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Introduccion

El Nucleo de Turismo y la Unidad de Certificaciéon del Instituto Nacional de Aprendizaje
presentan esta Guia de Preparacion de Alimentos y Bebidas en la Cocina
Institucional como una herramienta didactica esencial para todas las personas que se
preparan para la prueba de certificacion en esta especialidad.

La cocina institucional representa uno de los pilares mas importantes de la gastronomia
profesional. En ella se conjugan la técnica, la nutricion, la eficiencia operativa y el
compromiso con la seguridad alimentaria, para brindar alimentos balanceados, seguros
y culturalmente pertinentes a poblaciones diversas en entornos como hospitales,
escuelas, comedores empresariales y centros de atencion social.

Esta guia ha sido disefiada con un enfoque pedagégico, técnico y profesional, que
permite al estudiantado, personal docente, chefs, auxiliares de cocina y demas actores
del sector fortalecer sus competencias mediante el estudio de procedimientos
estandarizados, técnicas culinarias aplicadas a gran volumen, criterios de inocuidad,
control de tiempos y temperaturas entre otros.

Ha sido estructurada considerando los criterios técnicos evaluados en la prueba de
certificacidn, incluyendo:

o Estandares de calidad e inocuidad alimentaria
e Aprovechamiento responsable de los insumos
e Técnicas culinarias aplicadas a gran volumen
e Presentacion y servicio funcional

rn

Ademas, se promueve la comprensidon integral del “cdmo” y el “por qué” detras de cada
procedimiento técnico, fortaleciendo competencias clave como la planificacién de
menus, la organizacion del trabajo en cocina y la toma de decisiones bajo presion,
elementos fundamentales en entornos institucionales.

Invitamos a cada persona usuaria de esta guia a asumir el proceso de certificacion como
una oportunidad para demostrar excelencia, disciplina y pasiéon por la cocina
profesional. Que este material sea un puente entre la formacién técnica y el servicio
comprometido con el bienestar de quienes reciben los alimentos.

iMucho éxito en su camino hacia la certificacion!
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Capitulo |

“Protocolos de
Higiene y Seguridad
Alimentaria en la
Cocina Institucional”
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Equipo de proteccion personal

Codigo de Trabajo:

El articulo 284 establece que es obligacion del patrono proporcionar el equipo y los elementos de
proteccion personal y de seguridad en el trabajo, asi como asegurar su uso y funcionamiento

El articulo 286 indica que el trabajador debe utilizar, conservar y cuidar el equipo y elementos de
proteccion personal y de seguridad en el trabajo.

El equipo de proteccién personal (EPP) en
cocina es fundamental para garantizar la
seguridad y salud de quienes trabajan en
este ambiente. Su uso adecuado previene
accidentes, quemaduras, cortes, y la
exposicién a sustancias nocivas, asegurando
ademas la higiene en la manipulacién de
alimentos.

En Costa Rica, la obligatoriedad del uso de
equipo de proteccion personal (EPP) en
cocinas y otros entornos laborales esta
respaldada por varias normativas clave:

Reglamento General de Seguridad e Higiene en el Trabajo:

El articulo 81 de este reglamento especifica que el equipo de proteccion personal debe componerse de:
OMascaras o caretas respiratorias: cuando pueda haber emanaciones nocivas para la salud;
OGafas y pantallas protectoras: cuando exista el riesgo de proyeccion de particulas;
OGuantes, botas, delantales, uniforme, entre otros, segtin el riesgo especifico del trabajo.

Normas Técnicas del Consejo de Salud Ocupacional (CSO):

E1 CSO ha emitido normas técnicas como la INTE 31-01-02, establece los principios generales para la
seleccién y uso del equipo de proteccién personal en los centros de trabajo.

Reglamento de Higiene y Manipulacion de Alimentos, Decreto

Ejecutivo N.2 36666-S:

Establece las normas para asegurar que la manipulacién de alimentos se realice bajo condiciones higiénicas
6ptima, con el fin de prevenir la contaminacién y proteger tanto al trabajador como al consumidor.

Estas normativas en conjunto garantizan un entorno laboral seguro y la calidad
sanitaria en la preparacion de alimentos en la industria gastronomica, donde se
minimizan los riesgos y se promueve el bienestar del personal.
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Normas y Equipo de Protecciéon Personal (EPP)

Previene la
contaminacién de los
alimentos, eliminando la

suciedad, residuos

organicosy los
microorganismos.

Lavado de
frecuente de manos
y antes de usar

guantes

Evita la contaminaciéon Protege los alimentos de
cruzada entre los posibles gotas al hablar
alimentos y evita la o toser.
transferencia de
germenes.

‘ Uso de mascarilla

Evita la contaminacion de
los alimentos con
suciedad o gérmenes.

Uniforme limpio y
completo

Evita que caiga cabellos o
particulas en los
alimentos.

Gorros o cofias
para el cabello

Evita lacumulacion de Protege turopay ayuda a
suciedad. evitar que los alimentos
se contaminen por
contacto.

Uiias cortas y sin
. e Delantal

¢ Protege los piesy
previene caidas o
accidentes.

Calzado cerrado y
antideslizante

Buenas practicas recomendadas en el uso de guantes.

Lavese las manos antes de colocarse los guantes

Lavarse las manos (agua + jabon = 20 s) antes de
colocarlos.

Seleccionar el tamafio correcto.

Manipularlos por el borde al ponérselos para no
contaminarlos.

Usar materiales aprobados para alimentos (nitrilo, vinilo
o polietileno; evitar latex si hay alergias).

Deseche los guantes en los recipientes correspondientes.
No soplar, lavar, ni reutilizar los guantes.

(Cuando debo cambiarme los guantes?

Después de manipular cada genero alimenticio

Al cambiar de tarea (por ejemplo, de limpiar a cocinar).
Si los guantes se ensucian o dafian.

Después de manipular residuos o basura.

Recuerde:
jLos
guantes no

sustituyen
el lavado de
manos!
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Limpieza y desinfeccion del puesto trabajo.

La limpieza y desinfeccidn del puesto de trabajo son practicas esenciales dentro de las
Buenas Practicas de Manufactura (BPM), ya que garantizan un entorno higiénico que
previene la contaminacidn de los alimentos. Estas acciones deben realizarse de forma
constante y sistemadtica para eliminar residuos visibles, microorganismos patogenos y
cualquier sustancia que comprometa la inocuidad alimentaria.

Segun las BPM, todo espacio donde se manipulan alimentos debe mantenerse en
condiciones sanitarias Optimas, utilizando productos de limpieza adecuados y
procedimientos que aseguren tanto la eficacia como la seguridad. Esto incluye la
limpieza previa de superficies, utensilios y equipos, seguida de la desinfecciéon con
productos autorizados que eliminen agentes microbiolégicos sin dejar residuos toxicos.

Una adecuada rutina de limpieza y desinfeccidbn no solo protege la salud del
consumidor, sino que también contribuye al orden, la eficiencia operativa y al
cumplimiento de las normativas vigentes establecidas por el Ministerio de Salud en
Costa Rica.

Técnicas de limpieza y desinfeccion (higienizacion)

Barrido en seco Limpieza por arrastre Limpieza por inmersién

Eliminacion de residuos sélidos
visibles antes de aplicar liquidos.

écnica de frotar con esponjas,
cepillos o fibras para remover
suciedad adherida.

Para utensilios pequefios: se
sumergen en soluciones
limpiadoras o desinfectantes.

Lavado con detergente

Uso de agua y detergente para
remover grasa, suciedad y restos
de alimentos.

Enjuague

Eliminacion de residuos de
detergente con agua potable.

Secado al aire o con pafio
limpio
Secado de superficies con pafios

exclusivos para limpieza o
dejando secar al aire.

Desinfeccion

plicacion de soluciones
desinfectantes (como cloro

diluido o productos autorizados)
para eliminar microorganismos.

Limpieza por aspersion

lAplicacion de productos con
atomizadores o pulverizadores.

Limpieza por zonas

e Division del drea en secciones
para asegurar una limpieza
ordenaday completa.
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Preparacion de utensilios para la preparacion de alimentos.

En la cocina institucional, la preparacién de los utensilios
es un proceso esencial que impacta directamente en la
eficiencia operativa, la seguridad alimentaria y la calidad
del servicio.

Este procedimiento técnico implica la limpieza,
desinfeccién y verificacion del estado de cada equipo y
utensilios antes de su uso, asegurando que cumplan con los
estandares higiénico-sanitarios establecidos.

Ademas, la seleccidn y organizacion de los utensilios segtin

el tipo de preparacion permite optimizar los tiempos de
trabajo y prevenir riesgos de contaminacién cruzada y
accidentes, aspectos fundamentales en entornos donde se elaboran grandes volimenes
de alimentos para poblaciones diversas.

Procedimientos Técnicos de Preelaboracion en Cocina Institucional

La preelaboracién es una fase fundamental en la cocina institucional. Consiste en una
serie de pasos que permiten acondicionar los alimentos antes de su preparacidn final.
Su correcta ejecucion garantiza la eficiencia del servicio, la seguridad alimentaria y la
estandarizacién de los productos servidos. A continuacién, se describen los
procedimientos esenciales y buenas practicas aplicables a esta etapa.

Proceso Técnico General

1. Recepciony control de materias primas
Verificar las condiciones de los alimentos al ingreso: frescura, integridad del
empaque, temperatura y fecha de vencimiento.

2. Almacenamiento inicial
Ubicar los productos segin su naturaleza: refrigeracion, congelacion o
almacenamiento seco, respetando la cadena de frio y normas de higiene.

3. Limpiezay desinfeccion de alimentos, utensilios y superficies
Lavar frutas, verduras y utensilios con agua potable y aplicar soluciones
desinfectantes autorizadas, segin protocolo.

4. Clasificaciéon y rotulado de ingredientes
Separar los alimentos por grupos (carnicos, vegetales, lacteos, etc.) e
identificarlos con etiquetas que indiquen nombre, fecha de ingreso y
vencimiento.

5. Aplicacion de técnicas de corte
Ejecutar cortes especificos como juliana, brunoise, mirepoix, entre otros, segiin
el tipo de alimento y preparacidn.
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6. Tratamientos térmicos previos (si corresponde)

Realizar coccién parcial o escaldado cuando se requiera para facilitar la
manipulacién o conservacién del alimento.

Conservacion adecuada

Almacenar los productos preelaborados a temperatura segura (<5 °C),
congelarlos si es necesario o envasarlos al vacio para prolongar su vida util.
Registro y rotacion de productos (PEPS)

Implementar el sistema "Primero en entrar, primero en salir" para asegurar el
uso correcto de los alimentos almacenados.

Procedimiento Previo al Corte de Alimentos

Este procedimiento se enfoca en asegurar condiciones higiénicas y técnicas antes de
iniciar el corte de los alimentos:

Identificacion del alimento

Determinar el tipo de producto a procesar: crudo, cocido, vegetal, carnico, etc.
Seleccion de tabla de corte

Usar la tabla correspondiente segun el cédigo de color institucional (ej.: rojo
para carnes, verde para vegetales), evitando la contaminacién cruzada.
Verificacion de condiciones higiénicas

Asegurarse de que la tabla y los utensilios estén limpios, sin grietas, residuos ni
signos de deterioro.

Afilado y seleccion de cuchillo adecuado

Utilizar cuchillos afilados y apropiados para el tipo de alimento (fileteros,
deshuesadores, de chef, etc.), mejorando la precision del corte y reduciendo el
riesgo de accidentes.

Limpieza del area de trabajo

Desinfectar la superficie de trabajo antes de iniciar el procedimiento para
evitar contaminacion.

Lavado y desinfeccion del alimento

Realizar la limpieza del producto crudo con agua potable y desinfectarlo, si
corresponde, antes del corte.

Buenas practicas antes, durante y después del corte

1. Uniformidad del corte

Realizar cortes del mismo tamafio para asegurar una coccion homogénea y una
presentacion visual adecuada.

Manipulacion higiénica

Utilizar guantes cuando se requiera, evitar el contacto directo con manos
contaminadas y trabajar con utensilios exclusivos para cada tipo de alimento.
Conservacion posterior al corte

Colocar los alimentos cortados en bandejas limpias, cubrirlos adecuadamente y
refrigerarlos de inmediato a <5 °C.

Pagina 10 de 83



4. Limpieza posterior del equipo y area
Lavar y desinfectar la tabla, cuchillos y utensilios utilizados inmediatamente
después del corte.

5. Almacenamiento correcto de utensilios
Guardar las tablas limpias, secas, separadas entre si y en posicién vertical para
evitar humedad y proliferacién microbiana.

6. Puesta a punto del area de trabajo
Dejar el espacio limpio, desinfectado y listo para el siguiente proceso culinario.

Técnicas especificas de preelaboracion

Limpieza y desinfeccion
o Técnica: Lavado con agua potable y uso de desinfectantes aprobados.
o Aplicacidn: Vegetales, frutas, utensilios, superficies.

Clasificacion
o Técnica: Agrupacion por tipo de alimento (carnicos, lacteos, vegetales).
o Aplicacion: Orden del mise en place y almacenamiento eficiente.

Corte
o Técnicas: Juliana, brunoise, mirepoix, fileteado, deshuesado, entre
otros.
o Aplicacion: Adecuar el alimento al método de coccién y presentacion.
Conservacion
o Técnicas: Refrigeracion, congelacion, envasado al vacio, salmuera,
blanqueado.

o Aplicacion: Preservar calidad, sabor y seguridad del alimento.

Buenas practicas generales de manipulacion de alimentos

Analisis visual del alimento: Evaluar color, textura, integridad y frescura.

o Lectura de etiquetas: Confirmar fechas de vencimiento, procedencia y
condiciones de almacenamiento.

o Separacion por grupos alimenticios: Clasificar segiin tipo y manipular por
separado para evitar contaminacion cruzada.

o Rotulado claro y actualizado: Incluir nombre del producto, fecha de ingreso y
vencimiento.

o Aplicacion de normativa vigente: Seguir recomendaciones del Codex

Alimentarius y disposiciones locales para la manipulacién segura de alimentos.

O

Pagina 11 de 83



Usos de Cuchillos

El cuchillo es un equipo fundamental para realizar cortes precisos que garantizan
uniformidad, seguridad y eficiencia en la preparacion de alimentos. Su uso contribuye
a mantener la calidad del producto final y forma parte de los estandares técnicos y
sanitarios que rigen las buenas practicas de manipulacién en entornos profesionales.
Por ello, es prioritario conocer los tipos de cuchillos, su mantenimiento, técnicas de
corte y las medidas de seguridad necesarias para prevenir accidentes y asegurar un
flujo de trabajo ordenado.
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Técnicas de afilado del cuchillo

Uso de chaira (acero)

Técnica de
mantenimiento del
filo. Se pasa el
cuchillo en un
angulo de 20° por
ambos lados de la
chaira, de forma
alternada.

.

Afilado con piedra de afilar

Técnica mas
profunda. Se moja
la piedray se
desliza el cuchillo
en un angulo
constante (15°-
20°) varias veces
por cada lado.

Afilado con afilador manual o eléctrico

Técnica rapiday
sencilla, aunque
menos precisa. Se
pasa el cuchillo
por las ranuras del
afilador siguiendo
las instrucciones
del fabricante.

[) e 4
Pulido final

Después del
afilado, se puede
usar una chaira de
ceramica o cuero

para suavizar el
filo.
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Tablas de corte segun género alimenticio.

La clasificacion de las tablas de corte segun el
género alimenticio es fundamental para
mantener altos estdndares de higiene y
seguridad en la cocina. Esta practica ayuda a
evitar la contaminacién cruzada entre
distintos tipos de alimentos, como carnes,
pescados, vegetales o productos cocidos. Al
asignar una tabla especifica para cada grupo
alimenticio, se garantiza la preparacién de
alimentos de forma segura e inocua.

Buenas practicas para el uso de las tablas de corte

e Identificacion por color: se utiliza un sistema de colores estandarizado para
asignar una tabla a cada tipo de alimento.

e Observacion del estado de la tabla: verificar que esté limpia, sin grietas ni
residuos.

e Separacion por tipo de alimento: aplicar la técnica de separacion fisica para
evitar contaminacién cruzada.

e Rotulacion: En algunas cocinas institucionales rotulan las tablas con texto
ademas del color.

Cddigo de colores mas utilizado (estandar internacional)

El uso del co6digo de colores en las tablas de corte es una practica estandarizada a nivel
internacional que busca prevenir la contaminacion cruzada y garantizar la inocuidad
alimentaria en entornos de cocina institucional. Cada color esta asignado a un tipo
especifico de alimento. Esta clasificacion permite al personal identificar rapidamente la
tabla adecuada, aplicar buenas practicas de higiene y mantener la organizacidn en las
areas de trabajo. Su correcta implementacion requiere conocimiento técnico, disciplina
y compromiso con la seguridad alimentaria, especialmente en operaciones de gran
volumen como comedores escolares, hospitales o empresas.

Amarillo < \Verde

Rk Aves crudas ‘ Frutas y verduras
L -

~ Blanco

Pan, quesos, productos
listos para consumo
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Puesta a Punto (Mise en Place) en Cocina Institucional

Definicion Técnica

La mise en place, término de origen francés que significa “poner en su lugar”, se refiere
al conjunto de acciones previas a la produccion culinaria que permiten organizar,
preparar y disponer todos los elementos necesarios para la elaboracion eficiente de
los alimentos. En cocina institucional, este proceso es fundamental para garantizar
la estandarizacion, la inocuidad y la eficiencia operativa en contextos de alto
volumen y servicio continuo.

Importancia en Entornos Institucionales

La puesta a punto es una fase critica del proceso culinario que impacta
directamente en la calidad del servicio, la seguridad alimentaria y la productividad del
equipo de cocina. Su correcta implementacién permite:

e Optimizar tiempos de produccion y evitar retrasos en el servicio.

e Reducir el margen de error en recetas estandarizadas.

e Prevenir la contaminacion cruzada mediante la separacion adecuada de
ingredientes.

« Facilitar el trabajo en equipo, asignando tareas especificas por estacion.

e Asegurar la trazabilidad de insumos y el cumplimiento de normas sanitarias.

Caracteristicas Técnicas de la Mise en Place Institucional

1. Organizacion sistematica: Distribucion légica de ingredientes, utensilios y
equipos segln el flujo de trabajo.

2. Preparacion anticipada: Lavado, desinfeccion, corte, porcionado y etiquetado
de alimentos antes del servicio.

3. Estandarizacion de procesos: Aplicacion de fichas técnicas, gramajes y
técnicas de corte para garantizar uniformidad.

4. Control de calidad: Verificacion de frescura, temperatura, textura y apariencia
de los ingredientes.

5. Documentacion operativa: Registro de insumos utilizados, tiempos de
preparacion y condiciones de almacenamiento.

6. Cumplimiento de BPM y APPCC: Aplicacion de Buenas Practicas de
Manufactura y control de puntos criticos.
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Aplicacion Practica en Cocina Institucional

En comedores escolares, hospitalarios, penitenciarios o empresariales, la mise en
place se adapta a las necesidades del menu ciclico, volumen de produccién y perfil
nutricional del comensal. Incluye:

o Clasificacion y rotulacion de ingredientes por fecha de recepcién y uso.

e Preparacién de estaciones de trabajo por tipo de alimento (proteinas,
vegetales, carbohidratos).

e Uso de utensilios codificados por color para evitar contaminacion cruzada.

e Coordinacion con el equipo de cocina para sincronizar tiempos de cocciéon y
montaje.
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Procedimientos para la clasificacion segun el género alimenticio

La clasificacién de los alimentos segin su género alimenticio es un procedimiento
fundamental en la cocina institucional, ya que permite organizar y manipular los
productos de forma segura, higiénica y eficiente. Esta clasificacion contribuye a
prevenir la contaminacién cruzada, facilita la planificaciéon del trabajo y asegura el
cumplimiento de las normativas sanitarias vigentes. Al separar los alimentos por su
origen (carnicos, vegetales, lacteos, pescados, entre otros), se optimiza el flujo de
preparacion y se garantiza una mayor calidad en el servicio de alimentos.

Recepcion de productos

e\/erificar condiciones de transporte y temperatura.
eRevisar integridad del empaque.

Inspecciony control de calidad

eEvaluar frescura, olor, textura y color.
eSeparar productos no conformes.

Clasificacion por género alimenticio

eCarnicos: carnes rojas, blancas, embutidos.

el acteos: leche, quesos, yogures.

eFrutas y verduras: frescas, congeladas, deshidratadas.
eCerealesy derivados: arroz, pasta, pan, harinas.

el egumbres: frijoles, lentejas, garbanzos.

eGrasas y aceites: mantequilla, margarina, aceites vegetales.
eBebidas: jugos, agua, refrescos.

eOtros: condimentos, conservas, productos de panaderia.

Almacenamiento segun categoria

eRefrigeracion, congelacion o ambiente.
eSeparacion fisica para evitar contaminacién cruzada.

Registro y control

eAnotar en inventario o sistema digital.
eAplicar el sistema PEPS (Primero en entrar, primero en salir
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Capitulo II

Cortes Profesionales:
“Tecnica y Precision
en la Cocina
Institucional”
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Técnicas de corte segun el tipo de género alimenticio.

En la cocina institucional, el dominio de las técnicas de corte es esencial para asegurar
eficiencia, seguridad y calidad en la preparacion de los alimentos. Cada género
alimenticio —vegetales, frutas, carnes, aves, pescados y mariscos — requiere cortes
especificos que facilitan su manipulacién, coccién y presentacion, respetando las
normas de higiene y estandarizacién propias del servicio colectivo. La aplicacién
correcta de estas técnicas exige precision y destreza, ya que cada corte debe responder
a criterios funcionales y estéticos, sin importar el tipo de alimento. Por ejemplo, cortes
como juliana o brunoise en vegetales permiten una coccién uniforme y una
presentacién atractiva; mientras que, en carnes y pescados, técnicas como fileteado,
medallén o mariposa aseguran porciones adecuadas y una textura Optima. Estas
habilidades no solo mejoran el rendimiento operativo en cocina, sino que también
contribuyen a mantener la calidad nutricional y visual de los platos servidos a gran
escala. A continuacion, se muestra los siguientes ejemplos:
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Técnicas de corte para vegetales y frutas

Técnica Descripcion Uso comin
Ny Tiras finas y alargadas
. A con un grosor L
Juliana ‘ ‘\\x\'\“‘ . & Zanahoria, pimientos,
A\ aproximado de 2 a 3 mm
repollo, carnes
y un largo de entre 5y 6
cm
. ~ Cebolla, zanahoria, apio y se
Brunoise Dados pequenos y i . ploy
utiliza en diferentes
regulares (2-3 mm) .
preparaciones
Mirepoix é%{t;‘%: Cubos irregulares (1-1.5  Para fondos y caldos Cebolla,
S e RS cm) zanahoria, puerro

. ' ; Tiras finas de hojas
Hlired é Q verdes enrolladas de 2 a Espinaca, albahaca, lechuga

3 milimetros de grosor

DT N .
Rondelle é 6{! W Rodajas circulares de 2 a : o
}5{; 3 milimetros de grosor Pepino, zanahoria, platano

Cortes fino y plano en
forma de triangulo
irregular de Verduras para sopas
aproximadamente 1 cm
de lado y 2 mm de grosor.
/ 2y B Con cuchillo o mandolina
é /@@ » En un grosorde 1 a2 mm
Laminado fino - y un largo de
aproximadamente 5 a 6
cm,
Consiste en escaldar el
tomate para quitarle la
piel, quitarle las semillas

Paysanne

Cebolla morada

Concassé Salsas, guarniciones, guisos
y cortarlo en cubos '8 '8 y
- ensaladas,
pequefios de
aproximadamente medio
centimetro

e Papa, zuquini, zanahoria

. Rodajas finas. grosor ba, zuquiny, '
Chips para freir y obtener snack

menor a 1 mm.
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Técnicas de corte para frutas
Técnica Descripcion y uso comiin Uso comun

Segmentos naturales o

Gajos/ suprema
jos/ sup cortados

Naranja, toronja

Mezcla de frutas cortadas en
cubos pequeiios, ideal para

, Papaya, melon, pifia
ensaladas de frutas. pay P

Macedonia:

mel6n
Noisette
(parisien) J Se realiza con un sacabocados,
y se utiliza generalmente para Meldn, sandia
ensaladas y cocteles
Corte en flor o . o
Para presentacion Fresas, kiwi, mango

decorativo

Técnicas de corte para carnes y aves
Técnica Descripcion Uso comin

Fileteado , Cortes delgados y uniformes Res, cerdo, pollo
!l
Juliana de carne Tiras finas para salteados Pollo, res
Medallon Cortes redondos y gruesos Lomo, solomillo
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Mariposa Corte longitudinal para abrir Pechuga de pollo,

piezas gruesas. filetes

Técnicas de corte para pescado

Técnica Descripcion Uso comin
Fileteado Separar los filetes del Pescado a la plancha,
cuerpo del pescado, empanizado, ceviches.
retirando piel y espinas.
Desespinado Retirar las espinas con Preparaciones
pinzas o cuchillo fino. delicadas como: Pargo
relleno, Filet de
corvina a la plancha,
sushi o sashimi.
Tronchado Cortes transversales en Guisos, caldos,
rodajas gruesas, con espina. pescados al horno.
Mariposa Abrir el pescado en dos Rellenos, frituras.
mitades sin separar
completamente.
Corte en cubos ey Cortes regulares para Ceviches, brochetas.
g coccién rapida.
Pelado y \\‘\,' Retirar cascara y vena del Salteados, ceviches,

desvenado "‘i’\{ camaron. cocteles.
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Capitulo III

“. ., , i
Meétodos y técnicas
de coccion”
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Métodos de coccion aplicados en la pre-elaboracion

La etapa de pre-elaboracién en cocina institucional constituye una fase estratégica
dentro del proceso culinario, orientada a la preparacién inicial de los alimentos antes
de su coccién final o servicio. En este contexto, los métodos de coccion aplicados
parcialmente o de forma controlada cumplen funciones especificas que optimizan la
operacion, garantizan la seguridad alimentaria y preservan las propiedades
organolépticas de los insumos.

Estos métodos no buscan completar la cocciéon del alimento, sino modificar su
estructura fisica o quimica para facilitar procesos posteriores como el pelado, corte,
conservacion, regeneracion o montaje. Su aplicacion responde a criterios técnicos de
eficiencia, calidad y estandarizacion, especialmente relevantes en entornos de
produccion masiva como comedores escolares, hospitalarios, penitenciarios o
empresariales.

Definicion Técnica
Los métodos de coccidn en pre-elaboracion son técnicas térmicas aplicadas de forma
parcial, breve o controlada sobre alimentos crudos, con el objetivo de:

o Ablandar tejidos vegetales o proteicos.

o Fijar colores naturales (especialmente en vegetales verdes).

o Eliminar impurezas superficiales o microbiologicas.

o Facilitar el pelado o corte de ciertos productos.

e Inactivar enzimas que aceleran el deterioro.

e Mejorar la digestibilidad y aceptacion sensorial.

Importancia Operativa y Sanitaria
La implementacion de estos métodos en cocina institucional aporta beneficios clave:
e Optimizacién de tiempos de produccién: permite adelantar procesos y reducir
la carga operativa en momentos de servicio.
e Mejora del rendimiento de los alimentos: reduce mermas y facilita porcionado
uniforme.
e Conservacion adecuada: estabiliza productos para almacenamiento en frio o
congelacion.
e Seguridad alimentaria: reduce carga microbiana y mejora condiciones
higiénicas.
o Organizacion del trabajo: permite una planificacion mas eficiente del flujo de
cocina.
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Métodos de coccion en pre-elaboracion de alimentos

Coccion al vapor:

Pre-coccion de
vegetales o
proteinas para
facilitar su
manipulacién.
Utiliza el calor del
vapor de agua
para cocer los
alimentos sin
contacto directo
con el liquido.

Blanqueado
(escaldado):
Coccion breve en
agua o vapor para
vegetales antes de
congelar o saltear

Hervido parcial:

Para papas,
legumbres o
pastas que se
terminaran de

cocer mas tarde.

Sellado
(marcado);
Dorado superficial
de carnes para
conservar jugos
antes de refrigerar
o congelar.

Sous vide
(cocciodn al vacio):
Coccion
controlada para
conservar sabory
textura, ideal en
cocina
institucional.

Pagina 25 de 83



Clasificacion de los métodos de coccion

Los métodos de coccion se clasifican técnicamente segliin el medio de transmision de
calor: himedo, seco, mixto y moderno o controlado, cada uno con aplicaciones
especificas en la gastronomia profesional. La cocciéon en medio humedo utiliza agua,
caldo, vapor u otros liquidos, permitiendo una cocciéon uniforme y conservacion de
nutrientes; incluye técnicas como el hervido (100 °C), escalfado (70-85 °C), vapor,
estofado y braseado.

Por otro lado, la cocciéon en medio seco emplea aire caliente, grasa o contacto directo
con superficies calientes, como en el asado al horno, gratinado, salteado, fritura
profunda y parrilla o plancha, destacando por generar texturas crujientes y sabores
intensos.

La coccién mixta combina ambos métodos, como el sofrito seguido de coccién humeda
o el sellado mas horneado, optimizando sabor y jugosidad. Finalmente, la coccién
moderna o controlada, como el sous vide, microondas o induccién, permite precision
en temperatura y tiempo, siendo ideal en entornos institucionales y de alta cocina. Esta
clasificacion técnica facilita la eleccion del método mas adecuado segun el tipo de
alimento, objetivo culinario y valor nutricional deseado.

A continuacidn, se muestra los siguientes cuadros para ejemplificar sus usos.

Coccion en medio humedo (calor huimedo)

Utiliza agua, caldo, vapor u otros liquidos

Método Descripcion Ejemplos
Hervido @ Coccién en agua o liquido a 100 °C. Papas, arroz,
pastas.
Escalfado Coccién suave en liquido a 70-85 °C. Huevos, pescados.
Vapor Conserva nutrientes y color coccién con vapor de | Verduras,
agua sin contacto directo. pescados.
Estofado Coccidén lenta en liquido con tapa. Carnes,
legumbres.
Braseado Similar al estofado, pero con dorado previo Carnes duras,
seguido de coccion en liquido. vegetales.
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Coccion e medio seco (calor seco)

Utiliza aire caliente, grasa o contacto directo con s

perficies calientes.

Método Descripcion Ejemplos
Asado al Coccion por aire caliente en horno. Carnes, vegetales,
horno reposteria.
Gratinado Coccidn final para dorar de forma Lasafias, papas

superficial con calor intenso. gratinadas.
Salteado Coccién rapida con poco aceite. Verduras, carnes.
Fritura Coccion en abundante aceite caliente. Papas, empanizados,
profunda croquetas.
Parrilla o Coccion directa sobre superficie Carnes, pescados,
plancha caliente. vegetales.

Coccion mixta
Combina calor seco y huimedo.

Método Descripcion Ejemplos
Sofrito + coccion  Base aromatica seguida de coccién en  Guisos, arrocesy
humeda liquido. salsas.

Sellado + Dorado inicial para conservar jugos, Lomo, pollo entero,
horneado seguido de coccion lenta. roast beef).

Coccion moderna o controlada

Método Descripcién Ejemplos

Sous vide (al Coccidn a baja temperatura en bolsas Carnes, vegetales,

vacio) selladas. pescados.

Microondas Coccién rapida por ondas Recalentado, cocciéon
electromagnéticas. basica.

Inducciéon Cocciéon por campo magnético en Cocina institucional
utensilios especiales. moderna.
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Introduccion a las Técnicas Culinarias en la Cocina Institucional

En el ambito de la cocina institucional, las técnicas culinarias se aplican de manera
sistematica para garantizar eficiencia, seguridad alimentaria y calidad sensorial en
grandes volumenes de produccién. Estas técnicas se agrupan en cuatro areas

clave: preparacidn, coccion, conservacion y servicio.

En la etapa de preparacion, destacan practicas como el mise en place, que organiza
ingredientes y utensilios antes de cocinar, y los cortes profesionales, que estandarizan

tamafios y formas segln la receta.

En la cocciéon, se emplean métodos como el salteado, hervido, fritura, asado al
horno, vapor, blanqueado, marinado, emulsion y reduccién, cada uno con aplicaciones

especificas segun el tipo de alimento y resultado deseado.

Para la conservacion, se utilizan técnicas como refrigeracion, congelacion, enfriamiento
rapido, vacio, salazdn, deshidratacion, fermentacién, pasteurizacion, conservas y ahu
mado, que prolongan la vida util sin comprometer la inocuidad.

Finalmente, en el servicio, se aplican procedimientos como regeneracidn, linea caliente
y fria, porcionado, montaje en linea, control de temperatura y reposiciones eficientes,
esenciales para mantener la calidad y presentacidn de los alimentos hasta el momento
del consumo. Estas técnicas forman la base operativa de la cocina institucional
moderna, orientada a la estandarizacion, el control sanitario y la satisfaccion del

comensal.

Técnica Descripcion

Mise en place  Organizacion previa de ingredientes y
utensilios antes de cocinar.

Corte Técnicas de corte segtn el alimento y

profesional la preparacion. (Juliana, brunoise,
mirepoix, chiffonade, etc.)

Salteado Coccion rapida con poco aceite a fuego
alto.

Hervido Coccién en agua o liquido a 100 °C.

Fritura Coccion en abundante aceite caliente.

Asado al Coccioén por aire caliente en horno.

horno

Ejemplo
Preparar todos los
ingredientes para un
gallo pinto.

Brunoise de cebolla para
sofrito.

Saltear vegetales para
arroz frito.

Cocinar papas para puré.
Fritura de platano
maduro.

Asar pollo con especias.
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Vapor

Blanqueado

Marinado

Emulsion

Reduccion

Montaje o
emplatado

Técnica
Refrigeracion
Congelacion
Enfriamiento
rapido

Vacio (Sous
Vide)

Blanqueado

Salazon
Deshidratacion

Fermentacion

Pasteurizacion

Conservas
(enlatado)
Ahumado

Coccidn con vapor sin contacto directo = Cocinar brdcoli al vapor.

con el agua.

Coccidn breve en agua hirviendo
seguida de enfriamiento rapido./
espinacas

Saborizar alimentos con liquidos
aromaticos antes de cocinarlos.
Mezcla estable de dos liquidos no
miscibles (como salsas frias
mayonesa, aceite y vinagre).

Cocinar un liquido para concentrar su
sabor y espesarlo.

Disposicion estética y funcional de los
alimentos en el plato.

Descripcion

Conserva alimentos a
temperaturas entre 0 °Cy 5 °C
para ralentizar el deterioro.
Detiene el crecimiento microbiano
al mantener los alimentos a -18 °C
0 menos.

Disminuye la temperatura de
alimentos cocidos en menos de 2
horas.

Elimina el aire del empaque para
evitar oxidacion y proliferacion
bacteriana.

Coccidn breve seguida de
enfriamiento rapido para inactivar
enzimas.

Uso de sal para deshidratar y
conservar alimentos.

Eliminacién del agua para evitar el
crecimiento microbiano.

Uso de microorganismos
beneficiosos para transformar y
conservar alimentos.
Calentamiento controlado para
eliminar patogenos sin alterar el
alimento.

Coccion y sellado hermético para
almacenamiento prolongado.
Exposicion al humo para saborizar
y conservar.

Blanquear vainicas antes
de congelar.

Marinar carne para
asado.
Preparar una vinagreta.

Reducir vino para una
salsa.

Presentar un alimento
tipico costarricense.

Ejemplo practico
Guardar lacteos y carnes
frescas en la camara fria.

Congelar pollo crudo para
uso posterior.

Usar abatidor para enfriar
arroz cocido antes de
refrigerar.

Envasar al vacio filetes de
pescado.

Blanquear brdcoli antes de
congelarlo.

Salazon de pescado seco o
jamon curado.

Secado de frutas como
mango o banano.
Preparacion de encurtidos
0 yogur.

Pasteurizaciéon de salsas,
sopas, leche o jugos.

Enlatado de salsas o
vegetales cocidos.
Ahumado de salchichas o
quesos.

Pagina 29 de 83



Técnicas Culinarias de Servicio

Técnica
Regeneracion

Linea caliente

Linea fria

Porcionado

Montaje en
linea

Control de
temperatura

Reposicion
eficiente

Descripcion
Recalentamiento controlado de
alimentos ya cocidos, manteniendo
su calidad e inocuidad.
Organizacion del servicio donde los
alimentos se mantienen a
temperatura segura (= 60 °C).
Servicio de alimentos frios o
refrigerados, manteniéndolos a <
5°C.

Técnica para servir cantidades
estandarizadas segtin el menu o
dieta.

Ensamblaje rapido y ordenado de
platos en secuencia.

Verificacion constante de
temperaturas para evitar riesgos
sanitarios.

Técnica de recarga de alimentos en
linea sin interrumpir el servicio.

Ejemplo practico
Recalentar arroz y carne
en horno combinado
antes del servicio.
Buffet de desayuno con
gallo pinto, huevos y
salchichdn caliente.
Ensaladas, frutas y
postres en barra
refrigerada.

Servir 150 g de arroz por
comensal.

Armar bandejas con
arroz, carne, ensalada y
bebida.

Uso de termdmetro para
verificar que el pollo esté
a75°C.

Cambiar bandejas de
comida en el buffet sin
vaciarse por completo.
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Capitulo IV

“Desayunos de la cocina
institucional”
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Desayunos

El desayuno es la primera ingesta del dia, generalmente servida entre las 6:00 y las 9:00
a.m., antes del inicio de las actividades académicas, laborales o institucionales. Su
funcidn principal es interrumpir el ayuno fisiol6gico que ocurre durante el suefio, lo que
le da origen etimoldgico a su nombre: desayuno. Esta comida es esencial para
restablecer los niveles de glucosa en sangre, activar el metabolismo basal y
proporcionar energia inmediata para las funciones fisicas y cognitivas del individuo.

1. Desde el enfoque de la cocina institucional, el desayuno debe cumplir
con criterios de:

e Balance nutricional (macronutrientes y micronutrientes adecuados segtiin grupo
etario).

e Seguridad alimentaria (inocuidad, trazabilidad y control de riesgos).
o Eficiencia operativa (optimizacién de tiempos, recursos y personal).
e Aceptacion sensorial (sabor, textura, temperatura, presentacion).

2. Consideraciones Nutricionales y Socioculturales
El disefio del desayuno institucional debe considerar:

e Edad y estado fisioloégico del comensal (nifios, adultos mayores, pacientes
hospitalarios, etc.).

e Nivel de actividad fisica y cognitiva.
e Contexto sociocultural y habitos alimentarios locales.
o Disponibilidad de insumos y estacionalidad.

e Restricciones dietéticas o condiciones médicas (diabetes, hipertension, alergias
alimentarias).

3. Técnicas Culinarias Aplicadas

La preparacion de desayunos institucionales requiere la aplicacion rigurosa de técnicas
culinarias estandarizadas que aseguren calidad, inocuidad y consistencia. A
continuacién, se detallan las principales técnicas involucradas:

Técnica Culinaria Aplicacién en Desayunos Institucionales

Mise en place Organizacion previa de ingredientes, utensilios y equipos
para garantizar fluidez en la produccion.

Cortes Uniformidad en tamafio y forma de frutas, vegetales y
estandarizados proteinas para asegurar coccion homogénea y presentacion.

Coccion controlada Métodos como hervido, salteado, horneado y coccién al
vapor, aplicados segtn el tipo de alimento y dieta.

Montaje en linea Ensamble secuencial de componentes del desayuno en
estaciones de trabajo para servicio eficiente.
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Control de Mantenimiento de temperaturas seguras: 260°C para

temperatura alimentos calientes y <5°C para alimentos frios.

Regeneracion de Recalentamiento seguro de preparaciones previas,

alimentos respetando tiempos y temperaturas para evitar
proliferacién microbiana.

Presentacion Uso de vajilla estandarizada, porciones controladas y

institucional estética funcional para mejorar la experiencia del comensal.

4. Ejemplos de Componentes del Desayuno Institucional

o Fuente de carbohidratos complejos: pan integral, gallo pinto, tortillas de
maiz, avena cocida.

o Fuente proteica: huevo cocido, queso fresco, frijoles, yogur natural.

e Fruta fresca o cocida: papaya, banano, mel6n, compotas sin azicar afiadida.

e Bebida nutritiva: leche, bebida vegetal fortificada, jugo natural pasteurizado o
agua.

5. Buenas Practicas de Manufactura (BPM) y APPCC

Todo desayuno institucional debe ser elaborado bajo estrictas normas de Buenas
Practicas de Manufactura (BPM) y principios del Analisis de Peligros y Puntos
Criticos de Control (APPCC), garantizando:

o Higiene personal del manipulador.

o Limpiezay desinfeccién de superficies.

o Control de materias primas.

e Prevencion de contaminacion cruzada.

e Documentacion de procesos y trazabilidad.

6. Ejemplo en desayuno

"V
..
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Capitulo V

“Ensaladas y aderezos”
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Ensaladas simples y compuestas, aderezos y vinagretas

Las ensaladas representan un componente esencial en la estructura del menu
institucional, no solo por su valor nutricional, sino también por su versatilidad
culinaria, su capacidad de adaptacion a distintos perfiles dietéticos y su contribucién a
la presentacién estética del plato servido. En el contexto de la cocina institucional,
donde se atienden volimenes elevados de comensales con necesidades diversas, las
ensaladas cumplen funciones clave en la balanceacion alimentaria, la variedad sensorial
y la optimizacion operativa.

Definicion Técnica

Las ensaladas simples se caracterizan por estar compuestas por uno o pocos
ingredientes principales, generalmente vegetales crudos o cocidos, preparados con
técnicas basicas de corte y presentacién. Las ensaladas compuestas, en cambio,
integran una variedad de componentes como vegetales, frutas, proteinas, cereales,
leguminosas y aderezos, organizados de forma armoénica y funcional, respetando
principios de nutricién, estética y seguridad alimentaria.

Los aderezos y vinagretas son emulsiones o mezclas liquidas que complementan las
ensaladas, aportando sabor, textura, humedad y balance nutricional. Su formulacién
técnica requiere conocimientos en emulsificacién, proporciones Aacido-grasa,
aromatizacién y conservacion, especialmente en contextos institucionales donde se
prioriza la estandarizacién y la inocuidad.

Importancia en Cocina Institucional

La inclusién de ensaladas y sus acompafiamientos en menus institucionales responde a
multiples objetivos técnicos:

e Contribuir al aporte de fibra, vitaminas y minerales esenciales.
e Mejorar la digestibilidad y saciedad en las comidas principales.
e Aumentar la aceptacion sensorial mediante variedad de colores, texturas y

sabores.

o Adaptarse a restricciones dietéticas (vegetarianas, hipocaldricas, sin gluten,
etc.).

e Facilitar la estandarizacién del mend mediante recetas reproducibles y
controladas.

e Optimizar costos y aprovechamiento de insumos locales y estacionales.
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Caracteristicas Técnicas de Preparacion

1.

Seleccion de materias primas: vegetales frescos, proteinas de calidad, frutas
maduras y aceites estables.

Técnicas de corte profesional: juliana, brunoise, mirepoix, chiffonade, entre
otros, para garantizar uniformidad y presentacidn.

Blanqueado y escaldado: aplicado a ciertos vegetales para mejorar textura, color
y digestibilidad.

Montaje estético y funcional: disposicion equilibrada de componentes,
respetando proporciones y contraste visual.

Control de temperatura: mantenimiento en cadena de frio para preservar
frescura y evitar proliferacién microbiana.

Formulaciéon de aderezos y vinagretas: uso de ingredientes emulsionantes
(yema, mostaza, miel), acidos (vinagre, citricos) y grasas (aceites vegetales), con
control de pH y viscosidad.

Aplicacion racional del aderezo: dosificacion adecuada para evitar saturacion,
pérdida de textura o desequilibrio nutricional.
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Técnicas culinarias que intervienen

Técnica
Mise en place

Lavadoy
desinfeccion
Corte
profesional

Macerado
Emulsion

Montaje y
presentacion

Descripcion
Organizacion previa de
ingredientes y utensilios.

Limpieza de vegetales y frutas
para consumo seguro.
Aplicacion de cortes
especificos segun el tipo de
ensalada.

Técnica para suavizar y
saborizar vegetales.

Mezcla estable de liquidos no
miscibles (aceite y vinagre).
Disposicion estética y
funcional de los ingredientes.

Métodos de coccion

Ejemplo practico
Preparar vegetales, aceites,
vinagres, especias.

Desinfectar lechuga y tomate
antes de cortar.

Juliana de zanahoria, brunoise
de cebolla.

Macerar cebolla en limén para
ensalada criolla.

Preparar mayonesa, vinagreta
clasica o aderezo tipo ranch.
Armar ensalada compuesta en
bandeja institucional.

Aunque muchas ensaladas se preparan con ingredientes crudos, en la cocina institucional se
utilizan métodos de coccién para algunos componentes:

Método

Hervido

Vapor

Salteado

Asado o grillado

pasta.

texturay color.

Aplicacion

Coccioén de papas,
zanahorias, huevos,

Coccidén suave de
vegetales para mantener

Ejemplo

Ensalada rusa, ensalada
de pasta.

Brocoli, vainicas para
ensalada tibia.

Salteado

Asado o grillado

Para ingredientes como
champifiones o carnes.

Para vegetales o
proteinas.

Ensalada templada con
pollo salteado.

Pimientos asados, pollo a
la plancha.
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Tipos de Ensaladas y sus Caracteristicas

Ensalada Ensalada
simple compuesta
Compuesta por uno o pocos Incluye varios ingredientes.
ingredientes. - Puede contener alimentos
- Generalmente crudos. cocidosy crudos.
- Preparacién rapida. - Se mezcla con aderezos o
- Sin mezcla compleja ni salsas.
coccion. - Mayor elaboracién.
Ejemplo: Ensalada de lechuga Ejemplo: Ensalada rusa (papas,
con tomate. zanahorias, mayonesa).

Caracteristicas Técnicas de Aderezos y Vinagretas

Ensalada mixta

- Combinacion de ingredientes
crudosy cocidos.
- Incluye proteinas (pollo, atun,
huevo).
- Presentacién mas elaborada.
- Se sirve fria o tibia.

Ejemplo: Ensalada con pollo a la
plancha.

Los aderezos y vinagretas son preparaciones fundamentales en la cocina institucional,
utilizadas para realzar el sabor, la textura y el valor nutricional de ensaladas y otros
platillos. Técnicamente, se caracterizan por ser emulsiones o mezclas liquidas que
combinan ingredientes como aceites, acidos (vinagre o citricos), especias y elementos
aromaticos. Su formulacién requiere precision en proporciones, técnicas de
emulsificacion controlada y criterios de conservacion adecuados para garantizar
estabilidad, seguridad alimentaria y aceptacion sensorial. Estas preparaciones deben
adaptarse a los requerimientos del menu institucional, considerando factores como
tipo de poblacion, compatibilidad con los alimentos servidos y condiciones de servicio.

\ Técnica culinaria Descripcion

Ejemplo practico \

Emulsion Técnica para unir dos liquidos

que normalmente no se
mezclan (como aceite y

vinagre). Puede ser temporal o

estable.

Vinagreta clasica (aceite
+ vinagre + mostaza).
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Homogeneizacion

Mezcla uniforme de
ingredientes para evitar
separacion de fases.

Batir aderezo tipo ranch
hasta lograr textura
cremosa.

Saborizacion Incorporacion de hierbas, Afiadir ajo, albahaca o
especias, frutas o ingredientes jugo de limén a una
aromaticos. vinagreta.

Texturizacion Ajuste de la consistencia Usar yogur o mayonesa

mediante ingredientes
espesantes o emulsionantes.

para espesar un aderezo.

Conservacion en frio

Almacenamiento a < 5 °C para
mantener frescura y evitar
proliferaciéon bacteriana.

Guardar aderezos en
recipientes etiquetados
en refrigeracion.

Estandarizacion

Uso de recetas base con
medidas exactas para

garantizar sabor y rendimiento.

Preparar 2 litros de
aderezo mil islas con
receta institucional.

Control de porciones

Servir cantidades especificas
para evitar desperdicio y
mantener balance nutricional.

Usar dosificador para
servir 30 ml por porcién.
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Capitulo VI

“Arroces simples y
compuestos”
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Arroces simples y compuestos

En el ambito de la cocina institucional, los arroces —tanto simples como compuestos—
constituyen una base alimentaria estratégica por su alta versatilidad, valor nutricional,
bajo costo relativo y facilidad de adaptacidon a distintos volimenes de produccion. Estas
preparaciones son fundamentales en menus escolares, hospitalarios, penitenciarios y
empresariales, donde se requiere eficiencia operativa, estandarizacion de procesos y
aceptacion sensorial por parte de una poblaciéon diversa.

El arroz, como cereal de alto contenido energético, se convierte en un vehiculo
gastronémico funcional, capaz de integrarse con multiples ingredientes y técnicas
culinarias, permitiendo la creacién de platos balanceados, atractivos y culturalmente
pertinentes.

Definicion Técnica
e Arroz simple: Preparaciéon basica del grano mediante técnicas como el hervido
controlado o coccidn al vapor, sin incorporacién de ingredientes adicionales. Se
caracteriza por su neutralidad, digestibilidad y facilidad de combinacién con
otros componentes del menu.

e Arroz compuesto: Preparacion mas elaborada que integra ingredientes
complementarios como vegetales, proteinas, condimentos, fondos aromaticos y
grasas controladas. Requiere técnicas como el salteado, sofrito, cocciéon mixta y
montaje en linea, respetando principios de balance nutricional, presentacion y
seguridad alimentaria.

Importancia en Cocina Institucional

La inclusion de arroces en los menus institucionales responde a multiples objetivos
técnicos y operativos:

e Aporte energético: Fuente principal de carbohidratos complejos, esenciales para
el rendimiento fisico y cognitivo.

e Adaptabilidad cultural y dietética: Compatible con diversas tradiciones
culinarias y restricciones alimentarias.

o Facilidad de estandarizacion: Permite control de porciones, gramajes y tiempos
de coccion.

e Optimizacion de costos: Alto rendimiento por unidad de insumo, ideal para
producciéon en volumen.

e Aceptacion sensorial: Textura, sabor y presentacion facilmente ajustables a las
preferencias del comensal.

e Versatilidad operativa: Puede ser preparado con antelacién, regenerado y
servido en linea caliente o fria.
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Caracteristicas Técnicas Clave

1. Seleccién del tipo de arroz: Grano largo, corto, integral, segun el perfil
nutricional y funcional del menu.

2. Lavado y escurrido técnico: Eliminacién de almidon superficial para mejorar
textura y evitar apelmazamiento.

3. Técnicas de coccion especificas:

o Hervido controlado: Coccién en agua con proporciones precisasy control
de tiempo.

o Coccién mixta: Combinacién de sofrito, salteado y fondo aromatico para
arroces compuestos.

o Coccidn al vapor: Ideal para dietas especiales o preparaciones sin grasa
afnadida.

4. Control de tiempos y temperaturas: Uso de termdémetros y cronémetros para
garantizar coccion uniforme y evitar sobrecoccion.

5. Montaje en linea: Ensamble secuencial en estaciones de trabajo, respetando la
cadena de calor y presentacion institucional.

6. Aplicacion de BPM y APPCC: Control de puntos criticos, higiene del manipulador,

trazabilidad de insumos y prevencion de contaminacién cruzada.

A continuacion, se detallan las caracteristicas técnicas clave, enfocadas en técnicas de
coccidn especificas, control de tiempos y temperaturas, paso a paso:

Caracteristica
Técnica
Tipo de arroz

Lavado del arroz
Sofrito base
Proporcion

agua/arroz
Técnica de coccion

Control de
temperatura

Descripcion Técnica

Seleccion seguin el resultado
deseado: grano largo
(suelto), corto (cremoso),
integral.

Elimina almidoén superficial
para evitar que se apelmace.
Técnica de coccién lenta de
vegetales aromaticos en
grasa.

Varia segun el tipo de arroz y
técnica: 2:1, 1.5:1, etc.
Puede ser hervido, al vapor,
pilaf, absorcion, caldoso.

Mantener temperatura
constante segun técnica:

ebullicién suave o fuego bajo.

Ejemplo Practico

Arroz grano largo para arroz
blanco institucional.

Lavar 3 veces el arroz blanco
hasta que el agua salga clara.
Sofrito de cebolla, ajo y
pimiento para arroz con pollo.

Para arroz blanco: 2 tazas de
agua por 1 de arroz.

Arroz pilaf: sofreir el arroz,
afiadir caldo caliente, tapar y
cocer sin remover.

Cocinar arroz blanco a 90-
100 °C durante 18 minutos.
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Control de tiempo

Tiempo de coccidn varia

segun tipo de arroz y técnica.

Reposo final Permite que el arroz termine
de absorber liquido y se
asiente.

En arroces compuestos, se
agregan proteinasy
vegetales en etapas
especificas.

Depende de la técnica:

Adicién de
ingredientes

Remocioén o no
remocion

Uso de equipos Marmitas, vaporeras, hornos

risotto se remueve, paella no.

Arroz integral: 35-40 minutos;
arroz blanco: 15-18 minutos.
Dejar reposar el arroz tapado
10 minutos antes de servir.

Sellar pollo antes de afiadir
arroz y caldo en arroz con
pollo.

Remover constantemente en
risotto para liberar almidén y
lograr textura cremosa.
Cocinar 10 kg de arroz en
marmita con agitacion

Ficha técnica institucional para
arroz primavera con
cantidades exactas por racion.

Tiempo estimado |
5-10 min

industriales combinados para grandes

volumenes. automatica.
Estandarizacion Uso de fichas técnicas para
de recetas garantizar consistencia y

control de porciones.

Control de tiempos y temperaturas

Etapa Temperatura recomendada
Sofrito 120-140°C
Sellado de proteinas | 160-180 °C

Coccion del arroz

Reposo final Retirar del fuego

90-100 °C (hervor suave)

3-5 min por lado
15-25 min segln tipo
5-10 min

Procedimientos culinarios que intervienen en la preparacién de arroces simples y

compuestos en cocina institucional.

Procedimiento

1 Lavado del arroz

Elimina impurezas y el exceso de almiddn superficial. Este paso mejora la
textura del arroz cocido y evita que se apelmace durante la coccion.

A Sofrito
Coccidn lenta de vegetales aromaticos (como cebolla, ajo y pimientos) en
grasa. Se utiliza como base de sabor para arroces compuestos.

<P Sellado de ingredientes
Dorado de carnes, mariscos o vegetales a alta temperatura para conservar sus
jugos y aportar sabor antes de incorporar el arroz.

Z38 Coccion por absorcion
Técnica en la que el arroz absorbe todo el liquido de coccién sin necesidad de
escurrir. Es ideal para arroz blanco, pilaf o arroz con vegetales.

| Coccion al vapor
Método indirecto en el que el arroz se cocina mediante vapor. Es muy utilizado
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en cocina institucional para grandes volimenes, ya que permite una coccion
uniforme.

Remocion constante

Técnica empleada principalmente en risottos. Consiste en remover el arroz

6
durante la coccién para liberar almidén y obtener una textura cremosa.

A Deglaseado
Afadir liquido (vino, caldo, etc.) a una sartén caliente para disolver los jugos
adheridos al fondo. Este procedimiento intensifica el sabor del fondo de

9

coccion.
Reduccion de liquido
Cocinar sin tapa para permitir la evaporacién parcial del liquido, concentrando
asi los sabores. Es comun en arroces caldosos o melosos.
Reposo final
Etapa posterior a la coccidon en la que el arroz se deja tapado fuera del fuego
durante unos minutos. Esto permite que los granos terminen de absorber el
liquido y se asienten.
sl Montado o enriquecido final
Incorporacion de mantequilla, queso o aceite al final de la coccion para
mejorar la textura y el sabor. Es caracteristico en preparaciones como el
risotto.
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Capitulo VII

“Pastas y salsas”
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Pastas y salsas

La preparacion de pastas y salsas en la cocina institucional requiere la aplicaciéon de
técnicas culinarias estandarizadas que aseguren calidad, rendimiento y aceptacion
sensorial en grandes voliumenes de servicio.

Las pastas se caracterizan por su versatilidad, alto valor energético y facilidad de
integracion en menus variados. Su coccidn se realiza mediante el método de hervido
controlado, en abundante agua con sal, respetando tiempos especificos seguin el tipo de
pasta (corta, larga, rellena) para lograr una textura al dente o completamente cocida,
segln el requerimiento del menu. Posteriormente, se aplica el enfriamiento rapido o
regeneracion segun el sistema de servicio.

Las salsas, por su parte, se clasifican en frias o calientes, simples o compuestas, y se
elaboran mediante técnicas como el sofrito, reduccién, emulsiéon y montaje final. Entre
sus componentes destacan bases aromaticas (cebolla, ajo, tomate), fondos (caldos),
agentes espesantes (harinas, féculas), grasas (aceite, mantequilla) y liquidos acidos o
lacteos (vino, crema, leche).

La correcta integracion de estos elementos permite desarrollar salsas como la salsa de
tomate madre, salsa bechamel, y transférmalas en salsa pomodoro, salsa criolla, salsa
bolofiesa entre otras, cada una con métodos especificos de cocciéon y control de
temperatura. En conjunto, la preparacion de pastas y salsas exige dominio técnico,
planificaciéon operativa y conocimiento de las propiedades fisicoquimicas de los
ingredientes, garantizando platos balanceados, seguros y culturalmente pertinentes en
el entorno institucional.

# Técnica Equipo y menaje Temperatura Observaciones
aplicada recomendada técnicas
1 Mise en place Mesas de trabajo, = Ambiente Organizacion previa
cuchillos, controlado (< de ingredientes y
recipientes 20 °C) utensilios.
2 Hervido de Olla industrial, 100 °C constante  Agua con sal,
pasta colador, proporcion 1:5
termoémetro pasta/agua.

3 Escurridoy
enfriamiento

Colador, bandejas,
abatidor
(opcional)

< 5°Csi se enfria

Enfriamiento rapido
si no se sirve de
inmediato.

4 Sofrito para Sartén, espatula, 120-150°C Salteo de aromaticos
salsa cocina industrial (cebolla, ajo, tomate).
5 Reduccién o Marmita, 85-95°C Concentracion de
coccion lenta cucharon, liquidos y sabores.
termoémetro
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6 Emulsidn (si Batidor, licuadora, Ambiente 0 <5°C Mezcla estable de

aplica) recipiente liquidos (aceite,
profundo vinagre, etc.).
7 Montaje final Bandejas, pinzas, =60 °C para Integracion de pasta y
cucharones servicio caliente  salsa, porcionado.
8 Servicioo Horno > 60°C Mantener
regeneracion combinado, bafio temperatura segura
maria, linea hasta el consumo.
caliente
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Capitulo VIII

“Picadillos tradicionales
costarricenses.”
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Picadillos tradicionales

Los picadillos tradicionales costarricenses son preparaciones culinarias de alto valor
cultural y nutricional que forman parte esencial de los menus en comedores
institucionales. Se definen como mezclas cocidas de ingredientes finamente picados,
que combinan vegetales, tubérculos, legumbres y, en algunos casos, proteinas animales,
sazonados con especias locales y cocinados en fondos aromaticos. Estas preparaciones
se distinguen por su textura homogénea, sabor equilibrado, versatilidad operativa y
alta aceptabilidad sensorial, lo que las convierte en una opcién ideal para servicios
colectivos como comedores escolares, hospitalarios y penitenciarios.

Desde el punto de vista técnico, los picadillos requieren la aplicaciéon de técnicas
culinarias estandarizadas, tales como el mise en place institucional, corte profesional
en brunoise o mirepoix, blanqueado o escaldado de vegetales, coccion controlada en
sartén o marmita, y montaje en linea caliente. Se elaboran siguiendo fichas técnicas
precisas, que definen ingredientes, gramajes, tiempos de coccion, temperatura de
servicio (260°C), y criterios de presentacion funcional. Estas preparaciones permiten
un porcionado uniforme, una regeneracion térmica eficiente y una adaptacion flexible
a distintos perfiles nutricionales, incluyendo dietas vegetarianas, hipocaldricas o
terapéuticas.

La importancia de los picadillos en la cocina institucional radica en su capacidad de
aportar fibra dietética, vitaminas, minerales y energia de forma accesible y
culturalmente significativa. Ademas, promueven el aprovechamiento de productos
locales y de temporada, fortaleciendo la sostenibilidad alimentaria, reduciendo el
desperdicio y apoyando la economia regional. Su bajo costo relativo, facilidad de
preparaciéon en volumen y alta aceptacién por parte de la poblacion escolar los
convierten en una herramienta estratégica para la planificaciéon de menus ciclicos
balanceados.

Entre los ejemplos mas representativos de picadillos tradicionales costarricenses
utilizados en cocina institucional destacan:

o Picadillo de chayote y maiz dulce: combinacién de chayote cocido en brunoise
con granos de maiz tierno, salteados en fondo de cebolla, chile dulce y culantro.
Aporta fibra, vitamina C y carbohidratos complejos, ideal como guarnicién o
plato principal vegetariano.

e Picadillo de vainica y zanahoria: vegetales cortados en juliana fina,
blanqueados y salteados con especias, que ofrecen textura crujiente, color
atractivo y alto contenido de betacarotenos y antioxidantes. Se sirve como
acompafamiento o relleno de tortillas.
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e Picadillo de papa: papa cocida en cubos pequefios, mezclada con carne molida,
sazonada con achiote, cebolla y especias. Es una preparacion de alta densidad

energética, rica en carbohidratos y proteinas, ideal para almuerzos escolares o
comunitarios.

Estas preparaciones, ademdas de cumplir con los estdndares técnicos de la cocina
institucional, preservan la identidad gastronémica costarricense, educan en el consumo
responsable y promueven el respeto por la diversidad alimentaria del pais.

Técnicas culinarias aplicadas

Técnica Aplicacién

Mise en place Organizacion previa de ingredientes y utensilios.

Corte profesional Picado uniforme (brunoise, mirepoix) para coccion
homogénea.

Sofrito Base aromadtica con cebolla, ajo, chile dulce y
condimentos.

Coccion humeda Coccidn de vegetales o tubérculos en agua o fondo.

Salteado o rehogado Integracion de ingredientes cocidos con el sofrito.

Montaje y porcionado Presentaciéon final con control de cantidad y
temperatura.

Control de temperaturas

Etapa Temperatura recomendada
Coccion de vegetales o proteinas 85-100°C
Salteado final 90-95°C
Conservacion en linea caliente >60°C
Enfriamiento rapido (si aplica) <5°C en menos de 2 horas
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Capitulo IX

“Fondos Base, Sopas y
Cremas en la Cocina
Institucional”
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Fondos Base, Sopas y Cremas en Cocina Institucional

Los fondos base, sopas y cremas en la cocina institucional representan pilares
fundamentales en la estructuracion de menus nutritivos, funcionales y sensorialmente
equilibrados. Estas preparaciones no solo aportan profundidad de sabor y valor
nutricional, sino que también permiten optimizar recursos mediante técnicas de
coccién controladas, aprovechamiento integral de insumos y estandarizacion de
procesos. El dominio técnico en la elaboracién de fondos claros, oscuros y
concentrados, asi como la correcta formulaciéon de sopas y cremas adaptadas a
diferentes poblaciones, es esencial para garantizar calidad, seguridad alimentaria y
eficiencia operativa en comedores escolares, hospitalarios y otras instituciones
publicas y privadas.

Constituyen el cimiento técnico de multiples preparaciones culinarias, aportando
profundidad de sabor, estructura y valor nutricional a platos como arroces, guisos,
salsas, sopas y cremas. En el ambito institucional, su correcta elaboracién permite
estandarizar procesos, reducir desperdicios mediante el aprovechamiento de cortes
secundarios y huesos, y garantizar perfiles organolépticos consistentes. Las sopas y
cremas, por su parte, cumplen funciones clave como platos de entrada, opciones de
dieta blanda, o preparaciones completas en contextos hospitalarios, escolares y
geriatricos. Estas elaboraciones permiten una alimentacién segura, eficiente y adaptada
a las necesidades de cada poblacién atendida.

Se utilizan como liquidos de coccion para arroces, pastas, legumbres y vegetales, asi
como base para salsas y guisos. Las sopas se emplean como primer plato en menus
ciclicos, como parte de dietas terapéuticas o como alimento principal en contextos de
atencion geriatrica o hospitalaria. Las cremas, por su textura suave y capacidad de
enriquecer con proteinas y vegetales, son ideales para dietas blandas, menus escolares
y preparaciones adaptadas a personas con dificultades de deglucion.! Su versatilidad
permite incorporar ingredientes locales, controlar el aporte caldérico y mejorar la
aceptacion alimentaria.

Se clasifican en claros, oscuros y concentrados, segin el tipo de ingredientes y el
meétodo de coccidn utilizado. Deben presentar limpieza, sabor definido y ausencia de
impurezas. Las sopas pueden ser caldosas, con trozos o licuadas, y deben mantener
equilibrio entre sabor, textura y temperatura de servicio. Las cremas se caracterizan
por su homogeneidad, suavidad y capacidad de enriquecer nutricionalmente el menu.
Todas estas preparaciones deben cumplir con estandares de higiene, seguridad
alimentaria y control de calidad, incluyendo tiempos de coccion, temperaturas criticas
y conservacion adecuada.

1 Deglucién es el término técnico que se refiere al proceso de tragar los alimentos o liquidos desde la boca
hacia el estdmago. Es una funcidn fisiolégica compleja que involucra la coordinacién de musculos de la boca,
la faringe, la laringe y el eséfago.
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PREPARACION DE FONDOS, SOPAS Y
CREMAS EN COCINA INSTITUCIONAL

Equipos Menaje y Utensilios Complementarios
Principales

(
Cucharonesy Cuchlllos ‘
Espumaderas | dechefy
Funcién técnica deshuesadores \
* Manipulacion de Funcién técnica
liquidos calientes * Preparacion de Tablas de corte
Propésito culinario ingredientes codificadas

* Servicioy desespurrado  ® Propdsito culinario FURCIBNTachica

* Medicién precisa
Proposito culinario

/ \ * Estandarizacion
de recetas
Recipientes  Jarras medidoras  Jarras medldoras / Espatulas de silicona
GN y balanzas y balanzas y cucharas de madera
Funcidn técnica Funcién técnica Funcién técnica Funcizin tseguro
* Mezclado seguro * Medicion precisa * Estandarizacion * Preservar superficies
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Fondos

A continuacion, se presenta cuadro para ejemplificar.

Preparacion | Ingredientes | Caracteristicas | Técnicasy | Temperatura | Métodos de Usos
Principales Métodos de de Coccion | Conservacion | Comunes
Coccidn
Fondo blanco | Huesos de ave | Claro, sabor Corte 85-95°C Refrigeracién | Base para
o ternera, suave, sin mirepoix, (3-5 dias), sopas claras,
mirepoix, coloraciéon coccion congelacion cremas,
hierbas, agua prolongada (hasta 3 salsas
sin dorar, meses) blancas
desespumar,
colado
Fondo oscuro | Huesos de res o | Color marrén, Dorado en 85-95 °C Refrigeracién | Salsas
ave dorados, sabor profundo | horno, (3-5 dias), oscuras,
mirepoix y concentrado | salteado, congelacion guisos,
salteado, coccion (hasta 3 estofados
tomate, prolongada, meses)
hierbas, agua desglasado,
colado
Fondo de ave | Carcasas de Claro, ligero, Coccion 85-95 °C Refrigeracién | Sopas,
pollo, mirepoix, | sabor delicado | prolongada, (3-5 dias), cremas,
hierbas, agua desespumar, congelacion salsas suaves
colado (hasta 2
meses)
Fumet de Espinas y Aromatico, Coccion corta | 80-90 °C Refrigeracién | Salsasy
pescado cabezas de coccidn corta, (20-30 min), (1-2 dias), sopas de
pescado blanco, | sabor marino sin hervir congelacion pescado o
mirepoix, vino fuerte, colado (hasta 1 mes) | mariscos
blanco, hierbas, inmediato
agua
Fondo Mirepoix, Ligero, apto Coccién breve | 85-95°C Refrigeraciéon | Sopas,
vegetal puerro, ajo, para dietas (30-45 min), (2-3 dias), cremas,
hierbas vegetarianas o | colado congelacion salsas
aromaticas, escolares (hasta 2 vegetarianas
agua meses)
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Ingredientes | Caracteristicas | Técnicasy Temperatura | Métodos de Usos Ingredientes
Principales Métodos de | de Coccion Conservacion | Comunes Principales
Coccién
Sopa de Verduras Liquida, Salteado de 90-100°C Refrigeracion | Primer plato
verduras variadas, fondo nutritiva, con | base (2-3 dias), en menus
vegetal o agua, trozos de aromatica, congelacion | escolares o
hierbas vegetales hidratacién, (hasta 2 institucionales
coccién meses)
controlada
Consomé Fondo claro, ( Sopa clara, Clarificacion, 85-90 °C Refrigeracion | Entradas
carne picada, filtrada, coccion lenta, (2-3 dias), ligeras, dietas
clarit)clara de sabor colado fino congelacion | especiales
huevo, mirepoix | concentrado (hasta 2
meses)

Ingredientes | Caracteristicas | Técnicasy Temperatura | Métodos de Usos Ingredientes
Principales Métodos de | de Coccion Conservacion | Comunes Principales
Coccidn
Crema de Ayote, cebolla, Textura Sofrito, coccién | 85-90 °C Refrigeracion | Plato
ayote fondo vegetal, espesay de vegetales, (2-3 dias), principal o
leche o crema homogénea, licuado, congelacion entrada en
dulce sabor suave incorporacién (hasta 1 comedores
de lacteos mes) escolares
Crema de Espinaca, fondo | Cremosa, Cocciéon de 85-90 °C Refrigeracion | Ments
espinaca de ave, crema sabor suave, ingredientes, (2-3 dias), escolares,
dulce, verduras | nutritiva licuado, colado, congelacion | dietas
adicién de (hasta 1 blandas
crema mes)
Crema de Zanahoria, fondo | Textura Sofrito, coccién | 85-90 °C Refrigeracion | Plato
zanahoria de ave, crema espesay de vegetales, (2-3 dias), principal o
dulce, verduras | homogénea, licuado, congelaciéon | entrada en
sabor suave incorporacion (hasta1 comedores
de lacteos mes) escolares
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“Preparaciones a base
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Platillos a base de leguminosas

Las leguminosas, grupo alimentario compuesto por frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas
y otros granos secos, representan una fuente esencial de proteina vegetal, fibra
dietética, minerales y compuestos bioactivos de alto valor nutricional. En el contexto de
la cocina institucional, su uso es estratégico por su bajo costo, alta versatilidad culinaria
y capacidad de adaptacion a diversas dietas terapéuticas y poblaciones vulnerables.

Estas preparaciones se caracterizan por su capacidad de ser integradas en sopas,
cremas, guisos, ensaladas y platos principales, contribuyendo al equilibrio nutricional

de los menus ciclicos. Ademas, permiten la implementacion de técnicas de coccién
controladas como remojo, coccion lenta y texturizacion, que favorecen la digestibilidad
2y reducen antinutrientes. Su inclusion en comedores escolares, hospitalarios y
comunitarios fortalece la seguridad alimentaria, promueve habitos saludables y
responde a los principios de sostenibilidad y aprovechamiento integral de insumos. El
dominio técnico en su manejo es clave para el chef institucional, quien debe garantizar
sabor, inocuidad y valor nutricional en cada preparacion.

Dentro de la preparacién de leguminosas interviene lo siguiente:

Elemento
Técnico
Hidrataciéon

Técnicas
culinarias

Coccion
prolongada

Salteado

Triturado o
licuado

Enfriado
controlado

Descripcion Aplicada

Remojo previo de
leguminosas secas para
ablandar y reducir tiempo de
coccidn.

Coccion lenta en agua o caldo
hasta lograr textura deseada.

Técnica para preparar
sofritos o mezclar
leguminosas con vegetales y
especias.

Para cremas, purés o
rellenos a base de
leguminosas.

Enfriamiento rapido para
conservar leguminosas
cocidas.

Temperatura
Recomendada

Agua a temperatura
ambiente (12-24 h)

> 90 °C hasta
alcanzar >75 °C
internos

120-150 °C (en
sartén o marmita)

Producto final >65 °C
si es caliente

De>65°Ca<5°Cen
menosde 2 h

2 Digestibilidad es la capacidad que tiene un alimento para ser descompuesto, absorbido y aprovechado por
el organismo durante el proceso de digestion.
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Platillos con proteinas animales

En los servicios de alimentacién institucional, la preparaciéon de platillos que
incorporan proteinas animales exige una ejecucion técnica rigurosa, basada en
principios de nutricion, seguridad alimentaria, eficiencia operativa y calidad sensorial.
Este proceso debe ser sistematico, estandarizado y adaptado al perfil nutricional de la
poblacion atendida, considerando variables como edad, estado fisiolégico, contexto
clinico o escolar, y nivel de actividad fisica.

Para garantizar la efectividad del servicio y la calidad del producto final, se deben
cumplir los siguientes criterios técnicos:

e Valor nutricional adecuado segun grupo etario: La selecciéon de proteinas
animales debe responder a los requerimientos especificos de macronutrientes
(proteinas, grasas) y micronutrientes (hierro, zinc, vitaminas del complejo B),
ajustando el tipo de corte, método de coccidn y gramaje por racion. Esto permite
cubrir las necesidades energéticas y funcionales de nifios, adolescentes, adultos
mayores o pacientes hospitalarios.

e Calidad organoléptica controlada: Se debe asegurar que el producto final
mantenga caracteristicas sensoriales Optimas —sabor definido, textura
adecuada, color atractivo y aroma limpio— mediante el uso de técnicas
culinarias apropiadas, control de tiempos y temperaturas, y aplicaciéon de fondos
aromaticos o marinados institucionales.

e Control de porciones estandarizadas: La porcién servida debe estar definida
por gramajes precisos en estado cocido, segun tablas nutricionales y fichas
técnicas institucionales. Esto permite garantizar la equidad en el servicio,
facilitar la planificacién de insumos y cumplir con los estandares de nutricién
establecidos por las autoridades sanitarias.

e Presentacion funcional y atractiva: La disposicion del alimento en el plato
debe responder a criterios de ergonomia alimentaria, estética institucional y
funcionalidad operativa. Se busca una presentacion que facilite el consumo,
respete la cadena de calor y promueva la aceptacién del platillo por parte del
comensal.

e Cumplimiento de normas de inocuidad alimentaria: Todo el proceso debe
estar alineado con las Buenas Practicas de Manufactura (BPM) y los
principios del Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control (APPCC),
incluyendo la trazabilidad de insumos, la higiene del manipulador, la prevencién
de contaminacion cruzada y el control de temperaturas criticas en
almacenamiento, coccion y servicio.
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Seccion I: Carne Roja (Res y Cerdo)

Definicion Técnica

La carne roja para seleccionar dentro de la cocina institucional incluye cortes de res y
cerdo, seleccionados por su rendimiento, textura y valor nutricional. Se utilizan cortes
magros y funcionales para coccién en volumen.

Importancia Nutricional

e Fuente de proteinas completas, hierro hemo, zinc y vitaminas B1, B6 y B12.
e Requiere control de grasa saturada y porciones moderadas.

Caracteristicas Técnicas

e Cortes mas comunes: posta, bola, paleta, lomo de cerdo, costilla magra, carne
molida magra.
e Porciones estandar: 80-120 g cocido por racion.

Técnicas Culinarias Especificas

e Sellado: técnica para conservar jugos internos, aplicada en cortes para estofado
o guisado.

o Estofado controlado: coccidn lenta en fondo aromatico para ablandar fibras y
mejorar sabor.

e Horneado institucional: coccién uniforme en bandejas GN, con control de
temperatura interna >70°C.

e Coccidn a presion: utilizada para cortes duros, optimizando tiempos y textura.

e Regeneracion térmica: recalentamiento seguro en linea caliente, respetando
tiempos y temperaturas.
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Seccion II: Pollo (Muslos y Pechuga)

Definicion Técnica

El pollo es la proteina animal mas utilizada dentro de la cocina institucional por su bajo
costo, digestibilidad y versatilidad. Se emplean principalmente muslos y pechugas,
deshuesados o enteros, segun el tipo de preparacion.

Importancia Nutricional

e Proteina magra de alta biodisponibilidad.
e Bajo contenido graso (especialmente sin piel).
o Ideal para menus escolares, geriatricos y dietas hipocaléricas.

Caracteristicas Técnicas

e Cortes mas utilizados muslo sin piel, pechuga deshuesada.
e Porciones estandar: 90-100 g cocido por racion.
o Control de temperatura interna: 274°C para garantizar inocuidad.

Técnicas Culinarias Especificas

e Horneado sin piel: cocciéon uniforme con minima grasa afiadida, ideal para
dietas controladas.

e Salteado en sartén industrial: técnica rapida para pechugas en tiras o cubos,
con vegetales.

e Coccidn al vapor: para preparaciones dietéticas o de facil digestion.

e Escalfado: coccion suave en liquido aromatico, ideal para pechugas en dietas
blandas.

o Empanizado y horneado: técnica alternativa al frito, usando horno convector
para textura crujiente sin exceso de grasa.
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Seccion III: Pescado (Tilapia y Corvina)

Definicion Técnica

El pescado a utilizar dentro de la cocina institucional se selecciona por su bajo
contenido graso, facilidad de digestion y rapida coccién. Se priorizan especies como
tilapia (agua dulce) y corvina (agua salada), por su disponibilidad y aceptacién
sensorial.

Importancia Nutricional

o Fuente de proteinas de alto valor biolégico.
e Ricos en acidos grasos omega-3, fosforo y selenio.
e« Recomendados en menus escolares y hospitalarios.

Caracteristicas Técnicas

e Presentacion en filete sin piel ni espinas.
o Porciones estandar: 100-120 g cocido por racidn.
e Control de frescura: carne firme, olor neutro, color uniforme.

Técnicas Culinarias Especificas

e Horneado en bandeja GN: coccién uniforme con fondo aromatico o salsa ligera.

o Papillote institucional: coccién en papel aluminio o vegetal, conservando
humedad y aroma.

e Coccidn al vapor: técnica dietética que preserva nutrientes y textura.

o Salteado rapido: filetes en porciones pequefias con vegetales, ideal para
servicio en linea caliente.

e Empapelado con vegetales: técnica de coccién mixta que combina vapor y
horneado.
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Bebidas Tradicionales Costarricenses en Menus Ciclicos Escolares:
Enfoque Técnico, Cultural y Nutricional

Las bebidas tradicionales costarricenses, tanto frias como calientes, constituyen
preparaciones liquidas elaboradas a partir de ingredientes autdctonos, naturales y
culturalmente significativos, como frutas tropicales, cereales, raices, especias y hierbas
aromaticas. En el contexto de la cocina institucional escolar, estas bebidas se integran
como parte del menu ciclico con el objetivo de complementar el aporte nutricional,
promover la identidad gastrondmica nacional y fomentar habitos saludables desde la
infancia.

Estas bebidas pueden clasificarse en dos grandes grupos:

e Bebidas frias: refrescos naturales, infusiones frias, batidos y jugos elaborados
con frutas locales, agua, hierbas y ocasionalmente leche o cereales.

e Bebidas calientes: infusiones, atoles, café suave (en adolescentes), chocolate
caliente, y preparaciones a base de maiz, arroz o avena.

Importancia en la Alimentacion Institucional Escolar

La incorporacién de bebidas tradicionales en los menus escolares responde a multiples
objetivos técnicos y pedagogicos:

e Aporte nutricional complementario: contribuyen a la hidratacion, al consumo de
vitaminas, minerales y fibra, especialmente cuando se elaboran con frutas
frescas, cereales integrales o leche fortificada.

e Promocién de la cultura alimentaria costarricense: fortalecen el vinculo con las
raices gastrondmicas del pais, favoreciendo el reconocimiento y la valoracion de
ingredientes locales.

e Adaptabilidad operativa: permiten una produccion eficiente en volumen, con
bajo costo relativo y alta aceptacion sensorial.

e Educacién alimentaria: fomentan el consumo de bebidas naturales frente a
opciones industrializadas, promoviendo habitos saludables desde edades
tempranas.

e Sostenibilidad alimentaria: favorecen el uso de productos de temporada,
reduciendo la huella ambiental y apoyando la economia local.

Pagina 64 de 83



Caracteristicas Técnicas para su Implementacion

Procedimientos culinarios en la preparacion de bebidas tradicionales

Seleccién de ingredientes locales y frescos: frutas como tamarindo, cas,
guanabana, carambola, pifia, papaya; cereales como maiz, arroz y avena;
especias como canela, clavo de olor y jengibre.

Estandarizacion de recetas: aplicacion de fichas técnicas con gramajes precisos,
proporciones de liquido, control de azucares afadidos y tiempos de coccion o

infusion.

3. Control de temperatura y conservacion:

o Bebidas frias: mantener <5°C para garantizar frescura e inocuidad.

o Bebidas calientes: servir 260°C, evitando sobrecalentamiento que afecte

sabor o textura.

4. Aplicacién de técnicas culinarias especificas:

o Infusién controlada: para hierbas y especias.
o Licuado y colado técnico: para frutas fibrosas.
o Coccidn lenta: en atoles y bebidas con cereales.

o Pasteurizacion artesanal: cuando se requiere prolongar vida util sin

conservantes.

5. Montaje y servicio institucional:
o Usoderecipientes térmicos o dispensadores con control de temperatura.

o Porciones estandarizadas (200-250 ml por racion).
o Etiquetado nutricional y rotulacién para trazabilidad.

costarricenses

Procedimiento

Mise en place: Preparacion previa de todos los ingredientes, utensilios y
equipos antes de iniciar la elaboracién. Es el punto de partida para cualquier
preparacion. Permite eficiencia, orden y cumplimiento de tiempos.

Higiene y manipulacion segura: Comienza desde el mise en place, al preparar
superficies, utensilios y uso de guantes, utensilios limpios, agua potable.

Rotulacion y almacenamiento: Se realiza al final, pero requiere que todo esté
bien organizado desde el inicio, etiquetar bebidas refrigeradas con fecha y hora.

Porcionado estandarizado: Se realiza correctamente solo si los ingredientes
estan listos y organizados. uso de jarras medidoras o balanzas.

Control de temperatura: Se aplica durante y después de la preparacion, pero
depende de una buena planificacién previa. calientes >65 °C, frias <5 °C.
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Bebidas Frias y Calientes

Meétodos Procedimientos Técnicos

Bebidas Técnicas
Calientes Culinarias
Café Infusion,
chorreado o filtrado
filtrado
Agua dulce Disolucion,
coccion,
reduccién
Té caliente Infusion,
maceracion
Chocolate Disolucion,
caliente emulsion,
cocciéon

Aplicados
Uso de Medir proporcion café/agua,
chorreador o verter agua caliente (90-
cafetera 96 °C), servir caliente.

Cocinar hasta disolver
completamente, colar si es
necesario, mantener a >65 °C.
Infusionar 3-5 min, servir

Derretir tapa de
dulce en agua
caliente
Hervir agua,

infusionar hojas caliente.
o0 bolsitas
Derretir Batir para espumar, mantener

chocolate en caliente a >65 °C.

leche o agua

Procedimientos Técnicos

Métodos

Técnicas
Culinarias
Fresco de Licuado, colado,
frutas mezcla
Jugo de Exprimido,
naranja filtrado
natural

Batido verde Licuado, mezcla

Fresco de Hidratacion,
chan mezcla
Crema en Disolucion,
leche mezcla
Horchata Disoluciodn,
mezcla, colado
Té frio Infusion,
enfriado
Linaza, Coccion, colado,
limény mezcla
canela

Aplicados
Licuar fruta con
aguay azucar

Colar si es necesario,
refrigerar a <5 °C, servir
frio.

Colar si se desea, refrigerar
o servir con hielo.

Exprimir naranjas
frescas

Servir frio, ajustar dulzor si
es necesario.

Licuar espinaca,
pifia, apio, pepino,
agua

Remojar semillas
en agua fria con
azucar

Mezclar crema en
polvo con leche
fria

Mezclar horchata
en polvo con agua
o leche

Infusionar en agua
caliente, luego
enfriar

Hervir linaza y
canela, afiadir jugo
de limo6n

Hidratar chan por 30 min,
mezclar con agua friay
endulzar.

Batir hasta integrar,
refrigerar y servir.

Colar si es artesanal,
refrigerar y servir con hielo.

Infusionar 3-5 min, enfriar
rapidamente, servir con
hielo.

Cocer, colar, enfriar, afiadir
limén y endulzar.
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Otras Bebidas Servidas en Comedores Institucionales

Técnicas Culinarias

Procedimientos Técnicos

Leche fria o caliente
Avena liquida

Fresco de
tamarindo
Fresco de Jamaica

Fresco de menta o
hierbabuena
Fresco de zanahoria
con naranja
Fresco de
remolacha
Fresco de arroz con
pifia
Bebida de avena
con canela

Calentamiento,
servicio directo
Coccidon, mezcla,
colado
Hidratacion, colado,
mezcla

Infusion, colado,
enfriado
Infusion, colado,
mezcla

Licuado, colado,
mezcla

Coccion, licuado,
mezcla

Coccidn, licuado,
colado

Coccion, colado,
mezcla

Calentar a 65-70 °C si es caliente;
servir fria a <5 °C.

Cocinar avena en agua o leche, colar,
endulzar, servir caliente o fria.
Remoijar pulpa, colar, mezclar con
agua y azucar, refrigerar.

Hervir flores secas, colar, enfriar,
endulzar y servir con hielo.

Hervir hojas, colar, enfriar, mezclar
con limén y azucar.

Licuar zanahoria cocida con jugo de
naranja, colar, refrigerar.

Cocer remolacha, licuar con agua y
limdn, colar, refrigerar.

Cocinar arroz con cascara de pifia,
licuar, colar, endulzar y servir frio.
Cocinar avena con canela, colar,
enfriar, endulzar y servir.
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Técnicas de montaje en servicio de comedor Institucional

1. Definicion Técnica

Las técnicas de montaje en el servicio de comedor institucional comprenden el conjunto
de procedimientos operativos, logisticos y culinarios que permiten disponer los
alimentos de manera organizada, higiénica, funcional y estéticamente atractiva para su
distribuciéon en modalidad de autoservicio o bufé. Este proceso es clave para garantizar
la eficiencia del servicio, la seguridad alimentaria y la experiencia positiva del comensal.

2. Importancia del Montaje en Cocina Institucional

La correcta implementacidn de técnicas de montaje en comedores institucionales —
como escolares, hospitalarios, penitenciarios o empresariales— tiene un impacto
directo en:

o La eficiencia operativa: optimiza tiempos de servicio, facilita el flujo de
comensales y reduce el desperdicio.

e La seguridad alimentaria: permite mantener la cadena de frio y calor, evitando
riesgos microbiolégicos.

e La presentacién del alimento: mejora la percepcién del platillo, favoreciendo la
aceptacion sensorial.

o La trazabilidad y control de porciones: asegura el cumplimiento de estandares
nutricionales y sanitarios.

o Laexperiencia del usuario: promueve el orden, la autonomia y la satisfaccion del
comensal.

3. Caracteristicas Técnicas del Montaje Institucional
Las técnicas de montaje deben responder a criterios especificos:

o Estandarizacién: uso de fichas técnicas para definir porciones, disposicion de
alimentos y secuencia de servicio.

e Zonificacion funcional: distribucion del espacio en estaciones (proteinas,
guarniciones, ensaladas, bebidas, postres).

e Control de temperatura: uso de equipos térmicos (bafios maria, refrigeradores,
vitrinas calientes) para mantener alimentos en rangos seguros (260°C calientes,
<5°C frios).

e Montaje secuencial: disposicion logica de los alimentos segun el orden de
consumo (entrada, plato fuerte, acompafamientos, bebida).

e Presentacién institucional: uso de bandejas GN, utensilios codificados,
sefializacidn clara y estética funcional.

e Flujo de servicio: disefio de rutas de acceso y salida para evitar aglomeraciones
y facilitar el desplazamiento del comensal.
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4. Procedimiento y técnicas en el control de tiempos y temperaturas

A continuacion de menciona el procedimiento y técnicas paso a paso para realizar el
control de tiempos y temperaturas en la cocina institucional, una practica fundamental
para garantizar la seguridad alimentaria, la calidad del servicio y el cumplimiento de
normativas sanitarias

Procedimiento
Revisar el plan de produccion diario

Identificar los alimentos que requieren control térmico (cocidos, refrigerados,
regenerados).

Verificar el funcionamiento de equipos

Comprobar que hornos, refrigeradores, cAmaras y bafios maria estén
calibrados y funcionando correctamente.

la jornada.

Controlar temperatura durante la coccion

Usar termémetro para verificar que los alimentos alcancen temperaturas
seguras (ej. carnes >75 °C).

Registrar tiempo de coccion

Anotar hora de inicio y fin de coccion para cada preparacion.

Registrar temperatura inicial de equipos
Anotar temperaturas de refrigeracion (<5 °C) y calor (>65 °C) antes de iniciar

Técnica

Montaje en
linea caliente

Montaje por

Descripcion
Disposicion lineal de los alimentos
calientes en bandejas sobre bafios
maria.

Separacidn del bufé por tipos de
alimentos (ensaladas, proteinas,

Aplicacion en Arroces
Arroz blanco, arroz con
vegetales o paella
mantenidos a >65 °C.
Estacion de guarniciones
con diferentes tipos de

estaciones ..
guarniciones, postres). arroces.
. El comensal se sirve directamente = Arroz servido con
Montaje en 1 .
. . con utensilios adecuados. cucharones medidores
autoservicio .
para controlar porciones.
Montaie Personal de servicio sirve las Ideal para controlar
. . J porciones al comensal. raciones de arroz en dietas
asistido .
especiales.
Montaie Reposicidn continua de alimentos = Reponer arroz en bandejas
escalon ; do en pequefias cantidades para pequenas para evitar que
mantener frescura y temperatura. = se reseque.
Montaie en Uso de bandejas estandarizadas Arroz dispuesto en
)€ (GN) para facilitar el montaje, bandejasGN 1/10GN 1/2
bandejas

transporte y conservacion.

seglin volumen.
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Uso de bafios maria, lamparas de

Mantener el arroz a

Control de calor o placas térmicas para temperatura segura
temperatura  mantener alimentos calientes. (>65 °C) durante el
servicio.

y Etiquetado claro de cada Cartel con nombre del
Rotulacion y ya , . . .
sefializacign | Preparacion, incluyendo alérgenos | arroz, ingredientes y si es

o tipo de dieta. apto para vegetarianos.
Montaie Uso de guantes, pinzas, cucharones = Cuchardn exclusivo para
s ontaj y barreras para evitar cada tipo de arroz.
higiénico T
contaminacion cruzada.
L Decoracién simple, colores Arroz decorado con perejil
Montaje visual L.

. contrastantes y orden logico para | fresco o vegetales en

atractivo

estimular el apetito.

juliana

Porcionado de los Alimentos en Cocina Institucional

El porcionado de alimentos en cocina institucional se define como el proceso técnico
mediante el cual se determina, mide y distribuye la cantidad exacta de alimento que
debe recibir cada comensal, de acuerdo con criterios nutricionales, operativos y
sanitarios previamente establecidos. Este procedimiento es esencial para garantizar la
equidad alimentaria, el cumplimiento de los requerimientos nutricionales por grupo
etario, y la eficiencia en la gestion de insumos y costos. Su implementaciéon adecuada
permite mantener la coherencia entre la planificacién del ment ciclico y la ejecucion
del servicio, asegurando que cada racién servida sea suficiente, segura y balanceada.

La importancia del porcionado radica en su capacidad de contribuir a la salud y
bienestar de la poblacion atendida, especialmente en entornos escolares, hospitalarios
y penitenciarios, donde la alimentacién cumple una funcidn terapéutica, preventiva y
formativa. Ademas, el porcionado facilita la trazabilidad de los alimentos, el control de
desperdicios, la estandarizacidn de recetas, y la optimizacion del tiempo de servicio,
elementos clave en la operacién de comedores institucionales.

Entre las caracteristicas técnicas del porcionado destacan:
e Precision en el gramaje de alimentos crudos y cocidos, ajustado a las
recomendaciones nutricionales oficiales.

e Uso deinstrumentos calibrados como balanzas digitales, cucharones medidores,
moldes, pinzas y porcionadores codificados por color.

e Aplicacién de fichas técnicas que especifican porciones, técnicas de coccion,
rendimiento y presentacion.

o Adaptacidén por grupo etario y condicion fisiolégica (nifios, adolescentes, adultos
mayores, pacientes con dietas especiales).
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o Integracion con el montaje y servicio para asegurar la correcta disposicion del
alimento en el plato o bandeja.

e Cumplimiento de Buenas Practicas de Manufactura (BPM) y principios del
Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control (APPCC), garantizando
inocuidad y seguridad alimentaria.

El porcionado, por tanto, no es solo una accién mecanica, sino una practica profesional
estratégica que articula la nutricidn, la técnica culinaria y la gestién operativa, siendo
indispensable para el éxito de cualquier programa de alimentacidn institucional.

Aspecto
Técnica de
porcionado
Uso de balanza
Uso de cucharones

medidores

Estandarizacion de
recetas

Control de mermas
Mise en place
previa

Higiene en el
porcionado

Método de
porcionado en linea

Control de
temperatura

Registro y control

Descripcion Técnica
Division precisa de ingredientes
segun gramaje o volumen
establecido.

Herramienta fundamental para
asegurar exactitud en el peso de
cada porcién.

Permite porcionar liquidos o
guarniciones de forma rapida y
uniforme.

Define cantidades exactas por
racién para cada ingrediente.

Minimiza desperdicio al calcular
porciones exactas desde la
preelaboracidn.

Todos los ingredientes deben estar
listos y organizados antes del
porcionado.

Uso de guantes, utensilios limpios
y superficies sanitizadas.

Se realiza en secuencia sobre
bandejas o platos, siguiendo el
orden del menu.

Ingredientes calientes deben
mantenerse a >65 °C y frios a <5 °C
durante el porcionado.

Se documenta la cantidad
porcionado para control de
inventario y costos.

Ejemplo Aplicado
Porcionar 120 g de arroz
crudo por racion.

Pesar 150 g de carne cocida
para cada plato.

Servir arroz cocido con
cucharon de 6 oz (180 ml).

Ficha técnica indica 80 g de
arroz, 100 g de vegetales y
150 g de proteina.

Cortar vegetales
considerando el rendimiento
neto por Kkilo.

Tener arroz cocido, proteinas
y guarniciones listas en
bandejas GN.

Cambiar guantes entre
ingredientes crudos y
cocidos.

Primero arroz, luego
proteina, luego guarnicion.

Porcionar arroz directamente
desde bafio maria.

Registrar 80 porciones

servidas de arroz primavera
en planilla diaria.
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A continuacion, se menciona el procedimiento estandarizado que garantiza higiene,
eficiencia y control de calidad.

Procedimiento

i Verificar ficha técnica de la receta
Consultar las cantidades exactas por racién establecidas en la ficha técnica
institucional.

2488 Realizar mise en place
Tener todos los ingredientes cocidos o crudos listos, organizados y etiquetados
en bandejas

X3 Higienizar manos y area de trabajo
Lavado de manos, uso de guantes y desinfeccidn de superficies y utensilios
antes de iniciar.

Z3 Seleccionar utensilios de porcionado
Utilizar balanzas, cucharones medidores, pinzas o moldes segun el tipo de
ingrediente.

S Controlar temperatura de los alimentos
Verificar que los alimentos calientes estén a mas de 65 °Cy los frios a menos
de 5 °C.

(3 Porcionar segin gramaje o volumen
Dividir los ingredientes respetando las cantidades indicadas por racion (peso o
volumen).

/Al Montar en bandejas o platos
Colocar los ingredientes en el orden establecido (por ejemplo: arroz, proteina,
guarnicion).

(i3 Verificar uniformidad de porciones
Asegurar que todas las raciones sean iguales en cantidad y presentacion.

I Registrar cantidad porcionado
Anotar en planilla o sistema la cantidad total de porciones servidas para
control de inventario.

s[I8 Mantener condiciones sanitarias
Cambiar utensilios si se manipulan diferentes tipos de alimentos y mantener la
cadena de calor o frio.
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A continuacién, se muestra algunos ejemplos de utensilios de porcionado utilizados en
cocina institucional.

Tipo de
alimento

GUIA DE UTENSILIOS PARA PORCIONAR

Taza

Medidora

250 ml

Cucharén
120 ml

Pinzas
409

Utensilio de

porcionado

Equivalente Uso recomendado

en gramos

Proteinas

Proteinas
Proteinas
Vegetales
Vegetales
Cereales
Cereales

Frutas
Frutas

Frutas

Cucharon #16

Pinza mediana

Molde metalico

redondo
Cucharén #12

Pinza pequena
Cucharoén #8
Molde cuadrado

Cucharén #16
Pinza pequena

Molde individual

Porciéon estandar de
carne molida, guisos,
estofados

Muslo o pechuga de
pollo cocido
Porcionado de arroz
con carne o tortas
Verduras cocidas,
purés, picadillos
Porcion de ensalada
cocida o salteada

Arroz cocido, pasta,
puré de papa

Tamal de arroz, pastel
de maiz

Fruta picada o cocida
Rodaja de pifia, papaya
0 melon

Compotas, frutas en
almibar

Capacidad (ml

o medida)

(aprox.)

60 ml 60g
1 unidad 90-100 g
100 ml 100 g
85 ml 70g
1 unidad 40-50 g
120 ml 100 g
150 ml 130 g
60 ml 50g
1 unidad 80g
100 ml 90¢g
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Capitulo XIV

Standard keto

Lorem ipsum dolor sit dim

amet, mear e diamet
principes at
. NEXT

“Menus ciclicos”

Cyclical keto
Lorem ipsum dolor sit dim

amet, mea regione diamet
principes at

. NEXT

Dirty keto

Lorem ipsum dolor sit dim
amet, mea regione d'rl"!(‘(
principes at

B NEXT

Targeted keto

Lorem ipsum dolor sit dim
amet, mea regione diamet
principes at,

Moderate keto

Lorem ipsum dolor sit dim
amet, mea regione diamet

Learn more

NEXT
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Menus Ciclicos Escolares en Cocina Institucional

Los menus ciclicos escolares son esquemas de planificacidon alimentaria estructurados

en ciclos repetitivos —generalmente de cinco semanas— que permiten ofrecer una
alimentacion variada, equilibrada y culturalmente pertinente a la poblacién estudiantil.

Estos menus se disefian bajo criterios técnicos de nutricién balanceada, sostenibilidad
alimentaria, eficiencia operativa y aceptacion sensorial, adaptandose a las necesidades
fisiolégicas y socioculturales de los nifios y adolescentes en edad escolar.

Importancia en el Servicio de Alimentacion Institucional
La implementacion de menus ciclicos en entornos escolares responde a multiples

objetivos estratégicos:

Promocion del desarrollo integral del estudiante: contribuyen al crecimiento
fisico, rendimiento cognitivo y bienestar emocional.

Fomento de habitos alimentarios saludables: mediante la exposicién continua a
preparaciones nutritivas, variadas y culturalmente aceptadas.

Optimizacion de recursos operativos: permite una gestion racional de insumos,
tiempos de preparacion, personal y costos.

Facilitacién de la estandarizacién: mejora la trazabilidad, control de porcionesy
cumplimiento de normativas sanitarias.

Adaptabilidad a contextos especificos: se ajustan a condiciones geograficas,
disponibilidad de alimentos locales y restricciones dietéticas.

Caracteristicas Técnicas Fundamentales

1.

Estructura ciclica planificada: rotacion semanal de menus que evita la
monotonia y asegura variedad nutricional.

Cobertura de tiempos de comida: incluye desayuno, almuerzo y merienda,
estructurados para cubrir los requerimientos energéticos diarios.

Balance nutricional por grupo etario: aplicacion de guias alimentarias
nacionales e internacionales para garantizar el aporte adecuado de
macronutrientes y micronutrientes.

Incorporacion de alimentos locales y de temporada: promueve la sostenibilidad,
el consumo responsable y la identidad gastrondémica.

Aplicacion de técnicas culinarias institucionales: coccion controlada, mise en
place, montaje en linea, regeneracion y control de temperatura.

Cumplimiento de BPM y APPCC: garantiza la inocuidad, higiene y seguridad
alimentaria en cada etapa del proceso.
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7. Evaluacién de aceptacién y mejora continua: uso de instrumentos de

retroalimentacion para ajustar recetas y mejorar la experiencia del comensal.

Componentes del Menu Diario Escolar

Desayuno: fuente de energia inicial, incluye carbohidratos complejos, proteinas
ligeras, frutas y bebidas nutritivas.

Almuerzo: comida principal del dia, con platos balanceados que integran todos
los grupos alimenticios.

Merienda: colacidn ligera que complementa el aporte energético y favorece la
concentracion en la jornada vespertina.
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Ejemplos de desayuno escolar

Semana Dia Desayuno Merienda Almuerzo
Arroz con pollo, ensalada y
Lunes Avena con leche y fruta Fruta picada y galletas fruta
Pan integral con queso y jugo Lentejas con arroz, platanoy
Martes natural Pan con mermelada y leche jugo
Semana Pasta con carne moliday
1 Miércoles |Yogur con cereal y fruta Yogur con fruta ensalada
Sopa de verduras, carne asada
Jueves Tortilla de huevo con pan y fruta | Empanada de queso y jugo y arroz
Batido de frutas con galletas Filete de pescado, puré de
Viernes integrales Cereal con leche papa y ensalada
Arepas de avena con miel y leche Arroz con pollo, ensalada de
Lunes con vainilla Mandarina, agua pura repolloy fruta de temporada
Garbanzos con res, arroz
blanco, ensalada verde y fruta
Martes Galleta Maria, yogurty fruta Pan integral con queso y jugo | de temporada
Semana Tostadas con queso y leche con Pasta con vegetales y pollo,
) Miércoles | pinolillo Fruta picada y agua pura ensalada y fruta de temporada
Sopa de pollo con vegetales,
Gallo pinto, queso blanco tierno arroz blancoy fruta de
Jueves y leche Yogurt con granola temporada
Frijoles tiernos con cerdo,
Pan integral con mermelada vy arroz blanco, ensalada de
Viernes leche con vainilla Fruta picada y agua pura pepino tomate y fruta
Yogurt con frutas y galleta Fajitas de cerdo, arroz blanco,
Lunes Maria Fruta picada y agua pura ensalada y fruta temporada
Pastel de yuca con carne,
Gallo de queso y leche con ensalada verde y fruta de
Martes horchata Tostadas con frijoles y fruta temporada
Pasta con vegetales y pollo,
Semana ensalada de repollo y tomate y
3 Miércoles | Cereal con leche y mandarina Yogurt natural y granola fruta de temporada
Estofado de res con vainica,
Tostadas con huevo y leche con arroz blanco y fruta de
Jueves vainilla Emparedado de polloy fruta |temporada
Arroz con atun y vegetales y
Pan integral con mermeladay ensalada de pepino tomate y
Viernes leche Fruta picada y agua pura zanahoria rayada, fruta
Leche con chocolate y galleta Frijoles blancos con pollo, arroz
Semana | Lunes Maria Bananoy agua pura blanco, ensalada fruta
4 Posta de cerdo en salsa criolla y
Martes Yogurt con frutas y avena Tostadas con queso y fruta arroz blancoy ensalada




Gallo pinto, huevo picadoy

Pescado empanizado, arroz

Miércoles |leche Pan con mermelada vy fruta blanco, ensalada y fruta
Arroz mixto de pollo, cerdo y
huevo, ensalada y fruta de
Jueves Cereal con leche mandarina Yogurt con frutas y agua pura |temporada
Tostadas con frijoles y leche con Olla de carne, arroz criollo,
Viernes vainilla Fruta picada y agua pura ensalada y fruta de temporada
Arroz con cerdo y vegetales al
Lunes Yogurt con frutas + galleta Maria | Mandarina, agua pura vapor, ensalada y fruta
estofado de vegetales con
pollo, arroz blanco, ensalada y
Martes Gallo de queso + leche con avena | Tostadas con huevo y fruta fruta
Semana .
5 Picadillo de papa con carne,
Miércoles | Cereal con leche + banano Yogurt natural y granola arroz criollo, ensalada y fruta
Tostadas con frijoles + leche con Canelones con queso y
Jueves horchata Emparedado de pollo y fruta |espinaca, ensaladay fruta
Pan integral con mermelada + Carne en salsa criolla, arroz
Viernes leche con vainilla Fruta picada y agua pura jardinero, ensalada y fruta
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