living/healthy-for-life/_healthyforlifefoodliabilitydisclaimerspanish_5_24_19.pdf

Lista de recursos para la competencia de ensalada picada

MATERIAL IMPRESO / VIDEOS

Estos recursos se encuentran en el canal de
YouTube de la AHA o en heart.org/healthyforgood
A Video - Conozca sus cuchillos

[ Video - Cortando pepino
(disponible solamente en inglés)

[ Video - Picando cebolla
(disponible solamente en inglés)

[ Video - Cémo trabajar con un aguacate
(disponible solamente en inglés)

[ Articulo - Mantenga las frutas y
verduras frescas por mds tiempo
(disponible solamente en inglés)

Encuentre los siguientes recursos en esta leccién
(1 Receta - Ensalada colorida de verduras picadas
d Material impreso - Cuchillos de cocina bdsicos

[ Material impreso - Infografia prepare una
ensalada mds sana

d Material impreso - Infografia Coma mdas color
d Material impreso - Fijando metas SMART

CONFIGURACION DEL ESPACIO

[ Sillas y mesas para los participantes
Mesa de demostracién

Plumas para los participantes
Cartapacios

Computadora, acceso a internet y proyector si
se tienen disponibles

U ddo

MATERIALES PARA LA DEMOSTRACION

Cuchillo cocinero
Cuchillo deshuesador
Cuchillo dentado
Cuchillo para pelar
Tabla para picar

Toalla

Apio

Fresas

Pimiento verde o morrén

ool dooddoo

Tazas (para probar)
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INGREDIENTES* Y MATERIALES** PARA LA
ACTIVIDAD

[ 2 tazas compactas de col rizada (kale) o
espinaca

12 tazas de maiz congelado, descongelado
2 jitomates medianos

1 pepino mediano

U dodo

2 taza de edamames pelados congelados,
pelados y descongelados

Y2 cebolla morada mediana

1 aguacate

2 cucharadas de jugo de lima
1 cucharada de aceite de oliva
Pimienta (opcional)

Tazones grandes

Tazones pequenos
Tazas/cucharas medidoras
Batidoras/agitadores
Cuchillos dentados

Cuchillos cocineros

Cucharas de madera

Pelador

Tazones (para probar)

vodddoo o d oo ddoo

Tenedores (para probar)

*La receta rinde para 6 personas, favor de multiplicar los ingredientes segtin sea necesario
para los participantes.

**Compre la cantidad adecuada de material para los participantes. Los participantes pueden
dividirse en equipos y compartir materiales e ingredientes.


https://www.heart.org/en/healthy-living
https://www.youtube.com/watch?v=Ojn0imSv_Y0
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/cutting/cutting-cucumber
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/cutting/chopping-onion
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/cooking-skills/preparing/how-to-work-with-an-avocado
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/add-color/keep-fruits--vegetables-fresher-longer
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/add-color/keep-fruits--vegetables-fresher-longer

Guion demostracion: Conozca sus cuchillos

Utilice si no puede mostrar el video.

Revise imdgenes de cuchillos para familiarizarse
con ellos.

DIGA:

" Familiarizarse con los cuchillos y saber
cémo usarlos es critico para tener éxito en
la cocina. Les voy a mostrar los cuchillos
que todo cocinero debe tener, cémo
usarlos y cémo no hacerlo.

Levante y muestre el cuchillo cocinero clasico
mientras dice lo siguiente.

DIGA:

l’) El cuchillo cocinero cldsico es el mds
importante. Serd su cuchillo principal

en casi el 90 por ciento de sus tareas
culinarias. No debe usarse para cortar
aves ni para pelar verduras grandes. Un
agarre adecuado de cuchillo les dard
mds control y exactitud sobre sus cortes
bdsicos y evitard que se corten.

Levante el cuchillo cocinero mientras demuestra
la siguiente parte. (Considere invitar a los
participantes a acercarse a la mesade
demostracién si no hay buena visibilidad.)

DIGA:

") Comience colocando la hoja del cuchillo
donde se conecta con el mango, entre
su dedo pulgar e indice. Deslice su dedo
medio o anular hacia arriba detrds de la
parte vertical de la hoja que se conecta
directamente con el mango. Continle
envolviendo ligeramente el resto de sus
dedos alrededor del mango del cuchillo.

Coloque el apio o alguna verdura similar en la
tabla para picar. Comience a picar demostrando
la siguiente parte.

DIGA:

l’) El enfoque de su agarre debe estar en

apretar la hoja. Posicione su cuchillo
para que toque su nudillo medio con sus
puntas de los dedos dobladas abagjo.
Enféquese en resbalar su cuchillo en un
movimiento hacia adelante, no hacia
arriba y hacia abajo. Siempre enféquese
en lo que pasa entre el cuchillo y su mano
guia, no en lo que se ha cortado.

Pase el apio picado a un tazén para probarlo y
lleve el cuchillo deshuesador a la tabla para picar.

Ensefe la hoja flexible del cuchillo, pero no lo use
para cortar nada.

DIGA:

I} )} Elcuchillo deshuesador sirve mejor para
cortar pescado, carne o aves. Cuando
trabaja con huesos, necesita una hoja.

Deje el cuchillo deshuesador a un lado y coloque
el cuchillo para pelar y las fresas en la tabla para
picar. Demuestre la siguiente parte.

DIGA:

l’ El cuchillo para pelar es una excelente
herramienta para rebanar y picar.

Deje el cuchillo para pelar a un lado y coloque el
cuchillo dentado y el pimiento en la tabla para
picar. Demuestre la siguiente parte

DIGA:

J)} Elcuchillo dentado es excelente para
alimentos con superficie resbalosa, como
encerada, donde un cuchillo cocinero
suave tiende a resbalarse.

Mueva el cuchillo dentado hacia un lado y coloque
la chaira o afilador y el cuchillo cocinero en la
tabla para picar. Demuestre la siguiente parte.

DIGA:

La herramienta final es la chaira o

") afilador. Sirve para mantener los cuchillos
afilados. Pasar el cuchillo por el acero
realinea o alisa las fibras en la hoja, lo
que le da un borde mds filoso.

Deje la chaira a un lado y demuestre la siguiente
parte. (Sostenga la tabla para picar y lave y seque
los cuchillos usados, si es posible.)

DIGA:

" Aqui hay algunos consejos adicionales

) para mantenerlos a ustedes y a sus
cuchillos afilados. Siempre usen una
tabla para picar la carne y otra separada
para los vegetales. Laven a mano sus
cuchillos, nunca en el lavaplatos, y
sequen inmediatamente después de
usarlos. Las habilidades profesionales
para manejar cuchillos se dan con la
prdctica, pero tener las herramientas en
un cajon de cuchillos ahorra tiempo y los
mantiene seguros.

Divida y coloque los alimentos en tazas. Invite a
los participantes a que se acerquen a la mesa de
demostracién y prueben el apio, fresas y/o pimiento.
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Guion para la actividad Competencia para picar

Divida a los participantes en equipos para hacer
la ensalada colorida de verduras picadas.

Invite a los miembros del grupo a recoger sus
recursos (receta, ingredientes y materiales de
cocina) en la estacidon de demostracioén. (Siya
arreglé todo en sus estaciones, los participantes
pueden ir directamente a ellas).

1)

1)

DIGA:

La receta del dia de hoy des sobre

los colores y estaremos compitiendo
para preparar ensaladas de verduras
coloridas, picadas y deliciosas.
Especificamente le pondré atencién

al tamano y la forma de sus verduras
picadas y qué tan bien usan los cuchillos
para preparar las ensaladas. Esta receta
estd llena de sabor, frescura y algunas de
sus verduras favoritas. Creo que en esta
tenemos todos los colores del arcoiris.

Asi que para la ensalada del dia de hoy
comenzaremos con verduras de hoja
verde oscuras. Aqui tenemos una verdura
popular llamada col rizada o kale. Yo

ya la lavé, pero en casa asegurense

de lavarla con agua fria, envuélvanla

sin apretar en una toalla de papel y
gudrdenla en una bolsa de pldstico en el
cajon de las verduras del refrigerador.

De esa forma estard lista para usarse
cuando quieran preparar una ensalada
rdpida. Antes de cortar la kale (o
espinaca) hay que quitarle el tallo que va
desde el centro de la hoja. Los tallos son
duros para comer especialmente en una
ensalada cruda.

Digale a los participantes que compartan
ingredientes cuando sea necesario. Ensefie la
siguiente secciéon mientras da instrucciones.

1)
1)
1)

DIGA:

Arranque del tallo la parte exterior de la
colrizada o kale. Piquela o rémpala en
pedacitos.

Todos debemos tener dos tazas de "kale”
picada lista para echar a los tazones de
la ensalada.

Midan 12 tazas de maiz congelado
descongelado y échenlas en los tazones
de la ensalada.

)

Piguen dos jitomates medianos usando el
cuchillo dentado.

Haga una pausa y espere a que los participantes
piquen los jitomates.

)]
1)

a

DIGA:
Una vez que tengan los jitomates picados,
coléquenlos en los tazones de la ensalada.

Pelen y piquen el pepino; coléquenlo en
los tazones de la ensalada

EXPLIQUE COMO:

Cémo: Tomen el pelador y deslicenlo en
los lados del pepino cuidadosamente;
contintden con este movimiento para
quitar las tiras hasta que ya no tenga
cascara. Una vez pelado completamente,
tomen su cuchillo cocinero y corten

el pepino a la mitad, a lo largo; a
continuacidn, corten cada mitad
nuevamente a la mitad y asegurense de
cortar también la punta. Ahora tomen
cada cuarto de pepino y cértenlo a lo
largo. Por dltimo, corten cada rebanada
delgada en cuadritos.

Haga una pausa y espere a que los participantes
piquen los pepinos.

1)

1)

1)
)

DIGA:

Ahora le agregaremos mds verde a la
ensalada con los edamames. De hecho,
los edamames son frijoles de soyaq,

asi que son ricos en proteina y son un
excelente ingrediente para los platillos
vegetarianos.

Pongan la media taza de edamames
pelados descongelados en los tazones de
la ensalada.

Piguen la cebolla morada y coléquenla
en los tazones de la ensalada.

EXPLIQUE COMO:

La cebolla ya debe estar pelada y cortada
a la mitad. Usen su cuchillo cocinero y
corten primero la parte con el tallo. Hagan
pequenos cortes verticales (como de %

de largo) del centro hacia arriba. Pueden
cortar las rebanadas tan gruesas o
delgadas como lo deseen. Después corten
la cebolla de forma horizontal y repitan el
proceso en toda la media cebolla.
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Guién para la actividad Competencia para picar (continuacion)

DIGA:

") Ahora pasaremos al aguacate. Aunque
los aguacates contienen mds calorias que
la mayoria de las verduras, estdn llenos
de nutrientes y grasas no saturadas
sanas que son mejores para el corazon.
Ademds, son muy sabrosos.

Corten el aguacate y coléquenlo en el
1)) cort
tazén de la ensalada.

EXPLIQUE COMO:

j Corten el aguacate a la mitad con el
cuchillo cocinero. Haganlo con cuidado
evitando el hueso grande del centro. La
forma mds fdcil de hacerlo es poner la
punta del cuchillo arriba del aguacate
en el centro y deslizarlo en un circulo
evitando el hueso. Después abran el
aguacate y quiten el hueso. Corten cada
mitad de aguacate otra vez y quitenle la
cascara. Tomen los cuartos y vuélvanlos a
cortar a la mitad. Contintien cortdndolos
hasta que queden cuadritos.

DIGA:

") Ya terminamos de agregarle todas
las verduras a la ensalada. Ahora es
momento de hacer un aderezo muy fdcil.
Esta también es una gran oportunidad
para que los nifos se involucren; que
midan los ingredientes y los mezclen.
En los tazones pequenos agreguen
dos cucharadas de jugo de lima, una
cucharada de aceite de oliva y mezclen.

Haga una pausa y espere a que los participantes
mezclen el lima y el aceite de oliva.

DIGA:

") Ahora podemos verter el aderezo en los
tazones de la ensalada. Pueden agregar
una pizca o dos de pimienta si asi lo
desean. Por ultimo, vamos a mezclar
todo con las cucharas de madera (o algo
similar). jYa hicieron su propia ensalada
de verduras!

") Una vez que todos terminen su
preparacion, dividanla en tazones y
compartan con el equipo.

Camine por el salén y elija un ganador.
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=
6 oot Ensalada colorida de verduras picadas

Association.

Rinde 6 porciones; 1 taza por porcién
Por porcién: 156 Calorias; 1.1 g Grasas saturadas; 16 mg Sodio

Esta receta de ensalada de la American Heart Association estd llena
de sabor, frescura, algunas verduras favoritas y casi todos los colores
del arcoiris.

INGREDIENTES

[ 2 tazas de col rizada (kale) o espinaca en paquete, picada
1 V2 tazas de maiz congelado*, descongelado
1taza de jitomate picado (aproximadamente 2 jitomates medianos)

1 taza de pepino pelado y picado (aproximadamente 1 mediano)
Y2 taza de edamames congelados, sin cdscara y descongelados

U ddoo

2 taza de cebolla morada picada (aproximadamente V2 cebolla
morada mediana)

1 aguacate, en cuadritos
2 cucharadas de jugo de lima
1 cucharada de aceite de oliva

U ddo

Pimienta al gusto

INSTRUCCIONES
1. En un tazén grande combine la col rizada, el maiz, los jitomates, el
pepino, los edamames, la cebolla morada y el aguacate.

2. Enun tazén pequeno revuelva el jugo de lima y el aceite. Revuelva con
la mezcla de col rizada y sazone con pimiento al gusto.

Consejo: En lugar del maiz congelado puede usar maiz enlatado sin
sal afadido.

Nifos en la cocina: Una vez que el pepino esté pelado y cortado a la
mitad, deje que los nifios le ayuden a quitarle las semillas con una
cuchara y a desechar la parte del centro.

© Derechos de autor 2019 American Heart Association, Inc., una organizacién 501(c)(3) sin fines de lucro. Todos los derechos reservados.
Se prohibe el uso no autorizado.
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American Cuchillos de cocina béasicos

Heart
Association.

CUCHILLO COCINERO

Es el cuchillo mds adecuado para la mayoria de las tareas culinarias, excepto para cortar aves
y pelar verduras grandes

CUCHILLO DENTADO

Es el mejor para rebanar alimentos con superficie resbalosa, como encerada, y para el pan

CUCHILLO DESHUESADOR

Es el que se usa para cortar pescado, carne y aves

CUCHILLO PARA PELAR
Es elideal para rebanar y picar

Healthy for Life® | Habilidades culinarias y comida | Competencia de ensalada picada | 7
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Fijando metas SMART

ESPECIFICAS
+ (Qué pretende lograr
exactamente?
MEDIBLES Meta SMART personal:
+ ¢Cémo va a monitorear su
progreso hacia la meta?
ALCANZABLES
+ ¢Llegar a la meta es posible con
todo su esfuerzo?
REALISTAS

« ¢Tiene los recursos y capacidad
para lograr la meta? Si no, ;cémo
obtenerlos?

Tiempo/PLAZO

+ ;Cudndo alcanzard la meta?

EJEMPLO DE META SMART:

Aumentaré el namero de porciones
de fruta que como todos log diag
a 2 tazag durante log giguientes
3 megeg.
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