Cocina para Principiantes: Organizacidon y Sencillez en la

Preparacion de Alimentos

Eficiencia Personal y Gestion del Tiempo | Balance Vida-Trabajo | para adultos en educacién para el trabajo | 8 semanas

Descripcion del Curso

Este curso esta diseflado para adultos que desean adquirir habilidades basicas en cocina, enfocdndose en la
organizacién y la eficiencia para preparar alimentos de manera sencilla y practica. A lo largo de ocho semanas, los
participantes aprenderdn técnicas fundamentales de cocina, manejo adecuado de ingredientes y utensilios, asi como

estrategias para planificar y optimizar el tiempo en la preparacion de alimentos.

Dirigido a personas que buscan mejorar su calidad de vida mediante una alimentacién saludable y organizada, este
curso integra conceptos de eficiencia personal y gestién del tiempo para facilitar el balance entre la vida laboral y
personal. Se emplea un enfoque metodoldgico practico y participativo, combinando teoria con actividades aplicadas
que permiten el desarrollo progresivo de competencias culinarias.

Al finalizar, los estudiantes serdn capaces de planificar sus comidas, seleccionar ingredientes adecuados, utilizar
técnicas bésicas de cocina y organizar su espacio y tiempo para preparar alimentos de forma eficiente y sencilla,

contribuyendo asi a un mejor balance vida-trabajo y bienestar personal.

Objetivos Generales

e Desarrollar la capacidad para planificar y organizar la preparacién de alimentos de manera eficiente.

Aplicar técnicas bésicas de cocina que permitan preparar alimentos simples y saludables.

o Utilizar estrategias de gestién del tiempo para integrar la preparaciéon de alimentos en la rutina diaria.

e Demostrar practicas adecuadas de higiene y manejo seguro de alimentos durante la preparacién.

Competencias

e Planificar menus simples y equilibrados considerando tiempos y recursos disponibles.

e Aplicar técnicas basicas de preparacion y coccién de alimentos de forma segura y eficiente.
e Organizar el espacio y los utensilios para optimizar la preparacion de alimentos.

e Manejar adecuadamente los ingredientes para evitar desperdicios y asegurar la higiene.

e Gestionar el tiempo durante la preparacién de alimentos para cumplir con horarios personales y laborales.

Requerimientos

e No se requieren conocimientos previos en cocina.



e Acceso a una cocina basica con utensilios esenciales (cuchillo, tabla de cortar, ollas, sartenes).
e Disponibilidad para dedicar al menos 3 horas semanales para practicas y actividades.

e Material de apoyo proporcionado por el curso (recetarios, guias de organizacién y planificacién).

Unidades del Curso

Unidad 1: Introduccion a la Cocina Eficiente

Objetivos de Aprendizaje

o Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de identificar los conceptos bdsicos de la cocina eficiente,

describiendo su importancia en la preparacién de alimentos.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de organizar los espacios y utensilios de cocina, aplicando técnicas de

orden para mejorar la eficiencia durante la preparacion de alimentos.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de planificar la secuencia de actividades en la preparacién de una

receta sencilla, utilizando estrategias bésicas de gestién del tiempo.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de demostrar practicas adecuadas de higiene y seguridad

alimentaria, siguiendo normas bdsicas durante la organizacién y preparacién de los alimentos.

Unidad 2: Herramientas y Utensilios Esenciales

Objetivos de Aprendizaje

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de identificar los utensilios y herramientas basicas de cocina segun

su funcién principal, utilizando imagenes y descripciones.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de seleccionar y utilizar correctamente los utensilios y herramientas

para realizar tareas basicas de cocina, aplicando normas de seguridad e higiene.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de organizar y almacenar adecuadamente los utensilios y

herramientas, asegurando su mantenimiento y disponibilidad para la preparacién eficiente de alimentos.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de demostrar técnicas bésicas de manejo seguro de cuchillos y otros

utensilios cortantes durante la preparacién de alimentos, siguiendo instrucciones especificas.

Unidad 3: Higiene y Seguridad en la Cocina

Objetivos de Aprendizaje

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de identificar las practicas fundamentales de higiene personal
necesarias para la preparacién segura de alimentos, aplicAndolas durante la actividad practica.
e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de describir y ejecutar procedimientos de limpieza adecuados para

utensilios y superficies de cocina, garantizando un ambiente higiénico.



e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de explicar los principios bdsicos de la manipulacién segura de
alimentos y aplicar técnicas para prevenir la contaminacién cruzada durante la preparacién.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de reconocer y seguir las normas de seguridad alimentaria para

minimizar riesgos de accidentes y enfermedades, demostrando su cumplimiento en simulaciones practicas.

Unidad 4: Planificaciéon y Organizaciéon de Menus Simples

Objetivos de Aprendizaje

o Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de identificar los grupos alimenticios basicos para planificar menus

balanceados que cumplan con las recomendaciones nutricionales diarias.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de elaborar un menu semanal simple que optimice el uso de
ingredientes y minimice el desperdicio, utilizando técnicas bdsicas de organizacion.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de disefiar una lista de compras organizada a partir del menu
planificado, priorizando ingredientes frescos y econémicos para una compra eficiente.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de aplicar métodos de almacenamiento y uso adecuado de los
ingredientes para conservar su frescura y minimizar pérdidas durante la preparacion.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de administrar el tiempo de preparacién y coccién de los alimentos

segun el menu planificado, garantizando la eficiencia en la cocina.

Unidad 5: Técnicas Basicas de Preparacion y Coccion

Unidad 6: Preparacion de Desayunos y Comidas Rapidas

Unidad 7: Organizacion del Espacio y Gestion del Tiempo en la Cocina

Unidad 8: Evaluacion Practica y Cierre

Objetivos de Aprendizaje

¢ Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de planificar y ejecutar una receta sencilla aplicando técnicas basicas

de cocina, cumpliendo con los estdndares de higiene y seguridad alimentaria establecidos.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de organizar y gestionar el tiempo durante la preparacién de una
comida, evaluando la eficiencia de su planificacién para optimizar el proceso.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de identificar y corregir errores comunes en la preparacion de

alimentos mediante la reflexién critica sobre su practica culinaria.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de demostrar habilidades integradas en la preparacién de alimentos

saludables y sencillos, evaluando su desempefio a través de una actividad practica supervisada.
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