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FICHA DE FORMACIÓN
	Módulo
	Módulo 4

	Título
	UNIDAD 3: Escaldar, escalfar

	Palabras clave
	Escaldar, escalfar, escaldado, escalfado, comida sana

	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 estudiaremos dos nuevas técnicas culinarias que permiten procesar los alimentos mediante el hervido: escaldar y escalfar.

1. ESCALDAR

La forma más común de escaldar los alimentos consiste en sumergirlos en agua hirviendo durante un periodo corto de tiempo que irá desde 10 segundos hasta 3 minutos como máximo (para verduras pequeñas y no muy duras), dependiendo del tipo de alimentos que vayamos a cocinar. (Para obtener más información sobre el tiempo exacto de cocción de las verduras, visita las referencias). También podemos escaldar al vapor. De este modo, sometemos los alimentos a una fuente de vapor caliente, que permitirá conservar mejor todos los nutrientes, ya que no entran en contacto directo con el agua. 

El escaldado se utiliza con los siguientes fines: 
· para retirar la piel de algunas verduras como los tomates o de frutos secos con más facilidad, 
· para limpiar mejor la superficie de los alimentos y conservar y potenciar, por ejemplo, el color verde de las verduras, 
· para reducir y suavizar el sabor amargo de algunas de ellas, 
· para reducir la sal de algunas carnes curadas o secas,
· para congelar las verduras. Es importante escaldar las verduras antes de congelarlas porque así evitamos que se oxiden al entrar en contacto con el oxígeno del aire.

Para escaldar tienes que seguir los siguientes pasos:
· Llenar un recipiente con agua y llevarla a ebullición.
· Cuando el agua está hirviendo, introducir los alimentos durante unos segundos (o pocos minutos, según el tipo de alimento).
· Pasado este tiempo, sacar los alimentos y ponerlos bajo agua muy fría, o incluso en un recipiente con agua y hielos para parar la cocción rápidamente.  
· Una vez fríos, ya podemos pelarlos, cocinarlos o congelarlos.
· Si lo hacemos al vapor, el procedimiento sería el mismo, exceptuando el paso de sumergir los alimentos en el agua hirviendo (los exponemos al vapor caliente, sin sumergirlos en el agua).

2. ESCALFAR

Para escalfar sumergimos los alimentos en un líquido (agua, caldo o leche) que puede ser frío o caliente, pero a diferencia del escaldado, los alimentos se cocinarán sin llegar al punto de ebullición (alrededor de los 80-90°).
El escalfado se suele utilizar más con carne de buey, ternera, cordero y aves, aunque también con pescados, y por supuesto con huevos. Al cocinar piezas más grandes y duras que las verduras, el tiempo de cocción será mucho mayor, siendo de alrededor de unos 15 minutos (por kilo) para un pescado entero y alrededor de 45 minutos o una hora (por kilo) para carnes enteras y sin deshuesar). En el caso de los huevos escalfados, bastarán 3 o 4 minutos para tenerlos perfectos. Un truco es añadir una cucharada de vinagre para que la clara del huevo no se esparza por todo el recipiente y usar una espátula para ir envolviendo la yema con la clara. También puedes remover el agua en círculos y echar el huevo dentro, el movimiento del agua hará que la clara se enrolle alrededor de la yema. (Puedes ver un video explicativo en las referencias).

	Beneficios/ Ventajas
(1000 caracteres máx.)
	Una de las principales ventajas de escaldar es que podemos comprar verduras frescas sin necesidad de tener que consumirlas en el mismo día. Podemos escaldarlas, congelarlas, y comerlas cuando queramos. Así comeremos unas verduras naturales y muy blanditas, mucho mejor que si las compramos congeladas en un supermercado. Las verduras serán más sanas si además las escaldamos al vapor porque así no perderán sus vitaminas y nutrientes.

El escalfado es una técnica culinaria muy buena para evitar que las carnes y pescados pierdan sus jugos y cuando la aplicamos a los huevos, les da una textura única.

	Productos Representativos
	Verduras, carne de buey, ternera, ave, aves, huevos.



	Gestión de Riesgos
	N./A.


	Idioma 
	Español

	País 
	España

	Socio proveedor
	Internet Web Solutions

	Otras referencias 
	
https://www.lifeder.com/escaldado-alimentos/ 
https://es-recipes.saladmaster.com/consejos/escaldadura-para-congelar-verduras-frescas#:~:text=Escaldar%20se%20aplica%20t%C3%ADpicamente%20a,de%20sabor%2C%20color%20y%20textura. https://www.lacocinadejoseluis.com/pate-de-merluza-con-alga-wakame/ 
https://innovacionparatuvida.bosch-home.es/lo-que-debes-saber-para-congelar-verduras/ 
https://www.youtube.com/watch?v=qWiIawbwCGc 
https://youtu.be/Eyx113YgWX8 
https://www.ecured.cu/Escalfado#:~:text=falta%20cocerlo%20previamente.-,Alimentos%20adecuados%20para%20escalfar,se%20escalfan%2C%20naturalmente%2C%20huevos. 
https://www.youtube.com/watch?v=sEvCpqXbc7M 





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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