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? Bafo maria:

Esta técnica consiste en dar calor de manera
indirecta al alimento, proporcionando un
calentamiento suave y uniforme para que este no se
gueme o0 coagule. Se emplea con alimentos como:
el chocolate, e incluso el huevo.

Se puede realizar de dos formas sencillas:

En la estufa:

Se coloca una olla con
agua y se deja hervir,
posteriormente se coloca un
tazon encima con el alimento
gue se desea calentar y
por medio del vapor que se
libera del agua de la olla, el
alimento se calienta.

En el horno:

Se coloca un recipiente

profundo por debajo del
molde que se busca cocinat,
la temperatura ideal del horno
esta entre 150 y 160°C. Este
. meétodo es ideal para platillos
. con alto contenido de huevo
como: cheesecake, ’

flan y natillas.
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Calentamiento Seco:

1 Hornear:

Se basa en la preparacion de un alimento
dentro de un horno, en donde este se coloca
sobre una bandeja o recipiente, sometiendose a
temperaturas elevadas de mas de 180°C.

Dependiendo de la receta que se vaya a
preparar, se debera colocar una temperatura
especifica, sin embargo, lo que Libera Tu Salud
te sugiere es siempre precalentar el horno
mientras el alimento se esta preparando, para
gue asi obtengas una mejor coccion.




? Saltear:

Este método consiste en mantener el alimento
a fuego alto por un tiempo corto, ya sea
en un sartén o en un wok.

Se requiere que todos los ingredientes estén
previamente cocidos, partidos y cortados.

Una vez listos, se agregan a fuego alto, comenzando
con los que tienen un tiempo de coccion mas largo,
mientras se cocinan, el sartén debe de estar en
constante movimiento para prevenir que estos
se quemen o adhieran.

Comunmente se emplea aceite para este tipo de
coccion, sin embargo, Libera Tu Salud te recomienda
hacer una version mas saludable, en donde se coloca

una gota de aceite en la sartén y cuando sea necesario
mas aceite se agrega en su lugar, agua.




? Sellar:

Este método de coccion consiste en cocinar el
alimento rapidamente por todos sus lados para
gue la jugosidad de este se conserve, aportando
mayor sabor y textura. Es empleado para la
coccion de carnes y pescados.

Para poder obtener un sellado
adecuado te sugerimos:

tu alimento.
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d Brasear:

Este método consta de los dos tipos de coccion:
humeda y seca. Primero se cocina el alimento sobre
un sartén con algun tipo de aceite y posteriormente,

este mismo se agrega a algun liquido ya sea caldo
0 agua para finalizar su coccion.

Este tipo de coccion es
ideal para cortes mas duros,
en donde se necesita mas
tiempo para romper

las fibras y que la

textura del alimento

sea mas suave.




y Sofreir:

Este método implica someter a los alimentos con
alguna fuente de aceite a fuego lento por un tiempo
prolongado.

Asl, los ingredientes se van cocinando poco a
poco, adoptando sabor en conjunto con el aceite de
preferencia hasta que lleguen a la textura adecuada.




6 Fritura:

Este método consiste en sumergir los alimentos
en un aceite caliente de aproximadamente 180°C,
provocando que estos absorban mucha parte de la

grasa y se deshidrata.

Para una mejor fritura, te sugerimos:

Tener el Medir la

alimento a  temperatura
temperatura del aceite

ambiente. - |

Escoger preferiblemente aceites resistentes a altas
temperaturas, si quieres conocer cuales son los mejores,
te invitamos a consultar en nuestra seccion <<Ficha Tip
de Vida Diaria>> nuestro ficha bajo el nombre “; Cual es
el aceite ideal para la cocina?”.




{ Confitar:

Este método de coccion consiste en cocer a baja
temperatura (50 a 90°C) un alimento en aceite,
para evitar que este pierda sus jugos en el interior
y asi poder suavizarlos e incluso darles una
caramelizacion.

Este método puede ser empleado para cortes de
carne, o cualquier tipo de proteina animal, pero
también para alimentos como frutas en conjunto con
azucar en lugar de aceite.

Ahora que conoces los métodos de coccion mas usados, asi

como los tips mas practicos, puedes implementar cada una

de estas técnicas en tu cocina, preparando una de nuestras
recetas que tenemos en nuestra pagina.

iNo te las puedes perder!, conocelas en nuestra herramienta
<<Recetas>>y pon a prueba los tips que
Libera Tu Salud te di6 a conocer.
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