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Recursos del gerente: Asando vegetales

Institute of Child Nutrition
The University of Mississippi

El Institute of Child Nutrition fue autorizado por el Congreso en 1989 y establecido en 1990 en The
University of Mississippi en Oxford y es operado en colaboracion con The University of Southern
Mississippi en Hattiesburg. El instituto opera bajo de un convenio de subvencién con el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos, Food and Nutrition Service.

PROPOSITO
Mejorar la operacidn de los programas de nutricién infantil a través de la investigacion, educacion y
capacitacion y de la diseminacion de informacion.

VISION
Encabezar a la nacién al proporcionar investigaciones, educacién y recursos para promover la
excelencia en los programas de nutricion infantil.

MISION
Proporcionar informacion relevante basadas en investigaciones y servicios que promueven la mejoria
continua de los programas de nutricion infantil.

Este proyecto ha sido financiado parcialmente con fondos federales del Departamento de Agricultura de
los EE. UU, Food and Nutrition Service a través de un acuerdo con el Institute of Child Nutrition en The
University of Mississippi. El contenido de esta publicacién no refleja necesariamente las opiniones ni las
politicas del Departamento de Agricultura de los EE.UU, y la mencién de nombres registrados, productos
comerciales u organizaciones no implica su aprobacion por parte del gobierno de los EE. UU.

The University of Mississippi es un empleador que cumple con EEO/AA/Titulo VI/Titulo IX/Seccién
504/ADA/ADEA.

En acuerdo con la ley federal y la politica del Departamento de Agricultura de los EE.UU, esta institucion
tiene prohibido discriminar en base de raza, color, origen nacional, sexo, edad o discapacidad.

Para presentar una queja de discriminacion, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights; Room, 326-
W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, DC 20250-9410 o llame al (202)
720-5964 (voz y TDD). USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.

© 2020, Institute of Child Nutrition, The University of Mississippi, School of Applied Sciences

Excepto por las condiciones expresadas a continuacion, usted puede usar el texto y la informacion
contenidas en este documento libremente para uso sin fines de lucro o fines educativos, sin costo para el
participante de la capacitacion a condicion que los siguientes créditos sean incluidos. Este material no
debe ser incorporado en otros sitios web o en libros de texto y no puede ser vendido.

Cita bibliogréafica sugerida:
Institute of Child Nutrition. (2020). Recursos del gerente: Asando vegetales. University, MS:
Author.

Las fotografias e imagenes en este documento pueden ser propiedad de terceros y usadas por The Las
fotografias e imagenes en este documento pueden ser propiedad de terceros y usadas por The
University of Mississippi bajo un convenio de uso. La universidad no puede, por tanto, otorgar permiso
para usar estas imagenes.

Para més informacion, por favor comuniquese con helpdesk@theicn.org. Febrero 18, 2020

Institute of Child Nutrition




Recursos del gerente: Asando vegetales

Estandares profesionales
Introduccion
Descripcion general de la leccion

Preguntas para el personal

Actividad: Tiempo promedio de coccién

Referencias

Institute of Child Nutrition




Recursos del gerente: Asando vegetales

Institute of Child Nutrition




Recursos del gerente: Asando vegetales

Estandares profesionales

PRODUCCION ALIMENTARIA — 2100

El empleado sera capaz de utilizar efectivamente los principios de preparacion de
alimentos, registros de produccién, equipo de cocina, y la acreditacion de
alimentos para preparar alimentos de recetas estandarizadas, incluyendo
aguellas para dietas especiales.

2130 — Habilidades culinarias
Desarrollo de habilidades culinarias necesarias para la preparacion de alimentos
escolares.

Introduccion

Recursos del gerente: Asando vegetales esta disefiado para empoderar gerentes a
usar la capacitacion de su personal. Cada leccion dura maximo 15 minutos. Esta
leccion contiene:
e Objetivos de aprendizaje

Enunciado explicando la importancia del tema

Lista de materiales

Instrucciones sobre como presentar la informacion

Preguntas para el personal

Una actividad para fortalecer o refrescar el conocimiento del personal
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Recursos del gerente: Asando vegetales

Descripcion general de la leccidn

Instrucciones para la leccién:
e Repase el objetivo de la leccion y la informacion del contexto
e Repase larazén por la que es importante
e Cuestione al personal las preguntas
e Facilite la actividad descrita
e Aporte tiempo para que el personal haga preguntas.

Objetivo: Aplicar los principios basicos de asado a las recetas de vegetales asados.

Informacidon contextual: Asar o rostizar vegetales en el horno es una buena manera
de de realzar los sabores naturales de un vegetal. Asar sirve como un buen método
para preparar alimentos mientras se les da un aroma maravilloso y apetecible. También
hace que los alimentos se ablanden y sean mas facil de masticar para los nifios
pequefios.

¢Por qué es importante? El utilizar técnicas apropiadas para cocinar es critico al
producir comida de calidad y sabrosas para los programas de nutricion infantil. El
exterior de los vegetales se carameliza, cocinando los azucares naturales en la comida
al mismo tiempo que se deja el centro del vegetal tierno y jugosos. Asar proporciona
sabor sin tener que agregar grasas/aceites para cocinar y condimentos.

Preguntas para el personal

¢Por qué el asar vegetales es un buen método de cocinar para usar en los
programas de nutricion escolar?
Respuestas:

0 Asar permite que los sabores naturales y dulces de los alimentos
sobresalgan sin tener que usar aceite para cocinar o condimentos
adicionales.

Asar vegetales puede hacer los condimentos mas blandos y mas faciles de
masticar para los estudiantes pequefios.

Asar los vegetales agrega un aroma maravilloso y apetecible en el ambiente.
Asar vegetales agrega una capa de color que contrasta creando jun estallido
de color!
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Recursos del gerente: Asando vegetales

e ;Cuadles son algunos vegetales que usted cree que los estudiantes
disfrutarian si estuvieran asados?
Respuestas:

Esparragos

Betabel

Pimiento morrén

Brocoli

Coles de Bruselas

Zanahorias

Coliflor

Judias verdes (Ejotes)

Chirivias

Papas (alargadas, nuevas, Rosset)
Nabo

Calabazo de verano (calabacin)
Camotes (batata dulce)

Calabaza de invierno (acorn, butternut, delicata)

e ¢Cudles son algunas maneras de asegurarse que los elementos de comida se
hayan rostizado uniformemente?
Respuestas:
0 Los elementos de comida estan cortados en piezas del mismo tamario.
0 Los elementos de comida se agregan basandose en los tiempos de coccién.
0 Las charolas no estan sobresaturadas.

Tenga en cuenta: Las respuestas dadas son solo ejemplos y no son una lista inclusiva
de todas las respuestas posibles.
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Recursos del gerente: Asando vegetales

Actividad: Tiempo promedio de coccion

Materiales de la actividad incluidos en este documento:
e Tiempo promedio de coccion

e Tiempo promedio de coccion — Clave de respuestas
e Los principios de asar

Materiales provistos por la operacion nutricional de la escuela:
e Copias de los folletos
¢ Plumas/lapices

Instrucciones de la actividad:
¢ Imprima los folletos y las hojas de trabajo.

¢ Distribuya los folletos y las plumas/lapices.
e Discuta las respuestas al final de la actividad.
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Recursos del gerente: Asando vegetales

Los principios de asar

Hay unos pocos principios claves que aplican universalmente al proceso de asar
vegetales.

Cocine en un horno caliente, 400-450 °F, el rango de temperatura comun para
rostizar. No sature la charola o el horno.

Los elementos de comida necesitan espacio entre ellos que permitan que la
humedad natural se escape —si los elementos estan muy cerca el uno del otro, la
humedad crearé vapor, previniendo la caramelizacién y potencialmente sobre
cocinar los elementos de comida.

Use charolas poco profundas, las charolas muy profundas no van a permitir que
el vapor escape tan facilmente—una bandeja estandar de 18" x 26” es ideal.

Los alimentos necesitan ser de tamafio similar para permitir que todos los
elementos de la comida se cocinen uniformemente al mismo tiempo y a la
misma velocidad.

Si esta asando vegetales de varios tamafios, ponga los elementos que se
cocinan mas lentamente primero y después agregue los elementos que se
cocinan rapidamente después, asegurandose de terminar de asar todos los
elementos casi al mismo tiempo.

Los elementos de comida deben de estar secos antes de asarlos.
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Recursos del gerente: Asando vegetales

Tiempo medio de coccidn

Instrucciones: Use la tabla tiempo medio de coccidn para coincidir la con el horario de
coccion. El periodo de comida comienza a las 11AM. Todos los elementos de comida
necesitan estar fuera del horno y listos para servir a las 10:50 AM.

Receta “A”

Receta “B”

Receta “C”

e Calabaza butternut

e [Esparragos

Brocoli

e Zanahorias enteras

e Hongos

Zanahorias, cortadas

¢ Camotes

e Tomates

Coliflor

Tiempo medio de coccion

10-15 Minutos

20-25 Minutos

35-40 Minutos

Espéarragos

e Calabaza acorn

e Betabel

Brécoli

e Coles de Bruselas

e Zanahorias enteras

Pimiento morron

e Calabaza Butternut

e Chirivias

Judias verdes (ejotes)

Zanahorias cortadas

Papas

Calabaza de verano

Coliflor

Nabo

Tomates

Hongos

Camotes (batata dulce)

Horario - Uno

Dos elementos introducidos en el horno a las 10:25 AM

Receta:

Dos elementos introducidos en el horno a las 10:35 AM

Horario - Dos

Dos elementos introducidos en el horno a las 10:10 AM
Un elemento introducido en el horno a las 10:25 AM

Horario - Tres

Un elemento introducido en el horno a las 10:30 AM

Receta:

Receta:

Dos elementos introducidos en el horno a las 10:35 AM
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Recursos del gerente: Asando vegetales

Tiempo medio de coccion — Clave de
respuestas

Instrucciones: Use la tabla tiempo medio de coccidn para coincidir la con el horario de
coccion. El periodo de comida comienza a las 11AM. Todos los elementos de comida
necesitan estar fuera del horno y listos para servir a las 10:50 AM.

Receta “A” Receta “B” Receta “C”

e Calabaza butternut e [Esparragos e Brocoli

e Zanahorias enteras e Hongos e Zanahorias, cortadas
e Camotes e Tomates e Coliflor

Tiempos medio de coccion

10-15 Minutos 20-25 Minutos 35-40 Minutos
Espéarragos e Calabaza acorné e Betabel
Brécoli e Coles de Bruselas e Zanahorias enteras
Pimiento morrén e Calabaza Butternut e Chirivias
Judias verdes (ejotes) Zanahorias cortadas Papas
Calabaza de verano Coliflor Nabo
Tomates Hongos Camotes (batata dulce)

Horario - Uno
Dos elementos introducidos en el horno a las 10:25 AM Receta: C AM
Dos elementos introducidos en el horno a las 10:35 AM

Horario - Dos
Dos elementos introducidos en el horno a las 10:10 AM
Un elemento introducido en el horno a las 10:25 AM

Horario - Tres

Un elemento introducido en el horno a las 10:30 AM Receta: B
Dos elementos introducidos en el horno a las 10:35 AM

Institute of Child Nutrition




Recursos del gerente: Asando vegetales
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