
Cocina Básica para Principiantes: Habilidades Prácticas

para la Vida Diaria
Adaptabilidad y Aprendizaje Continuo | para adultos en educación para el trabajo | 8 semanas

Descripción del Curso

Este curso está diseñado para adultos interesados en adquirir habilidades prácticas y esenciales en la cocina desde un
nivel inicial, facilitando así su adaptación a diversas situaciones cotidianas y laborales relacionadas con la preparación
de alimentos. A lo largo de ocho semanas, los participantes aprenderán técnicas básicas de cocina, manipulación
segura de alimentos y organización en la cocina que les permitirán preparar comidas sencillas y nutritivas de forma
independiente.

Dirigido a personas sin experiencia previa en cocina o con conocimientos limitados, el curso emplea un enfoque
metodológico activo y participativo, combinando explicaciones teóricas con ejercicios prácticos, demostraciones y
actividades de autoevaluación que fomentan el aprendizaje continuo y la adaptabilidad.

Al finalizar, los estudiantes serán capaces de planificar, preparar y presentar alimentos básicos de manera organizada,
segura y eficiente, fortaleciendo su autonomía y confianza en la cocina para mejorar su calidad de vida y oportunidades
en el ámbito laboral y personal.

Objetivos Generales

Desarrollar habilidades para manipular alimentos y utensilios de cocina de manera segura y adecuada.

Planificar y ejecutar la preparación de recetas sencillas aplicando técnicas básicas de cocina.

Identificar y aplicar normas de higiene y seguridad alimentaria durante todas las etapas de la preparación.

Organizar el espacio y los recursos disponibles para optimizar el proceso de cocción y limpieza.

Evaluar y mejorar la presentación y calidad de los alimentos preparados de forma autónoma.

Competencias

Planificar y organizar la preparación de alimentos básicos de forma segura y eficiente.

Aplicar técnicas elementales de manipulación y cocción de alimentos.

Identificar y utilizar utensilios y equipos de cocina adecuados para cada proceso.

Implementar prácticas de higiene y seguridad alimentaria durante la preparación de alimentos.

Adaptarse a diferentes recetas y situaciones culinarias con autonomía y creatividad.

Evaluar la calidad y presentación de los alimentos preparados.

Requerimientos



Conocimientos básicos de higiene personal.

Acceso a una cocina equipada con utensilios básicos (cuchillos, ollas, sartenes, tabla de cortar).

Material de escritura para tomar notas y registrar recetas.

Disposición para participar en actividades prácticas y seguir instrucciones.

Unidades del Curso

Unidad 1: Introducción a la Cocina y Seguridad Alimentaria

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar los conceptos básicos de la cocina y la importancia de
la higiene personal y ambiental, aplicando normas de seguridad alimentaria en situaciones prácticas.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de describir las normas fundamentales para la manipulación segura
de alimentos, demostrando comprensión mediante ejercicios prácticos de manipulación.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de aplicar técnicas básicas de higiene en la limpieza y organización
del área de trabajo antes, durante y después de la preparación de alimentos, cumpliendo con los estándares de
seguridad establecidos.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar riesgos potenciales de contaminación en un entorno de
cocina y proponer medidas correctivas para garantizar la seguridad alimentaria.

Contenidos Temáticos

1. Conceptos Básicos de la Cocina

Definición y funciones de la cocina en el hogar y el trabajo: Se explorará qué es la cocina, su importancia para la
vida diaria y en contextos laborales.

Herramientas y utensilios básicos: Introducción a los principales utensilios, su uso y cuidado.

Terminología básica culinaria: Términos comunes que facilitan la comunicación y comprensión en la cocina.

2. Importancia de la Higiene Personal y Ambiental

Higiene personal: Lavado de manos, uso de ropa adecuada, cuidado del cabello y uñas, y la importancia de la salud
personal para prevenir la contaminación.

Higiene ambiental: Limpieza y desinfección de superficies, utensilios y espacios de trabajo.

Relación entre higiene y prevención de enfermedades alimentarias: Cómo la higiene evita la contaminación y
protege la salud.

3. Normas Fundamentales para la Manipulación Segura de Alimentos



Temperaturas seguras para almacenamiento y cocción: Conocer las temperaturas que impiden el desarrollo de
microorganismos.

Separación de alimentos crudos y cocidos: Evitar la contaminación cruzada.

Uso correcto de utensilios y equipo: Prácticas para evitar contaminación durante la preparación.

Control de tiempos en la manipulación y conservación: Importancia de respetar tiempos para evitar riesgos.

4. Técnicas Básicas de Higiene en la Limpieza y Organización del Área de Trabajo

Preparación del área de trabajo: Limpieza inicial y organización para una cocina segura.

Prácticas durante la preparación: Mantener la limpieza y orden mientras se cocina.

Limpieza posterior a la preparación: Procedimientos para asegurar la seguridad alimentaria tras cocinar.

Almacenamiento adecuado de utensilios y alimentos: Métodos para mantener la higiene y prolongar la vida útil.

5. Evaluación de Riesgos Potenciales de Contaminación y Medidas Correctivas

Identificación de riesgos comunes en la cocina: Puntos críticos donde puede ocurrir contaminación.

Evaluación de situaciones de riesgo: Cómo detectar y analizar riesgos potenciales.

Medidas correctivas y preventivas: Estrategias para eliminar o minimizar riesgos.

Importancia del monitoreo y mantenimiento continuo: Garantizar la seguridad alimentaria a largo plazo.

Actividades

Actividad 1: Reconociendo Conceptos y Herramientas Básicas

Objetivo: Identificar los conceptos básicos de la cocina y los utensilios fundamentales.

Descripción:

El docente presenta una variedad de utensilios y herramientas básicas.

Los estudiantes observan y describen en voz alta el uso de cada utensilio.

Se realiza un breve cuestionario oral sobre términos culinarios básicos.

Organización: Grupal con participación individual.

Producto esperado: Lista escrita o verbal de utensilios con su uso y definición de términos básicos.

Duración: 45 minutos.

Actividad 2: Taller Práctico de Higiene Personal y Ambiental

Objetivo: Aplicar técnicas básicas de higiene personal y ambiental en la cocina.

Descripción:

Demostración del lavado correcto de manos y uso de ropa adecuada.

Simulación de limpieza y desinfección de superficies y utensilios.

Evaluación práctica mediante checklist de higiene durante la actividad.



Organización: Parejas o pequeños grupos.

Producto esperado: Registro de prácticas correctas de higiene y limpieza realizadas.

Duración: 1 hora.

Actividad 3: Simulación de Manipulación Segura de Alimentos

Objetivo: Demostrar comprensión de las normas para la manipulación segura de alimentos.

Descripción:

Los estudiantes reciben situaciones prácticas con alimentos crudos y cocidos.

Debaten y aplican las normas para evitar contaminación cruzada.

Realizan la manipulación simulada siguiendo las normas establecidas.

Organización: Grupos pequeños.

Producto esperado: Informe breve o presentación de las prácticas realizadas y su justificación.

Duración: 1 hora y 15 minutos.

Actividad 4: Análisis y Propuesta de Medidas Correctivas en Riesgos de Contaminación

Objetivo: Evaluar riesgos potenciales de contaminación y proponer soluciones.

Descripción:

Se presenta un caso práctico con problemas de contaminación en una cocina.

Los estudiantes identifican los riesgos y discuten en grupo las causas.

Cada grupo propone medidas correctivas y preventivas.

Se comparten y comparan propuestas en plenaria.

Organización: Grupos de 3 a 4 personas.

Producto esperado: Documento o presentación con diagnóstico de riesgos y plan de medidas correctivas.

Duración: 1 hora 30 minutos.

Evaluación

Evaluación Diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre conceptos básicos de cocina, higiene y seguridad alimentaria.

Cómo se evalúa: Cuestionario breve de preguntas abiertas y opción múltiple al inicio de la unidad.

Instrumento sugerido: Cuestionario escrito o digital con preguntas sobre términos, utensilios y normas básicas.

Evaluación Formativa

Qué se evalúa: Aplicación práctica de normas de higiene, manipulación segura y limpieza.

Cómo se evalúa: Observación directa durante actividades prácticas usando listas de cotejo y retroalimentación
continua.



Instrumento sugerido: Lista de cotejo para evaluar prácticas de higiene, manipulación y organización del área de
trabajo.

Evaluación Sumativa

Qué se evalúa: Comprensión integral de la unidad: conceptos, normas y aplicación práctica en situaciones reales o
simuladas.

Cómo se evalúa: Examen práctico donde el estudiante debe realizar una preparación sencilla aplicando normas de
higiene y seguridad, acompañado de un análisis escrito de riesgos y medidas correctivas.

Instrumento sugerido: Rúbrica para evaluar desempeño práctico y análisis escrito final.

Unidad 2: Utensilios y Equipos Básicos de Cocina

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar y nombrar los utensilios y equipos básicos de cocina
más comunes, reconociendo su función principal en el proceso culinario.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de utilizar correctamente los utensilios y equipos básicos durante la
preparación de recetas sencillas, aplicando técnicas seguras y adecuadas.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de aplicar procedimientos adecuados para la limpieza,
mantenimiento y almacenamiento de los utensilios y equipos de cocina, garantizando su buen estado y durabilidad.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de organizar el espacio y los utensilios en la estación de trabajo para
optimizar el proceso de cocción y limpieza, siguiendo normas de higiene y seguridad alimentaria.

Contenidos Temáticos

1. Introducción a los utensilios y equipos básicos de cocina

Definición y clasificación de utensilios y equipos de cocina

Importancia de conocer y manejar adecuadamente los utensilios para la cocina diaria

2. Identificación y función de los utensilios básicos

Utensilios para preparación: cuchillos, tablas de cortar, peladores, ralladores

Utensilios para mezcla y batido: cucharas, batidores, espátulas, bowls

Utensilios para medición: tazas y cucharas medidoras, balanzas

Utensilios para cocción: ollas, sartenes, cacerolas, cazuelas

Utensilios para servicio: platos, cucharones, pinzas, coladores

3. Equipos básicos de cocina y su uso

Equipos eléctricos: licuadora, batidora, microondas, estufa eléctrica

Equipos manuales: mortero, prensa de ajos, mandolina



Funcionamiento básico y precauciones de uso

4. Técnicas seguras y adecuadas en el uso de utensilios y equipos

Manejo seguro de cuchillos y herramientas cortantes

Precauciones al usar equipos eléctricos

Postura y ergonomía en la estación de trabajo

5. Limpieza, mantenimiento y almacenamiento de utensilios y equipos

Procedimientos para la limpieza adecuada según tipo de utensilio y equipo

Mantenimiento preventivo para prolongar la vida útil

Formas correctas de almacenamiento para evitar contaminación y daños

6. Organización de la estación de trabajo en la cocina

Distribución eficiente de utensilios y equipos para optimizar el proceso de cocción y limpieza

Normas de higiene y seguridad alimentaria aplicadas al espacio de trabajo

Preparación previa y orden en la cocina para facilitar la práctica culinaria

Actividades

Actividad 1: “Reconociendo y nombrando utensilios y equipos”

Objetivo: Identificar y nombrar los utensilios y equipos básicos de cocina, reconociendo su función principal.

Descripción:

Se presentan imágenes o se muestran físicamente diversos utensilios y equipos de cocina.

Los estudiantes, en parejas, deben nombrar cada utensilio y equipo y describir su función principal.

El docente validará y corregirá la información, aclarando dudas.

Organización: Parejas

Producto esperado: Listado con nombres y funciones de utensilios y equipos.

Duración: 40 minutos

Actividad 2: “Práctica segura de uso de utensilios y equipos”

Objetivo: Utilizar correctamente utensilios y equipos básicos durante la preparación de recetas sencillas, aplicando
técnicas seguras.

Descripción:

El grupo selecciona una receta sencilla (por ejemplo, ensalada o sándwich).

Cada estudiante practica el uso de cuchillos, peladores, batidores y otros utensilios requeridos bajo supervisión.

Se enfatiza la postura, técnicas de corte seguras y uso correcto de equipos eléctricos.

Se realiza una retroalimentación grupal sobre las prácticas observadas.



Organización: Individual con supervisión grupal

Producto esperado: Preparación completa de la receta con uso seguro de utensilios y equipos.

Duración: 1 hora 30 minutos

Actividad 3: “Limpieza, mantenimiento y almacenamiento”

Objetivo: Aplicar procedimientos adecuados para la limpieza, mantenimiento y almacenamiento de utensilios y
equipos.

Descripción:

Se asignan grupos para limpiar y ordenar diferentes utensilios y equipos.

Cada grupo explica el procedimiento usado y las razones para el cuidado y almacenamiento correcto.

Se realiza una demostración práctica del mantenimiento básico, como afilado de cuchillos o limpieza de licuadora.

Organización: Grupos de 3 a 4 personas

Producto esperado: Estación de trabajo limpia y organizada; explicación oral o escrita del procedimiento.

Duración: 1 hora

Actividad 4: “Organizando la estación de trabajo”

Objetivo: Organizar el espacio y los utensilios en la estación de trabajo para optimizar el proceso de cocción y
limpieza, siguiendo normas de higiene y seguridad.

Descripción:

En grupos, los estudiantes diseñan la distribución ideal de utensilios y equipos en una estación de trabajo.

Se consideran aspectos de higiene, seguridad y funcionalidad.

Presentan su diseño al grupo y el docente guía la discusión sobre ventajas y mejoras.

Organización: Grupos

Producto esperado: Plano o esquema de estación de trabajo organizada con justificación.

Duración: 1 hora

Evaluación

Evaluación diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre utensilios y equipos básicos, y su función.

Cómo se evalúa: Cuestionario oral o escrito con imágenes para identificar utensilios y equipos.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo o cuestionario de opción múltiple.

Evaluación formativa

Qué se evalúa: Uso correcto y seguro de utensilios y equipos durante actividades prácticas; aplicación de limpieza y
orden.



Cómo se evalúa: Observación directa con lista de verificación durante las actividades; retroalimentación continua.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo de desempeño en uso seguro y procedimientos de limpieza y almacenamiento.

Evaluación sumativa

Qué se evalúa: Capacidad integral para identificar, usar, limpiar y organizar utensilios y equipos en una práctica final.

Cómo se evalúa: Prueba práctica donde el estudiante debe realizar la preparación de una receta sencilla utilizando
utensilios y equipos correctamente, además de mostrar limpieza y organización.

Instrumento sugerido: Rúbrica que contemple identificación, uso seguro, limpieza y organización.

Unidad 3: Técnicas Básicas de Preparación y Cocción

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar y describir las técnicas básicas de corte y picado
aplicadas a diferentes alimentos, utilizando los utensilios adecuados de manera segura.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de aplicar técnicas de cocción como hervir, freír y hornear en la
preparación de recetas sencillas, siguiendo instrucciones y estándares de higiene.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de organizar el espacio de trabajo y los utensilios necesarios para
efectuar la preparación y cocción de alimentos, manteniendo condiciones de limpieza y seguridad.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar la calidad y presentación de los alimentos preparados,
proponiendo mejoras basadas en criterios técnicos y sensoriales.

Contenidos Temáticos

Técnicas Básicas de Preparación y Cocción

Técnicas de Corte y Picado

Introducción a los utensilios de corte: tipos de cuchillos, tabla de cortar y accesorios

Postura y manejo seguro del cuchillo

Técnicas básicas de corte:

Corte en juliana

Corte en cubos (dados)

Corte en rodajas

Picado fino y grueso

Aplicación de técnicas según tipo de alimento: verduras, frutas, carnes y hierbas

Normas de higiene y seguridad en la manipulación de cuchillos

Técnicas Básicas de Cocción



Principios generales de cocción y su importancia

Hervir:

Preparación del agua y control de temperatura

Alimentos comunes para hervir: pastas, verduras, huevos

Tiempos aproximados y cuidado para evitar sobrecocción

Freír:

Tipos de fritura: profunda, superficial

Elección y preparación del aceite

Control de temperatura para fritura segura y saludable

Ejemplos de alimentos para freír: papas, empanizados, tortillas

Hornear:

Uso del horno: encendido, control de temperatura y tiempos

Preparación básica de recetas para hornear: panes, pasteles, gratinados

Seguridad al manipular el horno y utensilios calientes

Buenas prácticas higiénicas durante la cocción

Organización del Espacio de Trabajo y Utensilios

Disposición ergonómica del área de trabajo

Selección y preparación de utensilios y materiales antes de cocinar

Mantenimiento de limpieza durante la preparación y cocción

Medidas de seguridad para evitar accidentes y contaminación cruzada

Evaluación de Calidad y Presentación de Alimentos

Criterios técnicos para evaluar textura, cocción y sabor

Aspectos sensoriales: olor, color y presentación visual

Identificación de errores comunes y propuestas de mejora

Uso de herramientas básicas para presentación: emplatado y decoración sencilla

Actividades

Práctica de Técnicas de Corte y Picado

Objetivo: Identificar y describir técnicas básicas de corte y picado usando utensilios adecuados y seguros.

Descripción:

El docente demostrará las técnicas básicas de corte (juliana, cubos, rodajas, picado) con diferentes alimentos.



Los estudiantes practicarán cortando verduras y frutas siguiendo las instrucciones, bajo supervisión para garantizar
la seguridad.

Se enfatizará la postura correcta y el manejo seguro del cuchillo.

Al finalizar, cada estudiante describirá oralmente la técnica utilizada y los cuidados aplicados.

Organización: Individual

Producto esperado: Corte y picado adecuados de diversos alimentos, con verbalización correcta de técnicas y
medidas de seguridad.

Duración: 1.5 horas

Preparación de una Receta Sencilla Aplicando Técnicas de Cocción

Objetivo: Aplicar técnicas de hervir, freír y hornear siguiendo instrucciones y estándares de higiene.

Descripción:

Se seleccionará una receta sencilla que incluya al menos dos técnicas de cocción (por ejemplo, hervir y freír o
hornear).

Los estudiantes organizarán su espacio y utensilios antes de iniciar la preparación.

Durante la cocción, aplicarán las técnicas aprendidas, cuidando la higiene y seguridad.

Finalizada la preparación, limpiarán su área y utensilios.

Organización: Parejas o pequeños grupos

Producto esperado: Plato cocinado correctamente con aplicación de técnicas y espacio de trabajo limpio y
organizado.

Duración: 2 horas

Organización y Seguridad en el Área de Cocina

Objetivo: Organizar el espacio y utensilios manteniendo limpieza y seguridad.

Descripción:

Antes de iniciar cualquier preparación, cada estudiante organizará su estación de trabajo, seleccionando utensilios y
materiales necesarios.

Se realizará una inspección conjunta para verificar condiciones de limpieza y seguridad.

Durante la actividad, se mantendrá un control sobre el orden y la limpieza.

Al concluir, se realizará una reflexión grupal sobre los beneficios de una buena organización.

Organización: Individual

Producto esperado: Estación de trabajo organizada, limpia y segura durante la sesión.

Duración: 1 hora

Evaluación Sensorial y Propuesta de Mejoras de un Plato Preparado



Objetivo: Evaluar calidad y presentación de alimentos, proponiendo mejoras basadas en criterios técnicos y
sensoriales.

Descripción:

Se presentarán platos preparados por los estudiantes u ofrecidos por el docente.

Los estudiantes evaluarán textura, sabor, aroma, color y presentación visual usando una guía de evaluación.

En grupos, discutirán las observaciones y propondrán mejoras concretas para cada plato.

Se compartirán conclusiones con el grupo completo para enriquecer el aprendizaje.

Organización: Grupos

Producto esperado: Informe escrito o verbal con evaluación y propuestas de mejora para los platos.

Duración: 1.5 horas

Evaluación

Evaluación Diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre técnicas de corte, cocción básica y manejo de utensilios.

Cómo se evalúa: Cuestionario breve y práctica inicial de corte con observación directa.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo para prácticas y cuestionario escrito o verbal.

Evaluación Formativa

Qué se evalúa: Aplicación correcta y segura de técnicas de corte y cocción, organización de espacio, higiene y
seguridad durante actividades prácticas.

Cómo se evalúa: Observación directa durante las actividades, retroalimentación inmediata y registro de avances.

Instrumento sugerido: Lista de verificación y notas de observación.

Evaluación Sumativa

Qué se evalúa: Competencia para preparar alimentos aplicando técnicas básicas, manteniendo higiene y seguridad, y
evaluando la calidad y presentación final.

Cómo se evalúa: Preparación individual o en grupo de una receta asignada, presentación del plato y entrega de
informe de evaluación sensorial y propuestas de mejora.

Instrumento sugerido: Rúbrica que incluya criterios de técnica, higiene, seguridad, presentación y análisis crítico.

Unidad 4: Planificación y Organización en la Cocina

Unidad 5: Preparación de Recetas Sencillas I

Objetivos de Aprendizaje



Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar y seleccionar los ingredientes necesarios para preparar
sopas, ensaladas y platos fríos siguiendo una receta básica.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de aplicar técnicas básicas de corte y mezcla para elaborar sopas,
ensaladas y platos fríos de manera segura y eficiente.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de seguir normas de higiene y seguridad alimentaria durante la
manipulación y preparación de los alimentos, garantizando un ambiente limpio y seguro.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de organizar el espacio de trabajo y los utensilios necesarios para
optimizar el proceso de preparación y limpieza en la elaboración de recetas sencillas.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar la presentación y calidad de las recetas elaboradas,
proponiendo mejoras para futuras preparaciones.

Contenidos Temáticos

1. Introducción a la preparación de recetas sencillas

Importancia de la cocina básica en la vida diaria: beneficios y aplicaciones.

Tipos de recetas a preparar: sopas, ensaladas y platos fríos.

2. Identificación y selección de ingredientes

Lectura y comprensión de recetas básicas: interpretación de ingredientes y cantidades.

Características y calidad de ingredientes frescos para sopas, ensaladas y platos fríos.

Almacenamiento adecuado de ingredientes antes de su uso.

3. Técnicas básicas de corte y mezcla

Tipos de cortes básicos: juliana, cubos, rodajas, picado.

Uso correcto y seguro de cuchillos y otros utensilios de corte.

Técnicas de mezcla para sopas, ensaladas y platos fríos: manual y con utensilios.

Prácticas seguras para evitar accidentes durante el corte y mezcla.

4. Normas de higiene y seguridad alimentaria

Higiene personal: lavado de manos, uso de ropa adecuada, manejo de cabello y uñas.

Limpieza y desinfección de superficies, utensilios y equipos.

Prevención de contaminación cruzada entre alimentos.

Almacenamiento y manipulación segura de alimentos para evitar enfermedades.

5. Organización del espacio de trabajo y utensilios

Disposición ordenada del área de trabajo para optimizar tiempos y movimientos.

Selección y preparación de utensilios necesarios para cada receta.



Gestión del orden durante la preparación: técnica “mise en place”.

Procedimientos para limpieza y orden posterior a la preparación.

6. Evaluación de la presentación y calidad de las recetas

Criterios para evaluar la presentación visual de sopas, ensaladas y platos fríos.

Evaluación sensorial básica: sabor, textura, aroma.

Identificación de aspectos a mejorar en futuras preparaciones.

Registro de observaciones y propuestas de mejora.

Actividades

Actividad 1: Identificación y selección de ingredientes para una receta básica

Objetivo: Contribuir a la capacidad de identificar y seleccionar ingredientes necesarios según una receta.

Descripción:

Se entrega a cada estudiante una receta sencilla de sopa, ensalada o plato frío.

El estudiante analiza la lista de ingredientes y debe seleccionar de un conjunto variado los ingredientes correctos.

Discusión grupal sobre la calidad y frescura de los ingredientes seleccionados.

Organización: Individual

Producto esperado: Lista correcta de ingredientes seleccionados con justificación de su elección.

Duración: 45 minutos

Actividad 2: Práctica de técnicas básicas de corte y mezcla

Objetivo: Aplicar técnicas básicas de corte y mezcla para elaborar las recetas de forma segura y eficiente.

Descripción:

Demostración por parte del instructor de diferentes cortes básicos (juliana, cubos, rodajas).

Los estudiantes practican los cortes con supervisión, utilizando verduras para ensaladas y sopas.

Ejercicio de mezcla manual y con utensilios en la preparación de una ensalada simple o plato frío.

Reflexión sobre seguridad y ergonomía en la manipulación.

Organización: Parejas o pequeños grupos

Producto esperado: Preparación de ingredientes con cortes adecuados y mezcla correcta.

Duración: 90 minutos

Actividad 3: Simulación de higiene y seguridad en la cocina

Objetivo: Seguir normas de higiene y seguridad alimentaria durante la manipulación y preparación de alimentos.

Descripción:

Revisión y explicación de normas básicas de higiene y seguridad.



Simulación práctica: lavado correcto de manos, uso de guantes, limpieza de superficies y utensilios.

Identificación de errores comunes en higiene y corrección inmediata.

Debate sobre la importancia de estas prácticas para la salud.

Organización: Grupos pequeños

Producto esperado: Demostración práctica de normas higiénicas y corrección de errores.

Duración: 60 minutos

Actividad 4: Organización del espacio de trabajo y evaluación de recetas

Objetivo: Organizar el espacio y utensilios para optimizar la preparación y evaluar la calidad y presentación de las
recetas.

Descripción:

Los estudiantes disponen el área de trabajo y utensilios para preparar una receta asignada.

Preparan la receta siguiendo las técnicas y normas aprendidas.

Evaluación grupal de la presentación, sabor y textura utilizando una lista de cotejo.

Registro de observaciones y propuesta de mejoras para futuras preparaciones.

Organización: Grupos

Producto esperado: Receta elaborada, espacio organizado y reporte de evaluación con mejoras.

Duración: 120 minutos

Evaluación

Evaluación diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre ingredientes, técnicas básicas de corte y mezcla, y normas de higiene.

Cómo se evalúa: Cuestionario breve de opción múltiple y preguntas abiertas sobre ingredientes y procedimientos
básicos.

Instrumento sugerido: Cuestionario impreso o digital.

Evaluación formativa

Qué se evalúa: Aplicación práctica de técnicas de corte, mezcla, higiene y organización durante las actividades.

Cómo se evalúa: Observación directa del docente con lista de cotejo durante las actividades prácticas.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo con criterios de seguridad, técnica, higiene y organización.

Evaluación sumativa

Qué se evalúa: Capacidad para preparar una receta sencilla aplicando técnicas, normas de higiene, organización y
evaluación de calidad.

Cómo se evalúa: Elaboración de una receta asignada en grupo o individual, seguida de una presentación y evaluación
con lista de cotejo y autoevaluación.



Instrumento sugerido: Rúbrica que incluya criterios de selección de ingredientes, técnica, higiene, organización y
evaluación sensorial y visual.

Unidad 6: Preparación de Recetas Sencillas II

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de preparar platos calientes y guarniciones sencillas aplicando
técnicas básicas de cocción correctamente y de manera autónoma.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de seleccionar y manipular utensilios y alimentos de forma segura,
cumpliendo con las normas de higiene y seguridad alimentaria establecidas.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de organizar el espacio de trabajo y los recursos disponibles para
optimizar el proceso de preparación y limpieza durante la elaboración de recetas.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar la presentación y calidad de los platos preparados,
proponiendo mejoras creativas para su elaboración futura.

Contenidos Temáticos

1. Introducción a la preparación de platos calientes y guarniciones

Conceptos básicos de platos calientes y guarniciones: definición y ejemplos comunes.

Importancia de la autonomía y creatividad en la cocina diaria.

2. Técnicas básicas de cocción para platos calientes y guarniciones

Cocción por hervor y cocción al vapor: procedimientos y cuidados.

Salteado y fritura ligera: tiempos, temperaturas y manejo del aceite.

Uso adecuado del horno para guarniciones sencillas.

Técnicas para conservar textura y sabor en guarniciones.

3. Selección y manipulación segura de utensilios y alimentos

Identificación y uso correcto de utensilios básicos: cuchillos, ollas, sartenes, coladores, etc.

Prácticas de higiene personal y manipulación segura de alimentos.

Normas básicas de seguridad alimentaria para evitar contaminación cruzada.

Almacenamiento adecuado de ingredientes antes y después de la preparación.

4. Organización del espacio de trabajo y recursos en la cocina

Planificación y orden del espacio de trabajo antes, durante y después de la preparación.

Distribución eficiente de utensilios e ingredientes para optimizar el tiempo y el esfuerzo.

Procedimientos para limpieza y desinfección rápida y efectiva durante el proceso.



5. Evaluación de la presentación y calidad de los platos preparados

Criterios de presentación: colores, texturas, disposición en el plato.

Evaluación sensorial básica: sabor, aroma, temperatura y textura.

Identificación de áreas de mejora y propuestas creativas para futuras preparaciones.

Registro y reflexión sobre el proceso y resultados obtenidos.

Actividades

Actividad 1: Preparación práctica de un plato caliente y una guarnición sencilla

Objetivo: Preparar platos calientes y guarniciones aplicando técnicas básicas de cocción correctamente y de manera
autónoma.

Descripción paso a paso:

El docente presenta recetas sencillas (ejemplo: arroz con verduras salteadas y puré de papa).

El estudiante selecciona la receta y organiza los ingredientes y utensilios.

Ejecuta la preparación aplicando técnicas adecuadas de cocción.

Finaliza presentando el plato para evaluación.

Organización: Individual

Producto esperado: Plato caliente y guarnición elaborados con correcta técnica y presentación.

Duración estimada: 2 horas

Actividad 2: Taller de seguridad e higiene en la manipulación de alimentos y utensilios

Objetivo: Seleccionar y manipular utensilios y alimentos de forma segura, cumpliendo normas de higiene y seguridad
alimentaria.

Descripción paso a paso:

El docente explica y demuestra buenas prácticas de higiene y seguridad.

Los estudiantes realizan ejercicios prácticos de lavado de manos, manipulación segura y limpieza de utensilios.

Simulan situaciones de riesgo para identificar y corregir errores.

Organización: Grupos pequeños

Producto esperado: Informe breve o presentación sobre prácticas seguras aplicadas y corregidas.

Duración estimada: 1.5 horas

Actividad 3: Organización y optimización del espacio de trabajo durante la preparación

Objetivo: Organizar el espacio de trabajo y recursos para optimizar el proceso de preparación y limpieza.

Descripción paso a paso:

Se asigna a los estudiantes la tarea de preparar un plato sencillo.



Antes de iniciar, planifican la disposición de utensilios, ingredientes y estaciones de trabajo.

Durante la preparación, aplican técnicas para mantener el orden y limpieza continua.

Al finalizar, reflexionan sobre la eficiencia del espacio y proponen mejoras.

Organización: Parejas

Producto esperado: Plano o esquema del espacio organizado y un reporte de mejoras sugeridas.

Duración estimada: 1.5 horas

Actividad 4: Evaluación y mejora creativa de platos preparados

Objetivo: Evaluar la presentación y calidad de los platos preparados, proponiendo mejoras creativas para futuras
elaboraciones.

Descripción paso a paso:

Cada estudiante presenta su plato para la evaluación sensorial grupal.

Se realiza una dinámica de retroalimentación constructiva entre compañeros y docente.

Los estudiantes anotan observaciones y proponen cambios creativos para mejorar sabor, presentación o técnica.

Se realiza una reflexión final grupal sobre la importancia de la mejora continua.

Organización: Grupal e individual

Producto esperado: Registro escrito de evaluación y propuestas de mejora creativa.

Duración estimada: 1 hora

Evaluación

Evaluación diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre técnicas básicas de cocción, manipulación de utensilios y normas básicas
de higiene.

Cómo se evalúa: Cuestionario oral o escrito con preguntas sencillas y discusión grupal inicial.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo o cuestionario de opción múltiple breve.

Evaluación formativa

Qué se evalúa: Aplicación práctica de técnicas de cocción, manipulación segura, organización del espacio y prácticas
de higiene durante las actividades.

Cómo se evalúa: Observación directa y registro de desempeño durante las actividades prácticas.

Instrumento sugerido: Rúbrica de desempeño con indicadores claros para cada objetivo específico.

Evaluación sumativa

Qué se evalúa: Capacidad para preparar platos calientes y guarniciones sencillas correctamente, aplicar normas de
seguridad e higiene, organizar el espacio de trabajo y evaluar la calidad y presentación de los platos con propuestas de
mejora.



Cómo se evalúa: Evaluación práctica final donde el estudiante prepara un plato completo y presenta una reflexión
escrita o verbal sobre su trabajo y posibles mejoras.

Instrumento sugerido: Rúbrica integradora que incluya criterios técnicos, de seguridad, organización y creatividad
en la evaluación de presentación y calidad.

Unidad 7: Higiene y Seguridad en la Cocina

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar las principales fuentes de contaminación alimentaria y
describir las medidas de higiene necesarias para prevenirlas durante la manipulación de alimentos.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de aplicar técnicas adecuadas de lavado y desinfección de utensilios
y superficies de trabajo, siguiendo las normas básicas de seguridad alimentaria.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de clasificar correctamente los alimentos según su tipo para
almacenarlos en condiciones que eviten la contaminación y deterioro.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar riesgos comunes en la cocina relacionados con la
seguridad personal y alimentaria, y proponer acciones preventivas para minimizarlos.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de organizar el espacio de trabajo en la cocina integrando prácticas
de higiene y seguridad para optimizar la preparación y almacenamiento de alimentos.

Contenidos Temáticos

1. Fuentes de contaminación alimentaria y medidas de higiene

Definición y tipos de contaminación alimentaria: física, química y biológica

Principales fuentes de contaminación: manos, utensilios, superficies, alimentos crudos, ambiente

Medidas de higiene personal: lavado de manos, uso de ropa adecuada, cuidado de heridas

Prácticas higiénicas durante la manipulación de alimentos para evitar contaminación cruzada

2. Técnicas de lavado y desinfección en la cocina

Normas básicas de seguridad alimentaria para la limpieza

Procedimiento correcto para el lavado de manos

Limpieza y desinfección de utensilios y superficies: productos y métodos recomendados

Frecuencia y momentos clave para la limpieza en la cocina

3. Clasificación y almacenamiento seguro de alimentos

Tipos de alimentos: perecederos, no perecederos, crudos y cocidos

Principios básicos para el almacenamiento seguro de alimentos

Separación y almacenamiento adecuado para evitar contaminación cruzada



Condiciones óptimas de temperatura y humedad para cada tipo de alimento

4. Evaluación de riesgos y acciones preventivas en la cocina

Identificación de riesgos comunes: caídas, cortes, quemaduras, intoxicaciones

Riesgos alimentarios: contaminación, deterioro y manipulación inadecuada

Medidas de prevención para riesgos personales y alimentarios

Uso correcto de equipos de protección personal y herramientas seguras

5. Organización del espacio de trabajo integrando higiene y seguridad

Principios para la organización eficiente y segura de la cocina

Distribución de áreas para preparación, limpieza y almacenamiento

Implementación de buenas prácticas de higiene y seguridad en el espacio

Mantenimiento y orden para optimizar procesos y prevenir accidentes

Actividades

1. Identificación y prevención de fuentes de contaminación

Objetivo: Contribuir al objetivo de identificar fuentes de contaminación y describir medidas de higiene.

Descripción:

El docente presenta imágenes o situaciones comunes en la cocina que pueden ser fuentes de contaminación.

Los estudiantes, en parejas, analizan cada situación identificando la fuente de contaminación.

Discutir en grupo las medidas correctas para prevenir cada tipo de contaminación.

Elaborar una lista de buenas prácticas personales para aplicar en su cocina.

Organización: Parejas y grupo grande.

Producto esperado: Listado escrito de fuentes de contaminación y medidas preventivas.

Duración: 45 minutos.

2. Práctica de lavado y desinfección de utensilios y superficies

Objetivo: Aplicar técnicas adecuadas de lavado y desinfección siguiendo normas de seguridad alimentaria.

Descripción:

Demostración por el docente del procedimiento correcto para lavado de manos, utensilios y superficies.

Los estudiantes practican el lavado de manos y la limpieza/desinfección de utensilios asignados.

Evaluación entre pares para asegurar que se cumplan las normas.

Discusión sobre la importancia de la frecuencia y los productos adecuados.

Organización: Individual y en parejas para evaluación mutua.

Producto esperado: Ejecución correcta y comprobable de técnicas de limpieza y desinfección.



Duración: 1 hora.

3. Clasificación y almacenamiento seguro de alimentos

Objetivo: Clasificar alimentos y almacenarlos adecuadamente para evitar contaminación y deterioro.

Descripción:

El docente presenta diferentes tipos de alimentos (fotos o muestras reales).

Los estudiantes clasifican los alimentos en perecederos, no perecederos, crudos y cocidos.

En grupos, organizan un esquema o plano de almacenamiento ideal para evitar contaminación cruzada.

Presentan su propuesta y el docente retroalimenta.

Organización: Grupos pequeños.

Producto esperado: Esquema o plano de almacenamiento seguro con justificación.

Duración: 1 hora.

4. Identificación de riesgos y diseño de plan preventivo

Objetivo: Evaluar riesgos comunes y proponer acciones preventivas en la cocina.

Descripción:

Los estudiantes elaboran una lista de riesgos personales y alimentarios en la cocina basada en su experiencia o
ejemplos dados.

En parejas diseñan un plan sencillo con acciones concretas para prevenir cada riesgo listado.

Socialización de planes con el grupo y discusión para mejorar las propuestas.

Organización: Individual y parejas para diseño, grupo para socialización.

Producto esperado: Plan escrito de riesgos y acciones preventivas.

Duración: 45 minutos.

5. Simulación de organización del espacio de trabajo

Objetivo: Organizar el espacio de trabajo integrando prácticas de higiene y seguridad.

Descripción:

Se presenta un espacio de cocina (real o simulado) con utensilios, alimentos y herramientas desordenadas.

En grupos, los estudiantes reorganizan el espacio para optimizar higiene, seguridad y eficiencia.

Luego, exponen su organización explicando las razones y buenas prácticas integradas.

El docente retroalimenta y destaca los aspectos clave para mantener el orden.

Organización: Grupos pequeños.

Producto esperado: Presentación y justificación de la organización del espacio de trabajo.

Duración: 1 hora.

Evaluación



Evaluación diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre fuentes de contaminación, higiene y seguridad en la cocina.

Cómo se evalúa: Encuesta escrita o verbal con preguntas abiertas y cerradas sobre higiene y seguridad alimentaria.

Instrumento sugerido: Cuestionario corto inicial o dinámica de lluvia de ideas guiada.

Evaluación formativa

Qué se evalúa: Aplicación práctica de técnicas de lavado, clasificación de alimentos, identificación de riesgos y
organización del espacio.

Cómo se evalúa: Observación directa durante las actividades, revisión de productos entregados (listas, esquemas,
planes) y retroalimentación continua.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo para observar cumplimiento de procedimientos y rúbrica para evaluar
esquemas y planes preventivos.

Evaluación sumativa

Qué se evalúa: Competencia integral para identificar fuentes de contaminación, aplicar técnicas de higiene, clasificar
y almacenar alimentos, evaluar riesgos y organizar la cocina.

Cómo se evalúa: Examen práctico donde el estudiante realiza una simulación completa que incluye: manejo higiénico
de alimentos, limpieza de utensilios, clasificación y almacenamiento correcto, identificación de riesgos y organización
del espacio.

Instrumento sugerido: Rúbrica de desempeño que valore cada aspecto de la simulación y un cuestionario escrito
para reforzar conceptos teóricos.

Unidad 8: Evaluación y Presentación de los Platos

Objetivos de Aprendizaje

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de evaluar el sabor de los platos preparados utilizando criterios
sensoriales básicos y técnicas de degustación.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de analizar la presentación visual de los alimentos, aplicando
principios de estética y orden para mejorar su atractivo.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de identificar errores técnicos en la preparación de los platos y
proponer ajustes para optimizar el resultado final.

Al finalizar la unidad, el estudiante será capaz de recibir y aplicar retroalimentación constructiva sobre la calidad y
presentación de sus preparaciones para mejorar su práctica culinaria.

Contenidos Temáticos

1. Evaluación del Sabor de los Platos



1.1 Principios de la degustación sensorial: Introducción a los sentidos involucrados en la evaluación del sabor
(gusto, olfato, tacto) y cómo utilizarlos para juzgar un plato.

1.2 Criterios básicos para evaluar el sabor: Explicación de los elementos esenciales: balance de sabores (dulce,
salado, ácido, amargo, umami), intensidad, textura y temperatura.

1.3 Técnicas prácticas de degustación: Métodos para probar alimentos de forma consciente y metódica,
incluyendo la limpieza del paladar y la secuencia de degustación.

2. Análisis y Mejora de la Presentación Visual de los Alimentos

2.1 Principios de la estética culinaria: Uso del color, forma, tamaño y contraste para crear platos visualmente
atractivos.

2.2 Orden y disposición en el plato: Técnicas para organizar los alimentos de modo armónico y equilibrado,
considerando el espacio y la relación entre los componentes.

2.3 Uso de elementos decorativos y guarniciones: Cómo seleccionar y colocar adornos comestibles que
realcen la apariencia sin afectar el sabor.

3. Identificación y Corrección de Errores Técnicos en la Preparación

3.1 Reconocimiento de errores comunes: Identificación de fallos en cocción, textura, sabor y presentación que
suelen ocurrir en platos básicos.

3.2 Análisis crítico de los resultados: Cómo evaluar objetivamente los errores detectados y sus posibles causas.

3.3 Propuestas de ajustes y soluciones: Estrategias para corregir errores técnicos y mejorar la calidad final del
plato.

4. Recepción y Aplicación de Retroalimentación Constructiva

4.1 Importancia de la retroalimentación en el aprendizaje culinario: Conceptos básicos sobre la utilidad y el
valor de recibir comentarios.

4.2 Técnicas para recibir críticas de forma positiva: Estrategias para mantener una actitud abierta y receptiva
ante la retroalimentación.

4.3 Aplicación práctica de la retroalimentación: Cómo incorporar las sugerencias recibidas para mejorar las
futuras preparaciones.

Actividades

Actividad 1: Degustación Guiada y Evaluación Sensorial

Objetivo: Evaluar el sabor de los platos preparados utilizando criterios sensoriales básicos y técnicas de degustación.

Descripción:

El docente prepara o presenta varios platos sencillos con sabores variados.



En parejas, los estudiantes degustan cada plato siguiendo una guía de criterios sensoriales (dulce, salado, ácido,
amargo, textura, temperatura).

Registran sus apreciaciones en una tabla diseñada para evaluar cada aspecto del sabor.

Discuten en grupo breve las diferencias y similitudes en sus evaluaciones.

Organización: Parejas

Producto esperado: Tabla de evaluación sensorial completada con las observaciones de cada plato.

Duración estimada: 60 minutos

Actividad 2: Taller de Presentación Visual de Platos

Objetivo: Analizar la presentación visual de los alimentos aplicando principios de estética y orden para mejorar su
atractivo.

Descripción:

Se muestra a los estudiantes fotografías o ejemplos en vivo de platos con buena y mala presentación.

En grupos pequeños, analizan los elementos visuales (color, forma, orden) y discuten qué cambios harían para
mejorar la presentación.

Posteriormente, cada estudiante recibe un platillo sencillo para decorar y presentar según los principios aprendidos.

Se realiza una exposición breve donde cada estudiante explica sus decisiones de presentación.

Organización: Grupos pequeños para análisis y luego individual para práctica

Producto esperado: Plato presentado visualmente mejorado y explicación oral de las decisiones estéticas.

Duración estimada: 90 minutos

Actividad 3: Diagnóstico de Errores Técnicos y Propuesta de Mejora

Objetivo: Identificar errores técnicos en la preparación de los platos y proponer ajustes para optimizar el resultado
final.

Descripción:

El docente presenta varios platos con errores técnicos intencionales o comunes (sobre cocción, sal mal dosificada,
textura inapropiada, mala presentación).

Individualmente, los estudiantes analizan cada plato, anotan los errores detectados y sus posibles causas.

Con base en su análisis, elaboran una lista de propuestas concretas para corregir o mejorar cada error.

Se comparten las propuestas en plenaria para enriquecer el aprendizaje.

Organización: Individual y plenaria

Producto esperado: Informe escrito con errores detectados y propuestas de mejora.

Duración estimada: 60 minutos

Actividad 4: Simulación de Retroalimentación y Plan de Mejora Personal



Objetivo: Recibir y aplicar retroalimentación constructiva sobre la calidad y presentación de las preparaciones para
mejorar la práctica culinaria.

Descripción:

Cada estudiante presenta un plato que haya preparado anteriormente.

Los compañeros y el docente brindan retroalimentación constructiva utilizando una guía que fomente comentarios
claros, específicos y positivos.

El estudiante escucha atentamente y anota las sugerencias recibidas.

Finalmente, el estudiante elabora un plan de mejora personal detallando cómo aplicará la retroalimentación en
futuras preparaciones.

Organización: Individual con apoyo grupal

Producto esperado: Plan de mejora personal escrito basado en la retroalimentación recibida.

Duración estimada: 90 minutos

Evaluación

Evaluación Diagnóstica

Qué se evalúa: Conocimientos previos sobre criterios de sabor, presentación visual y capacidad para identificar
errores en platos.

Cómo se evalúa: A través de una breve encuesta y discusión inicial donde los estudiantes describen cómo evalúan un
plato y qué consideran importante en la presentación y sabor.

Instrumento sugerido: Cuestionario de preguntas abiertas y discusión guiada.

Evaluación Formativa

Qué se evalúa: Progreso en la aplicación de técnicas de degustación, análisis visual, identificación de errores y
manejo de retroalimentación.

Cómo se evalúa: Observación directa durante las actividades prácticas, revisión de tablas y reportes de evaluación
sensorial, análisis de propuestas de mejora y participación en discusiones.

Instrumento sugerido: Rúbrica de desempeño para actividades prácticas y registros anecdóticos del docente.

Evaluación Sumativa

Qué se evalúa: Capacidad integral para evaluar sabor, presentación, identificar errores técnicos y aplicar
retroalimentación para mejorar una preparación culinaria.

Cómo se evalúa: Elaboración y presentación de un plato final que será evaluado por el docente y compañeros
mediante una rúbrica que contemple sabor, presentación, análisis crítico y plan de mejora basado en
retroalimentación.



Instrumento sugerido: Rúbrica detallada con criterios para cada objetivo específico y un informe escrito del plan de
mejora.
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