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FICHA DE FORMACIÓN
	Módulo
	Módulo 4

	Título
	UNIDAD 1: Cocción lenta, confitar y reducir

	Palabras clave
	Cocción lenta, confitado, confitar, reducción, reducir

	Tema/Área
	
	
	1:  Cuestiones generales sobre comida sana y de bajo impacto

	
	2:  Productos locales típicos y variedades (básico y avanzado)

	
	3: Técnicas tradicionales de preservación/conservación de alimentos

	X
	4: Técnicas culinarias de elaboración/consumo/ según la Pirámide Alimenticia

	
	5: Recetas tradicionales, locales y patrimoniales




	Nivel 
	Avanzado

	Descripción/Contenidos
(2000 caracteres máx.)
	En esta unidad vamos a ver tres técnicas culinarias: la cocción lenta, el confitado y la reducción.

1. COCCIÓN LENTA
La cocción lenta es una técnica muy antigua que ha evolucionado y variado debido al ritmo de vida actual. Esta técnica se utilizaba antiguamente para cocinar aprovechando el calor residual de un horno de leña, por lo que la temperatura del calor era muy baja y los platos tardaban en cocinarse muchas horas, incluso durante una noche o un día enteros. Esta es la característica principal de esta técnica, la cocción lenta, durante muchas horas, y alcanzando gradualmente la temperatura de cocción que nunca superará los 95-100°. Hoy en día existen slow cookers u ollas de cocción lenta que permiten cocinar los alimentos durante largas horas sin quemarse ni moverse, controlando la temperatura que va aumentando de forma muy lenta y gradual. (Para más información sobre las nuevas técnicas de cocción lenta y a baja temperatura ir a Módulo 4, Nivel Avanzado, Unidad 2).

2. CONFITADO
El confitado es una técnica de cocción a baja temperatura en la que los alimentos se cocinan introduciéndolos en grasa (aceite, mantequilla, grasa animal). En el confitado, lo más importante es controlar la temperatura y que el líquido nunca llegue a hervir por lo que necesitaremos un termómetro de cocina o un roner. (Para más información sobre cómo cocinar con roner ir a Módulo 4, Nivel Avanzado, Unidad 2).
Para confitar tenemos que limpiar muy bien los alimentos (quitando las grasas innecesarias de las carnes), llenar la olla con la grasa que vamos a usar (bastante cantidad para que cubra el alimento), introducir los alimentos que vayamos a cocinar, echar las especias con las que lo queramos aromatizar (muy típico del confitado, puede ser tomillo, laurel, clavo, cáscara de cítricos o especias y sal) y cocinar a una temperatura de entre 50° y 90°, aunque la temperatura dependerá de lo que vayamos a cocinar (para más información sobre las temperaturas de los alimentos visite las referencias). 
Tradicionalmente, el confitado se utilizaba para cocinar pato, conejo o cochinillo, pero hoy en día podemos cocinar carnes, pescados y verduras y conseguir platos deliciosos, ya que la grasa, las hierbas y especias aportan aroma y sabor a los alimentos.
También podemos confitar fruta, pero en este caso tenemos que poner azúcar y agua en lugar de aceite. (Para más información ir a referencias).

3. REDUCCIÓN
La reducción es una técnica culinaria que se usa para concentrar los sabores de los alimentos, espesando líquidos, caldos, u otros ingredientes para crear salsas o siropes (con azúcar). Es muy sencillo, tenemos que evaporar el líquido y conseguir que los ingredientes se espesen sin que se quemen. Para ello tendremos que poner en una sartén a fuego alto los ingredientes o el líquido que queremos reducir, removerlo hasta que hierba y reducir a fuego lento hasta que el líquido se evapore. 
Con esta técnica podemos hacer salsas con vinagre, vino, cerveza, frutas, caldos, tomate, etc. Con la reducción conseguiremos dar a unos platos un sabor intenso y muy apetitoso.

	Beneficios/Ventajas
(1000 caracteres máx.)
	La cocción lenta aporta a las carnes y legumbres una textura blanda y exquisita. Al cocinarse en una olla tapada, los alimentos conservan sus nutrientes y vitaminas y no se evaporan ya que el poco vapor que se crea, se condensa y vuelve a caer en la olla.
Esta técnica es magnífica para cocinar sin tener que estar pendiente, ya que introduces los alimentos en la olla, programas el tiempo (varias horas) y puedes dedicarte a hacer otras cosas.

Si utilizamos una olla de cocción lenta, además de lo anterior ahorraremos energía, ya que el gasto eléctrico es mínimo, a pesar de estar enchufada durante horas.

El confitado es muy bueno para conservar alimentos ya que la grasa permite que los alimentos se puedan mantener en buen estado durante más tiempo (conservándolos dentro de la grasa). En el caso de la fruta, el proceso de confitado requiere más tiempo, pero permite conservar la fruta hasta tres meses después de su elaboración. 


	Productos Representativos
	Carnes, pescados, verduras, guisos (legumbres), conejo, pato o cochinillo confitado, frutas confitadas.



	Gestión de Riesgos
	N./A.

	Idioma 
	Español

	País 
	España

	Socio proveedor
	Internet Web Solutions

	Otras referencias 
	https://www.estudiodecompras.com/electrodomesticos/guia-crock-pot-cocinando-con-olla-lenta/#irving-naxon-invententor-de-la-slow-cooker 
https://www.hola.com/cocina/noticiaslibros/20190508141437/recetas-olla-coccion-lenta-slow-cooker-marta-miranda/
https://www.estudiodecompras.com/consejos-electrodomesticos/slow-cooker-las-legumbres-y-la-toxina-pha/
https://www.directoalpaladar.com/curso-de-cocina/como-hacer-un-confitado-tecnicas-de-cocina 
https://www.youtube.com/watch?v=g7A9hcCtzQc
https://www.youtube.com/watch?v=CmAPYTkRiGQ 
https://youtu.be/_51Ds3mdsYo 
https://www.gastronomiavegana.org/tecnicas-de-cocina/como-hacer-reducciones/ 
https://youtu.be/B4Keml87lco 
https://www.youtube.com/watch?v=61_0hIy77oE 
https://cocina-casera.com/confitar-hacer-confitado-casero/ 





GUIDELINES AND DIRECTIONS FOR COMPLETING THE FICHES
1. The selection of products / techniques should follow some criteria:
a. Healthy
b. Local, typical and representative of the diverse territories, countries, or regions
c. Feasible, achievable, and accessible to ordinary people
d. Traditional and ‘homemade’ (avoid any industrial manipulation or elaboration) 
e. Interesting, curious, and even surprising, that provides little-known information or at risk of disappearance
f. With the possibility of having similar / substitutive products or techniques in the other countries of the project.
2. The fiches must be filled according to the matrix displayed in the Excel file intituled FairFood_Modules_UnitMicroFiches final.
3. The units of the basic level will follow in general the classification of groups of food set in the Mediterranean diet pyramid
4. The units of the advanced level will follow the classification of frequency of consumption of the pyramid. 
5. The above referred classification must apply compulsorily for Modules 2 and 5 but is not so easy to be used for Modules 3 and 4 about techniques.  
6. For Modules 3 and 4 the suggestion is to display the units as follows:
a. For Basic Courses, order the techniques from commonest to uncommonest
b. For Advanced Courses, order the techniques from easiest to hardest
7. Module 5, in its two levels, deserves a special comment: for ensuring a gradual acquisition of training, the recipes should follow also the criterium of increasing difficulty, that is, the first unit must be a simple and easy-to-make recipe and the last one the more difficult. 
8. The box of Risk Management could be filled when there are relevant concerns, but it could display N/A in the case it is nothing to say about (very unlikely). 
9. The ‘risk management’ can be a very generic section which could include any kind of problems related to different aspects of the product or the technique described:
a. Related to consumption (for example, abuse)
b. Possible allergies / intolerances if it is the case
c. Risks related to production, such can be the use of pesticides, antibiotics, etc.
d. Risks in preservation, such as the breakdown of the cold chain, appearance of toxins, etc. 
e. Also, it can describe recommendations for avoiding eventual risks.
10.  The box of Further references could work as a tool for ensuring project transferability -it is convenient to include references of similar products / techniques from the other countries of the project. For example, sun-dried tomatoes from Sicily use the same preservation technique as raisins from Malaga, so it is better to include this reference than one more referred to tomatoes.
11.  The definite list of course titles should be presented to the consortium until 12th February, after its discussion between the leader partner and the reviewer partner. 
12. Once approved, the leader partner of each module has to provide a sample of one fiche in order to ensure homogeneity in difficulty, extension, language, syntax, type of references, and other aspects of the fiche contents.
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