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FICHA DE FORMACIÓN
	Módulo
	Módulo: 4 

	Título
	UNIDAD 2: Cocinar a baja temperatura 

	Palabras clave
	Cocinar baja temperatura, roner, sous vide, cocinar al vacío

	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.)
	Cocinar a baja temperatura es una técnica culinaria que está muy de moda y aplican mucho hoy en día los chefs más prestigiosos. Implica cocer los alimentos a temperaturas de entre 50 y 100°. 
Podemos cocinar a baja temperatura a través de diferentes técnicas: Cocina en seco, al vapor o en líquido. El principal objetivo que queremos conseguir mediante la cocción a baja temperatura es que la temperatura del medio de cocción, se iguale o acerque a la temperatura que alcanza el interior de los alimentos.

Podemos cocinar en seco en el horno o en una plancha. El calor se transmite a los alimentos por el aire, pero para ello necesitaremos un termostato, ya que las temperaturas de estos pequeños electrodomésticos no son muy precisas.

También podemos cocinar a baja temperatura a través de la cocción al vapor, una técnica muy conocida y fácil de aplicar. (Para más información ver Módulo 4, nivel Básico, Unidad 1).

La técnica de cocinar a baja temperatura a través de medio líquido la podemos hacer de dos formas: introduciendo los alimentos directamente en un líquido que puede ser agua, caldo o aceite, para lo que necesitaremos un termómetro específico de sonda para controlar la temperatura, o mediante la famosa técnica francesa Sous Vide. La técnica Sous Vide consiste en envasar los alimentos al vacío e introducirlos en agua, al baño María, controlando la temperatura para transformar los alimentos de crudos a cocidos, manteniendo todos sus nutrientes. Es una técnica muy utilizada para cocinar pescados, carnes, verduras y huevos (en este caso sin envasar al vacío, directamente en el agua con la cáscara). Para ello tendremos que preparar los alimentos antes de cocinarlos, limpiarlos muy bien, echarles sal, pimienta o cualquier salsa o especia que queramos aplicar antes de envasarlos al vacío. Una vez envasados, los introducimos en el agua y tendremos que utilizar un roner. El roner es un termostato de inmersión que podemos aclopar/clip a cualquier recipiente. Solo tenemos que introducirlo en el agua, programar la temperatura y cuando el agua alcance la temperatura deseada, introducimos los alimentos envasados al vacío. El roner se encargará de mantener una temperatura homogénea durante todo el tiempo de cocción. 

También podemos comprar la famosa máquina Sous Vide. En este caso, los alimentos envasados al vacío y se introducen en la máquina con agua, que ya incorpora un roner para el control de la temperatura. (Para más información sobre cómo conservar al vacío ir a Módulo 3, nivel Básico, Unidad 2).

En el apartado referencias podrás encontrar una tabla de temperatura y tiempo exactos para cocinar con precisión distintos tipos de alimentos.

 

	Beneficios/
Ventajas
(1000 caracteres máx.)
	La principal ventaja de cocinar a baja temperatura es que es una técnica muy sana, sobre todo si la aplicamos en seco, al vapor o al vacío, ya que los alimentos se cocinan igual por todos lados y en su punto perfecto. Al cocinarse en su propio jugo, los alimentos conservan todos sus nutrientes y quedan tan blandos que se deshacen. De este modo, las texturas y sabores de los alimentos se mejoran, por lo que podremos saborear platos deliciosos, suaves y muy jugosos.









	Productos Representativos
	Carnes, pescados, verduras, huevos.



	Gestión de Riesgos
	
N./A.

	Idioma 
	Español

	País 
	España

	Socio proveedor
	IWS

	Otras referencias 
	
https://www.carnesmoran.com/la-coccion-a-baja-temperatura/ 
https://www.directoalpaladar.com/curso-de-cocina/cocinar-a-baja-temperatura-por-que-esta-tecnica-esta-conquistando-a-los-grandes-chefs-y-como-llevarla-a-casa
https://www.elespanol.com/cocinillas/recetas/cocina-a-baja-temperatura/20161005/cocinar-baja-temperatura/1000642985696_30.html
https://gastronomiaycia.republica.com/2008/02/07/que-es-el-roner/#:~:text=%C2%BFQu%C3%A9%20es%20el%20Roner%3F%2C,una%20cocci%C3%B3n%20del%20alimento%20controlada.

https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-pescados-y-mariscos/receta-de-lomo-de-bacalao-skrei-confitado 
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-huevos-y-tortillas/receta-de-huevos-a-baja-temperatura-con-patatas-y-jamon 
https://www.muysaludables.com/los-mejores-utensilios-para-cocinar-a-baja-temperatura/
https://www.muysaludables.com/tecnicas-de-cocina/baja-temperatura/ 





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.
[image: ][image: ]With the support of the Erasmus+ programme of the European Union. 
This document and its contents reflects the views only of the authors, and the 
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the 
information contained therein. 
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