1.6 TECNICAS DE COCCION
METODOS DE COCCION
SON TECNICAS CON LAS CUALES SE MODIFICAN LOS
ALIMENTOS CRUDOS MEDIANTE LA APLICACION DE
CALOR PARA SU CONSUMO

COCCION:

OPERACION (TRATAMIENTO TERMICO)CAPAZ DE TRANSFORMAR DE
MODOQ FISICO Y /O QUIMICO EL ASPECTO, LA TEXTURA, EL VALOR
NUTRITIVO Y LA CALIDAD MICROBIOLOGICA DE UN ALIMENTO
MEDIANTE LA ACCION DEL CALOR, CON EL FIN DE SATISFACER LOS
SENTIDOS DE LA VISTA, DEL GUSTO Y DEL OLFATO.



PROCESO DE COCCION
MECANISMOS DE TRANSPORTE:
-T. DE ENERGIA (CONDUCCION, CONVECCION, RADIACION). ETAPAS

-T. DE MASA (ALIMENTO/MEDIO)

CAMBIOS EN EL PRODUCTO -FISICOS (APARIENCIA, TEXTURA'Y
FLAVOR DEL PRODUCTO) -QUIMICOS (VALOR NUTRITIVO Y LA
SEGURIDAD MICROBIOLOGICA)

LA ELECCION DEL METODO DE COCCION-DEPENDERADE:

e CARACTERISTICAS DEL ALIMENTO ¢CARACTERISTICAS SENSORIALES
QUE SE DESEEN CONSEGUIR ¢CALIDAD NUTRITIVA DEL ALIMENTO.
oINTENSIDAD DE LA FUENTE DE CALOR. *OTROS: TIEMPO,
RENDIMIENTOS, ENERGIA DEL SISTEMA, COSTOS, ETC
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MODIFICACIONES DURANTE LA COCCION DE LOS ALIMENTOS ASPECTO EXTERNO
1. CAMBIOS EN EL VOLUMEN. *PERDIDA DE AGUA (DESHIDRATACION
SUPERFICIAL) PERDIDAS DE MATERIA GRASA POR FUSION DEBIDO AL CALOR
eAUMENTO DE VOLUMEN POR REHIDRATACION

(TRANSFERENCIA DE MASA)

2. CAMBIOS EN LA COLORACION

eNATURALEZA DEL ALIMENTO (ANIMAL O VEGETAL) eCOMPOSICION QUIMICA
DEL MISMO ¢SISTEMA DE COCCION APLICADO.

3. CAMBIOS EN LA CONSISTENCIA

*PROTEINAS (EJ: COAGULACION DE PROTEINAS DESNATURALIZADAS) eHIDRATOS
DE CARBONO (EJ. GELATINIZACION DEL ALMIDON, DEXTRINIZACION,
CARAMELIZACION, REBLANDECIMIENTO DE CELULOSA)

4. CAMBIOS EN EL SABOR

*CAPTACION DE SABORES ¢LIBERACION DE SUSTANCIAS VOLATILES eDESARROLLO
DE SABORES CARACTERISTICOS ¢VOLATILIZACION DE SUSTANCIAS AROMATICAS



FACTOR COCCION

Relacion entre el peso cocido y el peso crudo del alimento

Fcc < 1: indica REDUCCIONen el peso del alimento

Fcc = 1 indica que no hay modificacionen el peso del alimento

Fcc > lindica AUMENTOen el peso del alimento

FACTOR COCCION

Ejemplo: 1. Peso crudo acelga: 100 g Peso cocido acelga: 70 g Fcc = 0.7

2. Peso crudo arroz: 50 g Peso cocido arroz: 100 g Fcc =2

% REDUCCION

Cuantifica cual es el % de la modificacion en el peso del alimento (reduccidn)
Peso crudo (g) SSSSS. 100 % Diferencia Peso (g) SSS. x (crudo -cocido)

% REDUCCION

Ejemplo Peso crudo (g) SSSSS. 100 % Diferencia Peso (g) SSS. x (crudo -cocido)
100 g SSSSS. 100%30g SS.SSS. X=30%



LOS METODOS DE COCCION
Cocer un alimento es exponerlo al calor, para modificar su aspecto,
color, textura, composicion quimica y hacerlo mas apetitoso, mas
digestivo y mas sano por la destruccion de microorganismos.
Modificaciones fisico-quimicas aportadas por la coccidon ¢ La
coccidon aporta una garantia sanitaria. A partir de los 602C la
coccion permite destruir progresivamente los microorganismos
dafninos. ® La coccion modifica la composicion quimica de los
nutrientes, haciéndolos mas digeribles. ® La coccion facilita el
desplazamiento de ciertos compuestos quimicos desde el interior
hacia el exterior (coccion por expansion) y viceversa (coccion por
concentracion).



CUADRO RESUMEN POR METODO N21 Seco o Concentracion

Por calor seco o
concentracion

Se cocina en ausencia de
agua y parte del agua del
alimento se evaporay
los elementos de sabor
se concentran.

Realizar una coagulacion
superficial de proteinas y la
caramelizacion de glucidos,
con el fin de provocar la
concentracion de elementos
nutritivos y aromaticos cerca
del centro del alimento.

e Asar al horno.

e Gratinar.

e Saltear, sofreir, freir en sartén.
e Asar a la parrilla.

e Asar a la plancha.

* Freir en aceite hondo.

Por calor En el curso de la coccion | Provocar la salida de ciertos e Hervir.
himedo o en agua, los elementos elementos con sabor hacia el e Blanquear en agua.
expansion solubles pasan a esta. liguido de la coccién y e Pochar.
( vitaminas y minerales) | favorecer el intercambio e Vapor.
nutritivo o aromatico entre el
alimento y el liquido. En este
caso el liquido es reservado
para la realizacion de la salsa.
Mixta Es una combinacién de | Asociar los dos fendmenos, e Guisar.
los dos métodos concentracion y expansion. e Estofar.
anteriores. * Bracear.




Tipo de Coccidn : Asar al horno

Procesar los alimentos
por accion del calor
transmitido por aire
caliente. Los alimentos
cambian de sabory
aspecto, se forma una
costra por todo su
contorno, cociéndose de
afuera hacia adentro con
Su propio jugo.

e Carnes.

e Animales de caza.
e Aves de corral.

e Interiores.

e Pescados.

e Legumbres.

¢ Frutas.

Nunca picar un

alimento asado en
el transcurso de la
coccion para evitar
el secado excesivo.

La coagulacion de proteinasy
caramelizacion de glucidos
permiten guardary
concentrar las sustancias con
sabor y solubles, al interior
del alimento. En el caso de Ia
coccion a baja temperatura
(de 802 a 1202C) la pieza de
carne es puesta sobre una
rejilla se le introduce un
termdmetro al interior y se
detiene la coccidon ala
temperatura deseada. Esta
técnica disminuye la perdida
de peso y procura una carne
mas tierna




Definicion

Tipo de Coccidn : Gratinar

Productos Aptos Recomendaciones Observaciones

Formacion de una costra
dorada en productos cocidos o
precocidos debido a un fuerte
calor interior en el horno o
bajo la llama de una
salamandra dandole un gusto
y aspecto particular a los
alimentos que deben estar
cubiertos con una salsa o
producto para gratinar.

e Carnes.

e Animales de caza.
e Aves de corral.

e Interiores.

e Pescados.

e Legumbres.




Tipo de coccidn: Saltear, sofreir, freir

Consiste en procesar
comestibles por accion
de calor aplicado por
medio de una materia

grasa. Los alimentos que

se procesan por este
método rapidamente
cambian de sabor,
consistencia y aspecto.
Obtienen una costra
exterior suave y un
nucleo tierno y jugoso.

e Carnes.

e Animales de caza.
e Aves de corral.

e Interiores.

e Pescados.

e Huevos

e Legumbres.

e Frutas.

Enjugar y enharinar los
alimentos humedos en el
ultimo momento. Acelere la
coccion sobre fuego vivo, las
piezas gruesas pueden ser
terminadas en un horno o
placa. Elegir un recipiente del
tamano que se adapte a la
cantidad a saltear. Utilizar un
sartén ovalado para los
pescados largos. Escoger la
materia grasa que mejor se
adapte al alimento. Quitar las
piezas salteadas al termino de
la coccion y reservar en
caliente sobre una rejilla.

La coagulacion de
proteinasy
caramelizacion de
glucidos permiten
guardar y concentrar las
sustancias con sabory
solubles, al interior del
alimento.




Tipo de coccion: Asar a la Parrilla

Es una operacion que
consiste procesar
comestibles por accion
de aire caliente, el
alimento es expuesto
directamente al fuego
y el uso de materia
grasa es para evitar que
el alimento se pegue al
metal del equipo.

e Carnes.

e Animales de caza.
e Aves de corral.

e Interiores.

e Crustaceos.

e Legumbres

e Pescados.

e Salchicheria.

Nunca picar la carne,
voltearla con espatula.
Nunca sazonar la carne
con anticipacion.
Regular la temperatura
del grillado en funcion
de la naturaleza del
producto a grillar. La
coccion de piezas
gruesas puede ser
terminada en el horno.
Las piezas gruesas
deben reposar en
caliente antes de ser
servidas.

La coagulacion de proteinas
y Caramelizacion de
glucidos permiten guardary
concentrar las sustancias
con sabor y solubles, al
interior del alimento.




Tipo de coccion: Asar a la Plancha

Definicion Productos Aptos Recomen Observa

daciones ciones

Es igual que el anterior, e Carnes.

pero en este caso la e Animales de caza.
coccion del alimento se e Aves de corral.
logra por transmision de e |[nteriores

calor a través de un e Pescados.

material caliente. El uso de
materia grasa es para
evitar que el alimento se
pegue al metal del equipo.




Tipo de coccion: Freir en aceite hondo

Operacion que consiste
en procesar por accion
del calor aplicado por
un bano de materia
grasa caliente.

e Carnes.

e Animales de
caza.

e Aves de corral.
e Interiores.

e Crustaceos.

e Legumbres

e Pescados.

e Huevos.

e Postres.

Filtrar el bano de materia
grasa después de cada
utilizaciéon. Regular con
precision la temperatura en
funcion del alimento a freir.
Escurrir el alimento frito
sobre un papel absorbente.
Salar o azucarar el alimento
inmediatamente una vez
frito. Servir inmediatamente
y jamas cubrir un alimento
frito, para que mantenga su
caracteristica de dorado y
crujiente.

La coagulacion de
proteinasy
caramelizacion de
glucidos permiten
guardar y concentrar las
sustancias con sabor y
solubles, al interior del
alimento.




Cocer los
alimentos en
agua hirviendo a
ebullicion lenta.

CUADRO RESUMEN POR METODO N22
Huimedo o Expansion
Tipo de Coccion: Hervir

e Carnes.

e Aves de caza
e Pescados.

e Crustaceos.
e Legumbres.
e Esqueleto de
Pescado.

Utilizar productos de
gran calidad y frescura.
Esta técnica de coccion
preserva el sabor original
de los alimentos y
disminuye
considerablemente la
perdida de elementos
minerales hidrosolubles.



Tipo de Coccidn. Blanquear en agua

Definicion Productos Recomendaciones | Observaciones
Aptos

Sumergir el e Carnes. Cocer el arroz en La inmersion de un
alimento en agua e Pescados. gran cantidad de alimento en un liquido
hirviendo y e Crustaceos. agua para diluirel  hirviendo provoca la
esperar que e Moluscos. almidon. coagulacion de proteinas
retome la e Huevos. superficiales, preserva las
ebullicion e Legumbres. vitaminas y las sales

e Farinaceos. minerales. La temperatura

e Postres. del agua varia en funcién de

la naturaleza del alimento y
del resultado a obtener
( 1002C)



Definicion

Tipo de Coccidn: Pochar

Productos Recomenda | Observaciones

Coccion de los
alimentos en un
liquido a punto de
ebullicion, sin que
llegue a hervir.

Aptos ciones

e Carnes.

e Pescados.

e Crustaceos.
e Moluscos.
e Huevos.

e Legumbres.
e Farinaceos.
e Postres.

La inmersion de un alimento
en un liquido hirviendo
provoca la coagulacion de
proteinas superficiales,
preserva las vitaminas y las
sales minerales. La
temperatura del agua varia
en funcion de la naturaleza
del alimento y del resultado a
obtener ( 902 a 952C)



Definicion

Tipo de Coccion: Vapor

Productos

Recomendaciones Observaciones

Esta operacion
consiste en procesar
comestibles por
accion de calor,
transmitido
exclusivamente por
vapor de agua.

Aptos

Carnes.
Aves de
Caza.
Pescados.

Crustaceos.
Legumbres.

Utilizar productos de alta La coagulaciéon de
calidad y frescura. Esta técnica proteinas, el espesor
de coccion preserva los sabores del almidon, la

originales de los alimentos, ausencia de liquido
limita considerablemente |a en la coccion permite
perdida de vitaminasy guardar y concentrar
elementos minerales las sustancias
hidrosolubles. Permite sabrosas y solubles al

recalentar sin presion los platos interior del alimento.
preparados, entregando

grandes ventajas al método

sous vide de trabajo



CUADRO RESUMEN POR METODO N23 MIXTO
Mixto
Tipo de Coccidn: Guisar

Definicion Productos Recomendaciones | Observacio
Aptos nes

Alimento cortado e Carnes. Escoger un
menudo, se e |[nteriores. recipiente de
procesa en un e Aves de Caza. tamafo grande
comienzo en poca e Pescados. gue se adecue a la

grasa y se termina e Crustaceos. cantidad de
con mucho liquido. ¢ Legumbres. alimento a
procesar.



Se comienza con
poca materia
grasay se termina
con casi nada de
liquido.

Tipo de Coccidn: Estofar

e Carnes.

¢ Interiores.

e Aves de Caza.
e Pescados.

e Crustaceos.

e Legumbres.

Escoger un recipiente de
tamano grande que se
adecue a la cantidad de
alimento a procesar.
Utilizar aceite para dorary
mantequilla para dar
consistencia al producto.
Decantar después de la
coccion y pasar la salsa por
el chino sin presionar ( Ia
garnitura aromatica corre
el riesgo de transformarse
en pure.

En primera instancia
se concentran las
sustancias sabrosas y
aromaticas por un
dorado y después en
segunda instancia se
disuelven estas
sustancias en el
liquido de coccion
para obtener una
salsa perfumada



Tipo de Coccidn: Brasear

Definicion Productos Recomendaciones Observaciones
Aptos
Proceso que e Carnes. Utilizar recipientes semi En primera instancia
comienza con poca e Interiores. herméticos con tapa, al se concentran las
grasay terminala e Aves de Caza. horno. Escoger un sustancias sabrosas
coccion en una e Pescados. recipiente de tamano y aromaticas por un
salsa. Se hace e Legumbres. grande que se adecue ala  dorado y después en
preferentemente cantidad de alimento a segunda instancia se
con trozos grandes procesar. Utilizar aceite disuelven estas
de carnes. para dorar y mantequilla sustancias en el
para dar consistencia al liquido de coccion
producto. para obtener una

salsa perfumada



PRINCIPALES TECNICAS DE COCCION
Hervido
Se caracteriza porque se utiliza suficiente cantidad de agua en plena ebullicion
a 100°C. Se pueden cocinar una gran variedad de alimentos, sobre todo
aquellos de mayor consistencia tales como leguminosas, vegetales harinosos,
cortes de carne duros con mucho tejido correctivo (colageno), huevosy
algunos vegetales. El agua o medio de coccidon en que se hierven los
alimentos se puede usar como un caldo cuyo sabor depende en gran parte, de
las sustancias que se extraen de los alimentos y condimentos que se usen en
la preparacion.
Coccion a fuego lento.
Se diferencia del hervido porque se usa menos cantidad de agua y menos
temperatura en la coccion de los alimentos. Se utiliza para alimentos mas
suaves. En este método hay disolucion de sustancias.



Al vapor
Para cocer un alimento al vapor se requieren dos recipientes en uno se colocan el agua
en ebullicién y en el otro (con agujeros), se pone el alimento, el cual se cocina con el vapor
el agua.
La cantidad de agua que toma contacto con el alimento es poca por lo que las pérdidas
por disolucion son minimas. El recipiente debe estar tapado.

A presion
Se utiliza una olla especial provista de una valvula de seguridad.
La temperatura del vapor de agua es superior a los 100°C. por lo que la coccion del
alimento se hace en forma rapida y con pocas pérdidas por disolucion, dado la pequefia
cantidad de agua que se utiliza.

Bano Maria
Este procedimiento se logra mediante el uso de dos recipientes (uno mas grande que el
otro), uno para el agua y otro para el alimento que se va a cocinar.
El recipiente pequefo se coloca dentro del que tiene el agua (muy caliente), de manera
de evitar la coccion del alimento a fuego directo.
Se usa especialmente para preparaciones espesadas con huevo o almidon.




Blanqueado
El blanqgueado es un procedimiento usado para proteger el color de los alimentos
gue se van a congelar. Para ello se sumergen en agua hirviendo de 30 segundos a 4
minutos y luego se refrescan en agua fria.

A la parrilla
La fuente caldrica puede ser carbodn, lenia, electricidad o gas. El alimento se coloca
sobre una parrilla engrasada para evitar que los alimentos se peguen.
El calentamiento del alimento es parejo y la coccion es rapida.
Por este procedimiento se cocinan cortes suaves de diversas carne de res, pollo,
pescado, embutidos, papas envueltas en papel de aluminio, etc.

A lo spiedo (al pastor)

A diferencia del anterior el calentamiento es discontinuo, ademas la superficie del
alimento se barniza con grasa, lo que evita o reduce la evaporacion del agua, por lo
gue los alimentos resultan muy jugosos.



Fritura
Este procedimiento de coccion tiene dos modalidades segun la cantidad de grasa que
se utilice: Bano Maria, Salteado

Bano de fritura

En este procedimiento se utiliza abundante cantidad de grasa a una temperatura
entre 100°C a 260°C. De esta manera el alimento se cocina uniformemente. Las
preparaciones de consistencia suave, como las croquetas o fondues de queso, se
deben cocinar a fuego alto a fin de que rapidamente se le forme una costra y
conserven su forma. La grasa debe estar bien caliente, sin alcanzar el "punto de
humeo", de esa manera absorberan menos grasa.

Saltado
Se caracteriza porque se necesita poca cantidad de grasa y no se utiliza para cocer por
completo el alimento, sino que por intermedio del cuerpo graso, se modifica la
superficie (se forma una costra) y el centro queda crudo, terminandose de cocinar el
alimento por otro procedimiento. También el saltado se puede hacer a un alimento
previamente cocido, al cual se somete al proceso



Asado al horno
Este procedimiento se utiliza preferentemente para carnes de res, aves, pescado y
cerdo.
Se cocinan al horno pasteles rellenos de carne y vegetales, panes, queques y
reposteria en general.
El horno se emplea también para gratinar preparaciones cubiertas con salsa, a la
cual se le quiere dar un color dorado. Para ello se le pone en la superficie
pelotitas de mantequilla, pan molido, queso molido o en rebanadas.

Microondas

La coccion en hornos de microondas es un método muy rapido.
El calentamiento se produce por la accion de ondas electronicas sobre las
moléculas de agua, proteinas y algunos carbohidratos, generandose calor que
calienta y hasta cocina el alimento.



